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Novo Paradigma da Educacao Fisica

Conteldos Pedagadgicos Essenciais numa perspetiva de Longevidade.

Autor: Jodao M. F. Jorge
Publicado: rede Motricidade Humana
Data: julho 2024

Resumo

Uma das finalidades da Educagdo Fisica (EF) é a formagdo em habilidades para a vida e participagdo em atividades fisicas ao
longo da vida. Trata-se, na verdade, de promover uma Educagdo Fisica orientada para a longevidade e ndo tanto para a
performance. A disciplina de EF baseia o seu Contelido Pedagdgico (CP) no trabalho de Daryl Siedentop. Siedentop afirmou
acreditar que o desporto podia ser visto como uma matéria de ensino na Educagdo Fisica. Propds um curriculo e modelo de
instrucdo que simulava aspetos contextuais chave do desporto. A designacdao deste Modelo Curricular designava-se por
Educagdo Desportiva (atualmente escutamos o termo literacia desportiva) e representou a génese da inovagdo curricular na EF
que subsequentemente proliferou por todo o globo tendo influenciado de forma muito significativa os Programas que estdo na
génese das atuais Aprendizagens Essenciais da EF (AEEF). Jean LeBoulch refere que, atualmente a EF confunde-se quase
exatamente com a iniciacdo a pratica competitiva e o seu corolario, a aprendizagem de gestos especificos. Sera que os CP da EF
contribuem para que os alunos participem em atividades fisicas ao longo da vida quando terminam a escolaridade obrigatéria?
Darla M. Castelli e colaboradores referem que a compreensdo do facto de certos individuos serem ativos e outros ndo se
envolverem em atividades fisica é um estudo complexo que inclui consideragdes pessoais, ambientais e comportamentais. Uma
vez que o comportamento sedentario foi identificado como o quarto principal fator de risco para a mortalidade global,
promover a atividade fisica ao longo de toda a vida (Longevidade) torna-se um objetivo importante para a Educagdo Fisica.
Levanta-se entdo uma questdo legitima: até que ponto o modelo de Educacdo Desportiva que colonizou as AEEF promove nas
criangas e jovens, que terminam o seu ciclo de estudos obrigatdrios, o gosto pela prdtica de atividade fisica ao longo da vida,
constituindo-se como uma prdtica enraizada no seu Estilo de Vida? Neste Curso de Formagdo apresento argumentos que
mostram claramente que o atual modelo da Literacia Desportiva ndo atinge os objetivos referidos. Apresento os pressupostos
tedricos e praticos do Novo Paradigma da Educagao Fisica que alicerga o seu contetudo pedagdgico na mais recente investigacdo
no campo da Neurocardiologia e a importancia do coragdo, ndo apenas como uma bomba muscular, mas como um 6rgdo
importantissimo na promoc¢do da Coeréncia Psicofisiolégica (CP). O CP da EF passa a orientar-se para o dominio das
metodologia e estratégias de gestdo individual do tridangulo I-E-O que reflete o Potencial de Sobrevivéncia (PS) de um sistema
vivo, ou a Quantidade de Saude (QS) em vez da atual orientagdo para as matérias proprias da literacia desportiva das AEEF. O
conhecimento dos processos fisiologicos da Super-Compensagao da Vida (SCV) assume-se como uma competéncia fundamental
para a adoc¢do de um estilo de vida equilibrado e saudavel que potencie a Inteligéncia Bioldgica (IB). O objetivo da EF numa
perspetiva de longevidade ndo é ensinar os alunos a praticar desportos, essa é a responsabilidades dos clubes desportivos ou do
desporto escolar, mas como prevé a Lei de Bases do Sistema Educativo, contribuir para a realizagdo do educando, através do
pleno desenvolvimento da personalidade, da formacdo do carater e da cidadania, preparando-o para uma reflexdo consciente
sobre os valores espirituais, estéticos, morais e civicos e proporcionando-lhe um equilibrado desenvolvimento fisico. A Educacdo
Fisica, enquanto area disciplinar do curriculo escolar deve garantir que os seus conteudos pedagdgicos ajudem os alunos a
tornarem-se Fisicamente Literados.
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A -ATIVIDADESFISICAS E DESPORTIVAS

INTRODUCAO

A - 3 Grandes Areas de Avaliagio.

Atualmente as Aprendizagens Essenciais prescrevem 3 grandes
Areas de Avaliacio o que corresponde a visdo tradicional da
organizagao curricular.

a) Uma dessas areas de avaliagdo designa-se por Atividades
Fisicas e inclui sobretudo os desportos coletivos e individuais
que maior expressdo tém a nivel federado como podemos
observar no grafico seguinte (INE, Desporto em nimero 2023).

b) Outra drea corresponde a Aptiddo Fisica e praticamente
resume-se ao projeto Fitescola e os protocolos de avaliagdo da
Aptidao Fisica considerando as tabelas de
relativamente a Zona Saudavel.

c) A terceira drea corresponde aos Conhecimentos que dao
énfase ao relacionamento entre a aptidado fisica e saude e
identificagdo dos beneficios do exercicio fisico para a saude e
também a Interpretacdo da dimensdo sociocultural dos
desportos na atualidade e ao longo dos tempos,
nomeadamente os jogos olimpicos e paralimpicos.

referéncia

A B C

Atividades Fisicas Aptiddo Fisica Conhecimentos

Jogos Desportivos Desenvolver as Relacionar Aptiddo

desportos na
atualidade e ao
longo dos tempos.
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Figura 23: Praticantes inscritos nas Federagdes desportivas (milhares), por sexo, 2022
Figure 23: Practitioners enrolled in Sports federations (thousands), by sex, 2022
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Fonte da Imagem: Instituto Nacional de Estatistica. Desporto em niimeros 2023. Edigdo 2024.

As Aprendizagens Essenciais de Educagdo Fisica (AEEF) sdo um
conjunto de documentos curriculares que tém por objetivo o
desenvolvimento das competéncias inscritas no Perfil dos Alunos a
Saida da Escolaridade Obrigatdria (Despacho n.2 6478/2017, de 26
de julho). Em toda a sua extensdo, as AEEF orientam-se para a
concretizagdo deste Perfil, considerando:
1) A especificidade da disciplina;
2) A exclusividade do seu contributo, em particular (mas ndo
unicamente) no que se refere as dreas de competéncia:
a) Consciéncia e dominio do corpo.
b) Bem-estar, salide e ambiente.
c)  Relacionamento interpessoal:
i Dindmica relacional em situacdo de oposigao
(interdependéncia negativa).
ii. Dindmica relacional em situagdo de cooperagdo
(interdependéncia positiva).

O quadro seguinte introduz uma comparagao entre a atual visdo das
AEEF que, embora declare regularmente no seu texto a importancia
da dindmica relacional em situagdo de cooperagdo, ndo apresenta
nenhuma proposta concreta, nas suas 3 Grandes Areas de Avaliacdo
que operacionalizem de forma literal, essa mesma declaragdo de
intengdo. A coluna direita desta tabela tem por objetivo apresentar
uma proposta que responde a esta necessidade de promover de
forma intencional e objetiva as dindmicas relacionais em situagdo de
cooperagao.

Organizagao N 3 N 3
Dinamica relacional em Dinamica relacional em
Curricular da

situagdo de oposigdo

EF
Pedagogia Pedagogia da Oposi¢do

Literacia Desportiva: Literacia Fisica:
Modelo e Aprendizagem Competitiva e Aprendizagem Cooperativa
® Aprendizagem Individualista

situagdo de cooperagao

Pedagogia da Cooperagdo

Herteronomia - Instrugdo Direta Autonomia - Métodos de

Aprendizagem Cooperativa

Nestes documentos sdo identificados:
1) Os conteldos de conhecimentos disciplinares estruturados

Area A - Jogos Desportivos de

Oposicdo (Individuais e Coletivos)

Area B - Aptidio Fisica (Zona

sauddavel) Fitescola - Ciéncia do

Grupo (Tabelas de Referéncia)

Area C - Coubertianismo -
Olimpismo

considerados:

a) Indispensaveis.
b)  Relevantes.
c)  Significativos.

2)  Capacidades e atitudes a desenvolver obrigatoriamente por

Area A - Jogos Cooperativos e
Team-Building.

Area B - Aptidio Fisica (Avaliagdo
do Estilo de Vida do aluno) Ciéncia
do Individuo (VFC)

Area C - Hébertismo - Método de

Treino Natural

todos os alunos em cada area disciplinar ou disciplina, tendo

como referéncia o ano de escolaridade ou de formagdo”

Podemos ainda ler no documento:
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AS AEEF n3o esgotam a proposta programatica desta area curricular,
necessariamente mais ampla e profunda, possibilitando o ecletismo
formativo, correspondente ao perfil de aluno fisicamente bem-
educado de acordo com finalidades e objetivos gerais da Educagdo
Fisica (EF)". Através do trabalho de desenvolvimento curricular em
cada estabelecimento de ensino, reforga-se a possibilidade de as
escolas e os professores fazerem uma gestao flexivel do curriculo,

contextualizada e adaptada ao ano, a turma, e a todos e cada um
dos alunos. Garante-se igualmente, desta forma, o principio da
equidade no acesso ao curriculo, respondendo a diversidade das
necessidades e possibilidades dos alunos e das condicdes das
escolas, promovendo a inclusdao, por via da diferenciagao
pedagogica.

B - AEEF - Nova Visao de Organizagdo Curricular da EF.

As aprendizagens previstas referem-se a objetivos
obrigatérios em todas as escolas, definindo as competéncias

comuns em todas as areas que se expressam através do seguinte:

gerais,

Participar ativamente em todas as situagdes e procurar o éxito
pessoal e o do grupo.

Palavras-Chave de Interesse para esta reflexdo:

a) Relacionar-se com cordialidade e respeito (em situagdo de
cooperagao e oposicdo);

b)  Aceitar apoio e apoiar os esforgos dos companheiros
("cooperar"), promovendo a interajuda.

c) Cooperar nas situagdes de aprendizagem e de organizagao.

d)  Apresentar iniciativas e propostas pessoais.

e)  Assumir compromissos e responsabilidades de organizagdo.

As AEEF, na sua redagdo, referem a importancia de abordar dois
ambientes relacionais distintos porém, sabemos que as matérias
privilegiam sobretudo as dinamicas relacionais em situagdo de
oposigdo. Os Professores de EF, devem usar a sua sabedoria pratica
e a possibilidade de fazer uma gestdo flexivel do curriculo,
contextualizada e adaptada a realidade, contribuindo de forma
objetiva para o desenvolvimento de competéncias que permitam
aos alunos:

a) Por um lado a formagdo em habilidades para a vida e
participagdo em Atividades Fisicas ao Longo da Vida (AFLV).

b)  Por outro lado, tornarem-se cidaddos responsaveis e ativos e
possuam o perfil de competéncias colaborativas e construtivas
que lhes garantam o contributo eficaz dentro das organizagdes
onde irdo trabalhar.

A Nova Visdo da Organizagdo Curricular da EF (OCEF) segundo a

perspetiva da longevidade, propde que a disciplina da EF assuma

como Conteudos Pedagogicos a Atividade Fisica ao Longo da Vida

(AFLV), que pode ser conceptualizada como tendo quatro

dimensdes:

1)  Atividade Fisica Funcional (AFF) que responde as exigéncias
das tarefas diarias sejam profissionais ou domésticas.

2)  Atividade Fisica Recreativa (AFR) enquanto lazer a qual, para
muitos, € uma atividade com orientagdo social.

3)

4)

OPOSICAO

Atividade Fisica Relacionada com a Saude (AFRS) relacionada
com a aptid3o fisica, bem-estar e/ou reabilitacdo.

Atividade Fisica Relacionada com a Performance (AFRP) a
qual também esta relacionada com a auto-superagdo e/ou
sucesso nos ambientes competitivos.

Atividades Fisicas e Desportivas

AL

o
2
g
z

SUB-AREA 2

SUB-AREA 1

Brincar
Método T. Natural
Pista‘'de Obstéaculos

Corrida de Aventura
Turismo Aventura

COOPERACAO

SUB-AREA 3
SUB-ARE4
At. Rit. Expressivas
Fitness Indoor
Fitness Outdoor
Jogos Cooperativos
Game Designer.
Holopraxias

Desportos Coletivos
Desport.Individuais
Desportos de Luta

Jogos de Tabuleiro

-
<
]
=
=
o
<

Aptidado Fisica

Legenda:

a)

b)

c)

d)

e)

8)

h)

Natural - que acontece sobretudo no sistema natural de suporte a vida
(Espagos Naturais e/ou na Infraestrutura verde de uma Comunidade)
Artificial - que acontece sobretudo nos Parques Desportivos Escolares
(Pavilhdo Desportivo; Polidesportivo Exterior; Pista de Atletismo; Piscinas;
QOutras), em Parques Desportivos Municipais; Instalagbes Associativas,
Recreativas e/ou Desportivas; Parques Outdoor (Street Workout; Parques
de Skate; Parque de Parkour; Pérticos de Crossfit e/ou Calistenia); Ginasios;
Pistas de Obstaculos; Percursos de Manutengdo; Parques de Arborismo;
Parques Aquaticos; Parques Aventura; Passadicos; Ciclovias, etc...

Oposi¢do - atividades fisicas, jogos recreativos e/ou desportivos de
interdependéncia negativa.

Cooperagdo - atividades fisicas e jogos recreativos de interdependéncia
positiva que contribuem para o desenvolvimento de uma Consciéncia
Social Plena.

Performance - atividades fisicas e/ou desportivas cuja mecanica implica
adversdrios e/ou adversidades numa perspetiva de abnegagdo e auto-
superagao.

Saude e Bem-Estar - atividades fisicas de carater higiénico. Que
proporcionem a melhoria da Aptiddo Fisica (Capacidades condicionais e
coordenativas), melhoria da Variabilidade da Frequéncia Cardiaca,
melhoria na consciéncia corporal e auto-consciéncia, nas dimensdes fisica,
mental, emocional e espiritual.

Recreativo - relacionado com atividades fisicas de lazer, ocupagdo dos
tempos livres, de carater descontraido e que proporciona divertimento e
satisfagdo pessoal e social.

Funcional - os programas que incorporam o treino funcional, que utiliza
movimentos semelhantes aos das atividades da vida didria, podem ser
adequados para essa recomendagdo. O treino funcional treina os musculos
em padrdes de movimento coordenados e multiplanares e incorpora
multiplas articulages, tarefas dindmicas e alteragbes consistentes na base
de apoio com o objetivo de melhorar a fungdo. O treino funcional pode ser
qualquer tipo de treino que seja realizado com o objetivo de melhorar um
determinado movimento ou atividade. O treino funcional é definido como
movimentos ou exercicios que melhoram a capacidade de uma pessoa
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para completar as suas atividades didrias ou para atingir um objetivo
especifico.

i) Aptidao Fisica - refere-se a um conjunto de atributos que decorrem da
interagdo do patriménio genético com os habitos de exercicio. Melhores
indicadores de aptiddo fisica resultam no aumento do desempenho fisico e,
de forma conjugada ou independente, na preservagdo e melhoria da satude
em todo o ciclo de vida. Podem ser identificadas diferentes componentes
que incluem a aptiddo aerdbia, a composicdo corporal e a aptiddo
muscular (forga e resisténcia muscular e flexibilidade). Todos estes
atributos sdo muito influenciados pelo volume, tipo e intensidade do
exercicio desde a infancia e durante todo o restante ciclo de vida.

C - A importancia dos Conteudos da Aptidao Fisica.

As AEEF consideram a Aptiddo Fisica como Area de Avaliacdo
separada das Atividades Fisicas. Porém, a minha proposta integra os
conteldos e competéncias da Aptiddo Fisica como uma area que
integra varias Atividades Fisicas que deve ser exploradas e
abordadas de forma intencional e estruturada nas aulas de EF. Os
alunos, para poderem desenvolver os seus Projetos de Estilo de Vida
tém que dominar os conhecimentos e matérias que permitem o
desenvolvimento e avaliagdo da Aptiddo Fisica. Estamos a falar de
Metodologia do Treino da Aptidao Fisica.

O conhecimento e as competéncias relativas a area da Aptiddao
Fisica sdo das mais importantes que um PEF pode transmitir aos
seus alunos. Quando os alunos terminam a sua escolaridade
obrigatdria, poucos sdo aqueles que irdo praticar os desportos
aprendidos na escola, mas muitos serdo os que optam por fazer
caminhadas, pedalar, praticar atividade Fisica num gindsio ou
inscrever-se nas horas livres de natagdo e fazer hidroginastica, ou
ainda utilizar as maquinas de fitness de exterior, realizar um
percurso de manutencgdo, inscrever-se nas aulas de yoga, realizar
uns exercicios calisténicos em casa porque ndo ha dinheiro para
pagar uma mensalidade ou simplesmente porque gostam de o fazer
com autonomia. Estas e outras constituem um conjunto de
atividades que proporcionam oportunidades para melhorar a saude,
bem-estar e a Aptidao Fisica.

Tal como sabemos, uma das finalidades da Educagdo Fisica (EF) é a
formagdo em habilidades para a vida e participagdo em atividades
fisicas ao longo da vida. Trata-se, na verdade, de promover uma
Educagdo Fisica orientada para a longevidade e ndo tanto para a
performance. Como tal, a prioridade é o desenvolvimento da
Aptidao Fisica a qual esta relacionada com inimeros beneficios para
a saude em todas as idades. Aptidao fisica refere-se a um conjunto
de atributos que decorrem da interagdo do patrimdnio genético
com os habitos de exercicio. Melhores indicadores de aptiddo fisica
resultam no aumento do desempenho fisico e, de forma conjugada
ou independente, na preservagdo e melhoria da saide em todo o
ciclo de vida. Podem ser identificadas diferentes componentes que
incluem a aptiddo aerdbia, a composi¢cdo corporal e a aptiddo
muscular (forga e resisténcia muscular e flexibilidade). Todos estes
atributos sdo muito influenciados pelo volume, tipo e intensidade
do exercicio desde a infancia e durante todo o restante ciclo de vida.
Todas as atividades fisicas e desportivas contribuem de alguma
forma para o desenvolvimento da Aptidado Fisica e por isso, quando
se abandona uma abordagem em fungdo de matérias e se evolui

para uma abordagem em fungdo das estratégias, todas as atividades
fisicas e desportivas tém um Unico objetivo que é o
desenvolvimento da Aptiddo Fisica. Como tal a esséncia da EF é a
Aptid3o Fisica é a Literacia Fisica que desenvolve a Aptid3o Fisica.

Considerando esta organizagdo e sistematizagdo das atividades
fisicas, podemos dividi-las em nove segmentos, cada um dos quais
contém vdrias modalidades especificas. Considerando que destes
nove grupos, a disciplina de EF prioriza sobretudo dois deles. Isto
significa que, apesar da EF se afirmar eclética, os alunos sdo
sobretudo introduzidos a 22,2% das possibilidades diferentes de
exploracdo do corpo e do movimento e fazem-no sobretudo em
atividades de carater agonistico. A palavra agonismo ndo existe nos
diciondrios portugueses e foi definida por Bedorah Tannen,
professora de linguistica norte americana como “assumir_uma
posicdo de guerra em contextos que ndo sdo literalmente guerra”. A
EF enfatiza uma terceira categoria que muitos professores nao
exploram por falta de confianca uma vez que a sua formacgdo
experiéncia desportiva (jogos desportivos e desportos individuais) é
muito superior o que lhes da mais conforto e seguranga para
lecionar.

_ - Categorias de Atividades

; 1 Corrida de Aventura
SUBAREA 1
2 Turismo Aventura
3 Brincar
SUBAREA 2 4 Método de Treino Natural
5 Pista de Obstaculos
6 Atividades Ritmicas e Expressivas
7 Fitness Indoor
; 8 Fitness Outdoor
SUBAREA 3
9 Jogos Cooperativos
10 Game Designer
11 Holopraxias
12 Desportos Coletivos
; 13 Desportos Individuais
SUBAREA 4
14 Desportos Luta
15 Jogos de Tabuleiro

O Desporto Escolar tem vindo cada vez mais a apropriar-se da EF
introduzindo atividades que deveriam sobretudo ser do ambito da
Animagdo, Recreagdo, Turismo de Aventura, Fitness (Gindsios), etc,
introduzindo sempre o elemento do agonismo colocando os miudos
em situacdo de oposi¢cdo, de comparagdo de valor e resultados. O
Unico problema que realgo no desporto tem a ver com a sistematica
imposicdo da ideologia da competigdo (agonismo), vendo todas as
atividades fisicas na perspetiva do confronto entre individuos, numa
simulacdo simbdlica de guerra. A grande riqueza da EF esta por
explorar nos restantes 7 segmentos que constituem 77,7% das
atividades fisicas que renunciam a oposi¢do (interdependéncia
negativa) como elemento ideolégico demasiado exacerbado, com as
consequéncias que isso acarreta. Posso usar o exemplo do Parkour
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que gerou uma disputa renhida entre a Federagdo Internacional de
Ginastica que fez tudo ao seu alcance para se apropriar tentando
adiciond-la ao leque de disciplinas associadas. Ndo so6 prevalecem os
interesses financeiros (direitos de comercializagdo) como o interesse
em desportivizar (conversdo ideoldgica) todas as atividades,
incluindo o parkour e isto tornou-se uma obsessdo preocupante.

SUBAREA 1 - Recreativo

1. Corrida de Aventura.
Turismo Aventura:
a)  Passeios de Bicicleta
b)  Passeios Pedestres
c¢)  Parques Aventura
d)  Arvorismo
e)  Aparelhos de Cordas
f) Canionismo
g) Rio-lagoa-Mar (Surf/Body Board; Kayak; Vela)
h)  Parques Aquaticos
i) Paint-ball
j) Orientagdo

SUBAREA 2 - Funcional

4. Brincar
5. Método de Treino Natural
6. Pista de Obstaculos.

SUBAREA 3 - Satide e Bem-Estar

6.  Atividades Ritmicas e Expressivas:
a) Danga
b) Mimo
c) Percussdo Corporal (BAPNE)
d) Expressdo Corporal
a) Jogo Psicodramatico
b) Educagdo Somatica
c) Literacia Social e Emocional
7.  Fitness Indoor:
a) Aulas de Grupo (Ginasio)
b) Musculagdo (Ginasio)
c) Cardiofitness (Ergdmetros)
8.  Fitness Outdoor:
a) Street Ourkout
b) Parkour
c) Skate
9. Jogos Cooperativos
a) Jogos Cooperativos
b) Team-Building
10. Game Designer
11. Holopraxias (Body/Mind):
d) Psicomotricidade
e) Psicocinética
f) Meditagdo
g) Relaxamento Muscular Progressivo

h) Yoga

i)  Tai-Chi-Chuan

j)  Treino do Motor Visual

k) Treino Mental

I) Método Wim-Hoff

m) Ligagdo a Terra (descalgo)

SUBAREA 4 - Performance

12. Desportos Coletivos
a) Jogos de Invasdo territorial
b) Jogos de Rede/parede
c) Jogos de batimento
d) Jogos de Alvo
13. Desportos Individuais:
a) Atletismo
b) Ginastica

¢) Natagdo
d) Patinagem
e) Luta

14. Desportos de Luta
15. Jogos de Tabuleiro
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SUBAREA 1 - RECREATIVO

1 - Corridas Aventura ou Corridas de Expedicao:

Dan Dejager no artigo adventure racing CORE, a nontraditional
approach to the physical education lesson, refere que esta atividade
é mais do que uma pista de obstaculos, combinando atividades de
fitness com elementos cognitivos e afetivos para criar uma
experiéncia Unica. O que é a Corrida aventura como lhe chama o
autor?

As Corridas de Aventura sdo um desafio fisico diferente de todos os
outros. E frequentemente descrito como o desporto que mostra aos
participantes "aquilo de que sdo feitos". E um desafio fisico em que
o treino fisico é importante, mas os individuos mais fortes ndo
ganham necessariamente. Corrida de Aventura (ou Corrida de
Expedi¢do) é uma prova de resisténcia multidisciplinar. Canoagem
durante quilémetros e ciclismo de montanha em terreno acidentado
sdo apenas dois exemplos de desafios que um corredor pode
enfrentar. As corridas tipicas podem incluir disciplinas como ciclismo
de montanha, trekking,
escalada. As corridas também tém frequentemente desafios
misteriosos como tiro com arco, orientagdo, natacdo, elementos
altos num percurso de cordas e puzzles.

navegacdo, corrida, caiaque, canoagem e

As CA tém frequentemente lugar em ambientes rurais, mas
também existem corridas urbanas, em que as equipas escalam
edificios, passam de scooter por cruzamentos e correm em estadios
cheios de gente. As corridas envolvem normalmente equipas de trés
ou quatro pessoas e duram de algumas horas a varios dias. A
popularidade deste desporto estd a aumentar. Numa corrida em
Folsom, Califérnia, em 2001, participaram mais de 1.000
concorrentes. Foram planeadas quase 600 corridas de aventura para
0 ano de 2004, um aumento em relagdo as mais de 300 corridas de
2003. Uma das principais razdes pelas quais as corridas de aventura
se tornaram populares nos Estados Unidos é devido ao Eco-
Challenge, uma corrida de expedicdo extrema criada por Mark
Burnett. Os participantes em CA tém de trabalhar em conjunto
como uma unidade para terminar um percurso desenhado e chegar
juntos a meta o mais rapidamente possivel. Ndo é invulgar e ndo é
raro que as equipas mistas terminem mais rapidamente do que as
equipas s6 de homens ou sé de mulheres

As equipas mistas tendem a ter um bom equilibrio entre forgca e
resisténcia, o que é importante nas CA. Uma equipa é tdo rapida
quanto o seu membro mais lento, o que significa que toda a equipa
tem de contornar os pontos fracos de cada colega de equipa. Os
vencedores e distinguem-se sobretudo pelas
capacidade psicolégica de trabalhar em equipa. Sé através da
cooperagdo e da resolugdo de problemas é possivel realizar as
provas especiais das CA. As equipas de CA podem podem ajudar-se
mutuamente ao longo do percurso, se assim o desejarem. Muitas
vezes, os membros das equipas de elite que ja terminaram voltam
ao percurso para ajudar os concorrentes em dificuldades a
ultrapassar obstaculos dificeis. O desporto das corridas de aventura
é apreciado por uma vasta gama de individuos e grupos, desde
equipas familiares a agentes da policia e modelos de alta costura.
Sarah Odell, por exemplo, foi uma modelo bem paga durante oito

os vencidos
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anos antes de deixar de ser modelo para se dedicar as CA e, em
1995, tornou-se uma das melhores atletas radicais do mundo. As CA
sdo um desporto para pessoas que querem sair e mexer-se. As
pessoas gostam do desafio e muitas vezes completam corridas so
para ver se conseguem terminar, sem se importarem com a
classificagdo final.

1.1 - O que é uma Corrida Aventura ECCO?

Dan Dejager gostou tanto da corrida de aventura que quis que os
alunos da sua turma de EF a experimentassem porém, surgiram
alguns problemas. A sua escola ndo se situa no meio do mato ou nas
montanhas, e ter 48 alunos do ensino secundario a correr em ruas
movimentadas ndo era uma opgdo viavel. A corrida teria de se
realizar no recinto da escola. A escola também ndo dispGe de
caiaques, canoas, bicicletas de montanha, cordas ou equipamento
de escalada, pelo que optou por excluir estas disciplinas da corrida.
Para compensar as disciplinas perdidas, acrescentou obstaculos que
as equipas teriam de completar antes de poderem avangar na
corrida. Os alunos realizariam uma "Experiéncia Cooperativa de
Corrida de Obstaculos" ECCO (CORE - Cooperative Obstacle-Racing
Experience). Esta experiéncia utilizaria as ideias centrais das corridas
de aventura sem o risco ou o equipamento sofisticado. Numa CA-
ECCO, os alunos formam equipas de dois, trés ou quatro elementos
(equipas heterogéneas). Os alunos devem permanecer juntos com
as suas equipas enquanto percorrem um percurso e completam
todos os desafios em conjunto.

As regras das corridas de aventura sdo as seguintes:

a)  Os colegas de equipa devem permanecer juntos como uma
equipa durante toda a corrida.

b)  Oscorredores podem ajudar os outros colegas de equipa, bem
como as outras equipas, a ultrapassar os obstdculos durante e
apos a corrida.

c) Os alunos que ndo estdo a competir na corrida participam

como juizes nas varias esta¢es de desafio durante a corrida.

Os juizes ndo podem ajudar os corredores.

A Unica estagdo que os corredores completam na primeira

volta da corrida é a estagdo de perguntas. As equipas devem

completar todas as estagGes em cada volta apds a primeira.

e) As equipas tém de cumprir todas as regras especificas da
corrida em que estdo a competir.

A maioria das corridas consiste em quatro voltas num circuito de um
quarto de milha (% milha = 402,34 metros), no entanto, podem ser
mais ou menos longas. Todas as equipas comegam com um cartdo
que deve ser carimbado por um juiz sempre que terminam uma
volta. Na primeira volta, as equipas ndo fazem nenhuma das
estacOes do desafio, exceto a estacdo de perguntas. Uma vez que
esta estacdo se encontra perto do final da volta, as equipas
espalham-se antes de chegarem a ela, evitando assim a
sobrelotagdo dos obstaculos mais tarde na corrida. Na estagdo de
perguntas, no final da primeira volta, as equipas olham para o sinal
de pergunta, ddo uma resposta e entregam-na aos juizes de
resposta na estagdo de perfuragdo. Os juizes certificam-se entdo de
que toda a equipa esta junta e que a resposta estd correta. Se a
resposta estiver incorreta, a equipa tem de voltar a correr para a
pergunta antes de dar outro palpite. Se a resposta estiver correta, o
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cartdo da equipa é perfurado ou carimbado e a equipa pode
prosseguir com a corrida. Apds a primeira volta, as equipas
continuam a correr e a completar todos os obstaculos ao longo do
caminho. Os obstaculos podem consistir em estagdes de habilidades
desportivas, uma trave de equilibrio, construgdo de puzzles,
atividades de resolugdo de problemas, testes escritos ou atividades
de fitness. As equipas sdo consideradas finishers se permanecerem
juntas e completarem as quatro voltas a pista (incluindo todos os
(obstaculos nas voltas dois, trés e quatro) dentro do tempo limite.

Depois de ter feito algumas corridas com a sua turma, outros
professores do seu departamento de EF decidiram experimentar.
Dan Dejager afirma ter a sorte de trabalhar com um departamento
de EF aberto e solidario. Em breve substituiram a corrida semanal
da milha pela CA. Os alunos pareciam gostar mais das CA do que de
correr a milha. As corridas também estavam a ajudar os alunos a
atingir os padrBes nacionais para a EF (National Association for
Sport and Physical Education, 2004. NASPE).

O ECCO pode ser associado a norma 1 ("Demonstra competéncia em
termos de capacidades motoras e de movimento necessarias para
realizar uma variedade de atividades fisicas") porque os alunos
exploram varias capacidades motoras e padrdes de movimento
durante a corrida. Em algumas CA, os alunos podem demonstrar
como fazer o Electric Slide, utilizando as competéncias que
aprenderam na unidade de danga em linha. Noutras corridas, os
alunos tém de usar a técnica correta enquanto tentam atirar uma
bola de futebol (Americano: arremesso com o brago) através de um
arco pendurado numa vedagao. Os corredores que falharem o alvo
(arco suspenso) com a bola de futebol tém de determinar quais
foram os seus erros de desempenho pessoal, com base nos seus
conhecimentos, e tomar medidas para os corrigir, de modo a fazer
passar a bola de futebol pelo arco. Este exemplo de auto-regulagdo
e corregdo serve para ilustrar como as CA podem ajudar a atingir o
a norma dois ("Demonstra compreensdo do movimento conceitos,
principios, estratégias e taticas do movimento que se aplicam a
aprendizagem e ao desempenho de atividades fisicas").

Como os alunos correm e efetuam uma variedade de exercicios de
forga e resisténcia muscular durante a corrida, estdo a trabalhar no
padrdo quatro ("Atinge e mantém um nivel de aptiddo fisica de
saude").

O respeito e a responsabilidade também sdo praticados durante a
CA-ECCO, uma vez que os corredores cooperam com os colegas e
aceitam as decisdes dos juizes durante a corrida. A pratica deste
respeito e responsabilidade ajuda os alunos a atingir o padrdo 5
("Demonstra um comportamento pessoal e social responsavel que
respeita a si proprio e aos outros em contextos de atividade fisica").
Padrdo 6 ("Valoriza a atividade fisica para a saude, o prazer, desafio,
auto-expressdo e/ou interagdo social"). Isto acontece quando os
alunos reconhecem as corridas como oportunidades positivas de
interagdo social e consideram a aprendizagem de novas atividades
nas corridas como um desafio.

As CA-ECCO também pode ser ligado as normas nacionais de muitas
outras formas para ajudar um aluno a tornar-se fisicamente literado.
Os PEF podem determinar o tipo de percurso que gostariam de criar
para ensinar determinadas normas e atingir os seus objetivos.
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1.2 - Como organizar uma CA-ECCO:

Para organizar uma CA, é necessario um local onde os alunos
possam dar voltas, seja numa pista ou campo aberto. Também é
preciso equipamento para cada estagao da corrida.

Exemplo:

a) Estagdo 1: extensdes de bragos.

b)  Estagdo 2: 12 cordas de saltar simples.

c) Estagdo 3: tapetes para a estacdo de abdominais + bolas
medicinais de 1 Kg.

Estagdo 4: 1 quadro branco de apagar a tinta para a estagdo
de perguntas. Escreva quatro perguntas (uma para cada volta)
neste quadro. As perguntas podem ser sobre conceitos de
Aptidado aprendidos perguntas
interdisciplinares que integrem matemdtica, histdria, ciéncias
e outras disciplinas. Quando estiver a elaborar as perguntas,
nao faga perguntas de sim ou nao, verdadeiro ou falso, ou de
escolha multipla, mas certifique-se de que tém uma resposta
clara. As perguntas devem tornar-se gradualmente mais
dificeis a medida que a corrida avanga. Faga com que a
primeira seja facil (para que os alunos se mantenham
espalhados pelos obstaculos).

d)

Fisica na aula ou

Mude as perguntas para as aulas depois do almogo, porque alguns
alunos vdo dar as respostas uns aos outros durante a hora do
almogo. Para maior variedade, ou para melhor satisfazer as
necessidades ou interesses dos alunos, podem ser alteradas as
estacOes de obstaculos, a duragdo da corrida e o tipo de corrida. Um
furador ou um carimbo de tinta e cartdes de indice (que podem ser
cortados ao meio para fazer mais) serdo também sdo necessarios.

Selecionar 10 alunos para servirem de juizes da corrida. Escolha
alunos que por algum motivo estejam pontualmente dispensados da
pratica ou com atestado médico, ou ainda tenham esquecido o
equipamento. Podemos utilizar menos juizes para que mais alunos
participem ativamente na corrida. O objetivo é ndo ter juizes a
medida que os alunos assumem o valor da honestidade e
integridade como principios necessarios. Dois juizes sdo colocados
nas estagGes de extensoes, saltos a corda e abdominais durante a
segunda, terceira e quarta voltas. Os juizes asseguram que os
corredores fazem 15 extensdes, 20 saltos com a corda de saltar e 20
abdominais nas respetivas estagdes. Ndo sdo necessarios juizes nas
estagBes de flexdes, saltos a corda ou abdominais se os alunos que
estdo a correr forem suficientemente honestos para completar
corretamente estes obstaculos antes de prosseguirem com a corrida.
Um juiz deve estar colocado na estagdo de perguntas e deve
mostrar a pergunta para os alunos lerem em cada volta, durante
toda a duragdo da corrida. Dois juizes ficam na estagdo do taco, ou
da resposta. Um juiz certifica-se de que toda a equipa estd junta (as
equipas devem estar de maos dadas, de bragos dados ou a tocar nos
ombros na estagdo). O outro juiz perfura ou carimba os cartdes das
equipas com respostas corretas a pergunta. O juiz final é o
cronometrista, que inicia o crondémetro no inicio da corrida e diz as
equipas os seus tempos apds cada volta da corrida.

Os restantes alunos sdo depois colocados em equipas e recebem um
cartdo de indice. Os alunos ddo quatro voltas ao circuito, e as
equipas tém de permanecer juntas. Durante a primeira volta,
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correm até chegarem a estagdo de perguntas, onde recebem uma
pergunta sobre um conceito de Aptidao Fisica. Quando souberem a
resposta, dirigem-se para a estagdo de resposta e ddo os bragos, as
maos ou tocam nos ombros dos seus colegas de equipa. Em seguida
d3o a sua resposta ao juiz. Se a resposta estiver correta, o seu
cartdo é perfurado ou carimbado e prosseguem com a corrida. Se
estiver incorreta, tém de correr de volta para o sinal de pergunta
antes de dar outra resposta. Ndo podem continuar a corrida até
darem ao juiz a resposta correta. Os outros corredores de aventura
podem ajuda-los com as respostas as perguntas. Enquanto correm
cada uma das restantes voltas, os alunos param nas estagdes de
extensGes de bragos, saltar a corda e abdominais ao longo do
percurso. Em cada volta, a equipa, fazem 15 extensdes, 20 saltos
com a corda de saltar e 20 abdominais com a bola medicinal de um
quilo. Os alunos dividem as extensdes de bragos, os saltos com a
corda de saltar e abdominais com a bola medicinal como quiserem,
desde que completem o numero total de repeticBes necessarias
para a equipa. Continuam a responder as perguntas no final de cada
volta. Quando uma equipa tiver quatro buracos no seu cartdo,
atravessam a linha de chegada.

Quando terminam, os alunos sdo informados dos seus tempos e
podem arrefecer e alongar-se enquanto apoiam e aplaudem os
seus colegas. A dgua deve ser disponibilizada aos alunos sempre que
necessario.

Dan Dejager comegou a praticar as CA porque estava a procura de
um novo desafio e de uma forma de tornar as suas aulas mais
interessantes e motivadoras. Ndo s6 encontrou o que procurava,
como descobriu uma nova e excitante atividade para experimentar
com os alunos da escola. Os alunos e os colegas de EF gostaram
tanto que substituiram a antiga unidade de corta-mato por uma
unidade de CA. Parece que a CA tem muitos beneficios e pode ser
integrada no curriculo de EF de muitas formas diferentes. Pode ser
utilizada para substituir as corridas semanais ou as unidades de
desenvolvimento da resisténcia aerdbia; pode ser utilizada durante
unidade temadtica de desporto, incorporando
competéncias especificas do desporto nas estagdes; e pode ser uma
unidade autéonoma ou fazer parte de uma unidade de jogos
cooperativos.

uma uma

Devemos ser criativos na conce¢do dos obstaculos que os alunos
tém de superar para que sejam desafiados tanto fisica como
mentalmente. Devemos sobretudo tornar a atividade interessante e
desafiadora. No contexto das CA nem sempre sdo as equipas mais
rapidas a ganhar ou por vezes a terminar a corrida, sdo sobretudo as
equipas que trabalham em equipa.

2 - Turismo Aventura.

O Turismo de Aventura compreende os movimentos turistico
decorrentes da pratica de atividades de aventura de cardter
recreativo e ndo competitivo.

A palavra aventura, do latim adventura (o que ha por vir), remete a
algo diferente. Nesse conceito, consideram-se atividades de
aventura as experiéncias fisicas e sensoriais recreativas que
envolvem desafio, riscos avaliados, controlaveis e assumidos que
podem proporcionar sensagOes diversas como liberdade, prazer,
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superacdo, a depender da expectativa e experiéncia de cada pessoa
e do nivel de dificuldade de cada atividade. As atividades
denominadas desportivas, sejam ou ndo de aventura, quando
entendidas como competicGes, denominam-se modalidades
desportivas e sdo tratadas no dambito do segmento Turismo por
Desportos. A pratica de atividades de aventura, aqui referidas como
atrativo principal, identifica o segmento de Turismo de Aventura e
pode ocorrer em quaisquer espagos estabelecidos como drea

protegida ou ndo:

a) Natural.

b)  Construido.
c) Rural.

d) Urbano,

Também podem ser abordadas sob diferentes perspetivas:

a) Como de responsabilidade individual do turista, quando
ocorrem sem a interferéncia dos prestadores de servigos
turisticos no que se refere especificamente a pratica da
atividade de aventura.

b) Como de responsabilidade solidaria, quando conduzidas,
organizadas, intermediadas via prestadores de servicos de
operagdo de agéncias de turismo que dependem da
orientagdo de profissionais qualificados e de equipamentos e
técnicas que proporcionem, além da pratica adequada, a
seguranca dos profissionais e dos turistas.

Assim, as atividades de aventura pressupdem determinado esforco
e riscos controlaveis, que podem variar de intensidade conforme a
exigéncia de cada atividade e a capacidade fisica e psicoldgica do
turista. Isso requer que o Turismo de Aventura seja tratado de modo
especialmente quanto aos aspetos relacionados a
seguranca. Devem ser trabalhados, portanto, diretrizes, estratégias,
regulamentos, processos de certificagdo e outros

instrumentos e marcos especificos.

particular,

normas,

Estabeleceu-se que o Turismo de Aventura consiste nos movimentos
turisticos constituidos pelos deslocamentos e estadias que
envolvem a efetivagdo de atividades tradicionalmente ditas
turisticas (hospedagem, alimentagdo, transporte, recreagdo e
entretenimento, rececdo e condugdo de turistas, operagdo e
agenciamento), as quais sO existem em funcdo da pratica de
atividades de aventura. Entende-se, portanto, que as atividades de
aventura, nesse caso, também sdo consideradas turisticas.

A diversidade de praticas de aventura que materializam esse
segmento varia sob diferentes aspetos, em fung¢do dos territdrios
em que sdo operadas, dos equipamentos, habilidades e técnicas
exigidas em relagdo aos riscos que podem envolver e da continua
inovagdo tecnoldgica. Diante disso, a lista a seguir ndo se completa,
apresentando as mais conhecidas pelo mercado de Turismo de
Aventura. Optou-se por agrupd-las utilizando trés elementos da
natureza (terra, agua e ar), com base em normas reconhecidas
internacionalmente, cientes de que algumas podem envolver mais
de um desses elementos e ocorrer em ambientes diversos, fechados,
ao ar livre, em espacos naturais ou construidos:

2.1-Terra:
a) Arvorismo -
instalado em arvores e outras estruturas construidas.

locomogdo por percurso em altura

Autor: Jodo M. F. Jorge
Joao.mf.jorge@gmail.com



c)

d)

e)

o)

p)

2.2 - Agua:

Atividades ciclisticas - percurso em vias convencionais e
ndo convencionais em bicicletas, também denominadas
de Cicloturismo.

Atividades em cavernas - observagdo e aprecia¢do de
ambientes subterraneos, também conhecidas como
caving e Espeleoturismo.

Atividades equestres - percursos em vias convencionais
e ndo convencionais em montaria, também tratadas de
Turismo Equestre.

Atividades fora-de-estrada - percursos em vias
convencionais e ndo convencionais, com trechos de
dificil acesso, apropriados. Também
denominadas de Turismo Fora-de-Estrada ou off-road.
Bunge Jump - salto com o uso de corda elastica.
Canionismo - descida em cursos de agua transpondo
obstaculos aquaticos ou verticais com a utilizagdo de

em veiculos

técnicas verticais. O curso de agua pode ser intermitente.

Caminhadas - percursos a pé em itinerario predefinido.
Curta duragdo - caminhada de um dia. Também
conhecida por hiking.

Longa duragdo - caminhada de mais de um dia. Também
conhecida por trekking.

Escalada - ascensdo de montanhas, paredes artificiais,
blocos rochosos utilizando técnicas verticais.
Montanhismo - caminhada, escalada
praticada em ambiente de montanha.

Rapel - técnica vertical de descida em corda. Por
extensdo, nomeiam-se, também, as atividades de
descida que utilizam essa técnica.

Tirolesa - deslizamento entre dois pontos afastados
horizontalmente em desnivel, ligados por cabo ou corda.
Paint-Ball e Airsoft - jogo de equipe, no qual o numero
de participantes pode variar entre 5 e 10 alunos para
cada equipe. O jogo acontece no mato, ou em recintos
com obstaculos insuflaveis ou em madeira. Cada jogador
utiliza uma "arma" (o nome correto é marcador) movida
a CO, ou Ar Comprimido, com a qual dispara bolinhas de
tinta nos adversarios das outras equipes. Quando acerta
o “tiro”, o jogador adversario sai do jogo. A equipe
ganhadora é aquela que consegue um objetivo
previamente determinado, por exemplo, capturar a
bandeira do adversario ou a ocupagdo de uma area. As
armas de air-soft também com ar
comprimido que disparam projéteis de plastico esférico
conhecidos como munigdes/pellets. As armas usadas no
Airsoft sdo muitas vezes classificadas como imitagdes de
armas de fogo. Objetivos: Deathmatch, captura da
bandeira, Rei da colina e Ataque a Bomba.

Orientacdo - atividade de ar livre praticada num terreno
mais ou menos ondulado, com mais ou menos
vegetacdo, ou em meios urbanos, e que consiste na
execugdo de um percurso marcado numa carta e
materializado no terreno por prisma triangulares
regulares (balizas), que o concorrente terd de efetuar
pela ordem estabelecida mas pertencendo-lhe a opgdo
dos trajetos. A carta topografica constitui o elemento
fundamental na prética de orientagdo.

ou ambos,

funcionam
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a)

r)

s)

t)

u)

v)

2.3-Ar:
X)

2)

aa)

ab)

Boia-cross (Hydrospeed) - descida em rdpidos (aguas
vivas) utilizando boias insuflaveis ou pranchas préprias.
Também conhecida como acqua-ride.

Canoagem - percurso no rio, lagoa ou mar utilizando
canoas, caiaques, ducks e remos.

Mergulho - imersdao profunda ou superficial em
ambientes submersos, praticado com ou sem o uso de
equipamento especial.

Rafting - descida em rapidos (aguas vivas) utilizando
barcos insuflaveis de borracha.

Vela - atividade nautica com recurso a embarcagdo a
vela.

Surf e Body-Board - atividade fisica realizada na 4dgua na
qual o surfista desliza em pé (Surf) ou deitado (Body-
Board) sobre uma prancha, aproveitando a onda.

Stand Up Paddle - ¢é uma antiga forma de surf que
ressurgiu recentemente como disciplina auténoma. O
Stand Up Paddleboarding na sua forma mais bdasica é
uma atividade fisica praticado em &aguas planas com
pranchas de maiores dimensdes sobre a qual o aluno
rema.

Asa Delta - voo com planador impulsionado pelo vento.
Balonismo - voo com baldo de ar quente e técnicas de
dirigibilidade.

Parapente — voo livre de longa distancia com o uso de
aerofdlio (semelhante a um para-quedas) impulsionado
pelo vento e aberto durante todo o percurso, a partir de
determinado desnivel.

Para-quedismo — salto em queda livre com o uso de
para-quedas, normalmente a partir de um avido.
Ultraleve — voo em aeronave motorizada de estrutura
simples e leve.

Atividades exequiveis no ambiente escolar: Multiatividades Ar Livre

[ T, L

Arvorismo

Atividades ciclistas
Atividades Equestres
Caminhadas

Escalada
Rappel

Montanhismo

Tirolesa
Paint-Ball
Air-Soft
Orientagdo

Canoagem (...)
Vela

Surf

Body-Board

Stand Up Paddle
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SUBAREA 2 - FUNCIONAL

3 - Brincar é um trabalho sério para as criangas.

C. J. Rawlinson e M. Guadaralda no artigo Play in the city: PK and
architecture, afirmam que a possibilidade de brincar livremente nos
espacgos urbanos é essencial para o bem-estar sustentavel. Quando
integrado com sucesso nas nossas cidades, o Urban Play
desempenha um papel importante, contribuindo fisica, social e
culturalmente para a imagem da cidade. Embora o Jogo Urbano seja
essencial, também se encontra em conflito com a cidade. No ambito
das abordagens urbanas modernistas, as atividades Iudicas foram
progressivamente segregadas do contexto urbano através de uma
triparticdo de praticas de conceg¢do, aquisicio e gestdo. Apesar
destas restricdes, formas emergentes de jogo subterrdneo
ultrapassam o isolamento do jogo no espago urbano. Uma destas
atividades (parkour) é utilizada como um estudo de caso evocativo
para revelar os terrenos urbanos ocultos do desejo e do medo, na
medida em que reinterpreta o tecido da cidade, suscitando
discussGes baseadas na pratica sobre as praticas de aquisigdo,
concegado e gestao ao longo do seu percurso.

O brincar gera memdria e sentido de lugar, liga as pessoas a cidade.
O brincar revela os terrenos ocultos do desejo e do medo que
afetam a forma das nossas cidades. O brincar renegocia os
obstaculos e os enquadramentos e projeta novas interpretagdes
sobre eles. O brincar é uma poderosa forga positiva, beneficiando a
arquitetura que o suporta e os habitantes que o experimentam. E
fisicamente possivel brincar em qualquer parte da cidade, mas
muitas vezes a brincadeira faz emergir o conflito entre desejos e
receios concorrentes em torno do dominio publico. A concegao dos
edificios e das cidades pode mediar este conflito, removendo
barreiras ao nosso bem-estar e exprimindo os terrenos urbanos
ocultos do desejo e do medo.

As atividades ludicas sdo uma carateristica constante nas culturas de
todo o mundo e da histéria e, embora possam aparecer sob formas
muito diferentes, partilham uma construcdo concetual subjacente.
As atividades ludicas dependem do contexto e do ambiente em que
ocorrem (molduras) e requerem também um estimulo variavel
(como uma bola, o clima, as condigdes sociais ou a atividade. Para o
PK e outras atividades ludicas fisicas urbanas, a arquitetura contribui
de forma fundamental para a criacdo do enquadramento. Uma
funcgdo ritual ludica da arquitetura consiste em delinear a moldura
através da qual ocorre uma atividade. Os corpos ndo sé se movem

como geram espaco produzido pelos e através dos seus movimentos.

As atividades ludicas, embora muitas vezes muito diferentes na
descricdo das suas atividades, partilham uma construgdo concetual
comum. As atividades ludicas na cidade dependem também em
grande medida da arquitetura que as suporta.

Desde Heraclito (= 500 a.C.), o jogo tem sido mencionado nos
trabalhos de Biologia Evolutiva, Psicologia e Pediatria. As profissdes
cientificas sublinham a importancia do brincar na saude psicoldgica
e fisica. O brincar é de tal importancia que esta inscrito no artigo

14

312 da Convengdo dos Direitos da Crianga das Nagdes Unidas (Fundo
das NagGes Unidas para a Infancia) e a Organizagdo Mundial de
Saude também promove a atividade ludica nos adultos.

O brincar é uma atividade vital que informa todos os aspetos da
cultura e da sociedade. Desta forma, as atividades ludicas, tanto
dentro como fora das fungbes oficiais de governagdo, dao
testemunho da politica do espacgo e do lugar. Deste modo, o brincar
revela os desejos e os receios dos atores urbanos.

Felizmente, hda um ressurgimento do espago e oportunidade para
brincar na cidade, impulsionado tanto pelas profissdes de
arquitetura paisagista como pelos praticantes do brincar. Os
fracassos do planeamento urbano modernista deram origem a
novos métodos de planeamento reaciondrios e a quadros tedricos
urbanos que abragam a complexidade e a fluidez do espago.
Surgiram os ambientes de recreio segregados e as teorias do
desenho urbano comegaram a centrar-se na integracdo das
atividades Iudicas na imagem da cidade e das suas ruas. As novas
visGes procuraram reintegrar na cidade atividades ludicas flexiveis e
apropriadas.

Porém, ndo é s6 nos espagos urbanos que devem privilegiar as
atividades ludicas, proprias escolas tornaram-se prisdes,
circunscritas por gradeamentos e portarias de controlo e saida dos
prisioneiros da nossa cultura, as criangas. A urgéncia de espagos
verdes e espacos de aventura dentro dos recintos escolares é
urgente. As préprias aulas de EF tornaram-se muitas vezes em
formas de condicionamento motor através das regras e formalismos
dos codigos desportivos. Vemos frequentemente nas aulas filas de
criangas desvitalizadas e monotonamente e a espera da sua vez para
realizar altura,
circunscrito pelo professor para a corrida de aproximagdo. Vemos as
criangas a correr umas contra as outras em pistas ou corredores
delimitados por linhas brancas numa tentativa de chegar primeiro a
uma outra linha perpendicular para provar que sdo melhores que os
outros. Estas linhas representam os limites culturais e as paredes
imaginarias que criamos e espartilham as formas mecanicas e
espartilhadas com que vemos o corpo e o movimento. O movimento
livre, o riso, a agitagdo é sindnimo de desordem, de indisciplina e
até de desrespeito pelo professor. Queremos alunos silenciosos,
obedientes, disciplinados e desvitalizados, recipientes vazios
prontos a receber as nossas instrugcdes. Talvez esta onda de
“indisciplina” de confronto com a nossa autoridade e com tudo o
que representamos seja um sintoma do desgaste e do cansago deste
modelo e desta EF completamente cansada e rota que vamos
remendando e embelezando com retoques de cosmética para tapar
esse mesmos desgaste. Quem esta na linha da frente e sente na
pele o confronto diarios destes alunos sdo os Professores que
esgotaram os seus argumentos disciplinares os quais ndo chegam
para silenciar este movimento ruidoso dos alunos.

as

um salto em deslocando-se num corredor

O PK é uma atividade ludica altamente acessivel e marcadamente
urbana a qual surge exatamente a partir da necessidade de quebrar
com os espartilhos culturais do movimento do desporto. Ao
explorar a forma como os praticantes de PK usam a arquitetura da
cidade de forma diferente, podemos gerar uma conversa em torno
da concegdo e gestdo do espaco publico e chegar a uma
compreensdo maior e mais criativa da forma como as qualidades e
os elementos ludicos podem ser utilizados na cidade dos nossos
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desejos. O PK é também um tema relativamente novo de
investigacdo académica, pelo que existem muitas oportunidades de
investigacdo inexploradas. O PK é sé um exemplo de uma subcultura

emergente que importa trazer para a escola.

Peter Gray, professor investigador no Boston College e antigo
presidente do Departamento de Psicologia,
originalmente em neurobiologia na Universidade de Columbia e
Rockefeller, mas atualmente publica nos dominios da psicologia
comparativa, evolutiva, do desenvolvimento e da educag¢do. No seu
blogue Psychology Today - Freedom to Learn: Play and Curiosity as
Foundations for Learning (Liberdade para Aprender: Brincar e
Curiosidade como Fundamentos para a Aprendizagem) conquistou
um grande numero de seguidores, recorrendo ecleticamente a
estudos recentes em histdria, antropologia, sociologia e economia.
Ha muito tempo que Gray aprecia a forma como as brincadeiras
espontdneas e ndo supervisionadas ajudam a aprendizagem
auténoma e a autoconfianca das criangas, e explora longamente
este processo natural e as suas implicagdes sociais no seu ultimo
livro, Free to Learn: Why Unleashing the Instinct to Play Will Make
Children Happier, More Self-Reliant, and Better Students for Life.
Gray fala sobre o valor social, fisico e moral da brincadeira ao longo
da vida, e identifica e traga as consequéncias dos fatores que, nas
ultimas décadas, reduziram as oportunidades de brincar. Sendo um
critico acutilante e metddico da forma como a América oferece
atualmente a educagdo, Gray propde solugdes para a crescente falta
de brincadeira e para o insucesso escolar que incluem uma
reformulagdo profunda do ensino regular.

seu formou-se

Enquanto psicélogo evolutivo do desenvolvimento o seu interesse
pelo brincar surgiu de uma combinagdo de experiéncias como pai e
do interesse geral pela evolugdo humana. Como pai,
espantado com a enorme quantidade de coisas que o seu filho
aprendeu nas suas brincadeiras auto-dirigidas, tanto sozinho como
com outras criangas. Mais tarde, ele frequentou uma escola
democratica, a Sudbury Valley School, em Framingham, onde as
criancas e os adolescentes sdo responsaveis pela sua prdpria
educacdo. Ficou fascinado por ela e pelo sucesso dos seus alunos e
comegou a estuda-la ao mesmo tempo que continuava a fazer
investigacdo. Era fascinante para ele ver como, neste contexto, os
impulsos para brincar e explorar motivavam a aprendizagem ao
longo de toda a infdncia e adolescéncia e ndo apenas na primeira
infancia, como tantos psicologos do desenvolvimento parecem
implicitamente acreditar. Ao mesmo tempo, a sua perspetiva
evolutiva levou-o a pensar no brincar de uma forma mais geral. As
crias de todos os mamiferos brincam e as criangas humanas brincam
em todo o lado quando tém liberdade para o fazer. Comegou a
perguntar-se porqué.

ficou

Heli King, José-Carlos Garcia-Rosell e Steve Noakes no artigo
Promoting children-nature relations through play- based learning in
ecotourism sites, referem que Varios estudos demonstraram que as
experiéncias e interaces em primeira mdo com a natureza sdo
fundamentais ndo s para criar uma relagdo positiva com o mundo
natural, mas também para desenvolver o interesse pela sua
protecdo e conservagao.

Nos ultimos anos, tem havido um interesse crescente na
aprendizagem baseada no brincar como abordagem
pedagogica no contexto da educagdo infantil. Os académicos e os

uma
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decisores politicos compreenderam a relevancia do brincar
espontaneo e livre das criancas na pedagogia pré-escolar. Por
exemplo, a Finlandia e a Austrdlia tém um gquadro nacional de
aprendizagem que enfatiza a importancia do brincar na educacdo
infantil (Australian Government Department of Education and
Training, 2019; Finnish National Agency for Education, 2019). Nestes
documentos, o brincar é reconhecido como um aspeto intrinseco da

aprendizagem.

Apesar de haver um consenso sobre a importancia do brincar na
primeira infancia, ndo existe uma definicdo universalmente aceite
de aprendizagem baseada no brincar/jogo. De facto, a corrente de
literatura sobre a aprendizagem baseada no brincar chama mais a
atengdo para a sua difusdo e complexidade conceptual, em vez de
oferecer uma definigdo universal.

A aprendizagem baseada no brincar pode ser definida como a forma
como os profissionais da primeira infancia tomam disposi¢des para
o brincar e abordagens ludicas a aprendizagem e ao ensino, como
concebem ambientes de brincadeira/aprendizagem e todas as
decisGes pedagdgicas, técnicas e estratégias que utilizam para
apoiar ou melhorar a aprendizagem e o ensino através do brincar. E
através do brincar que as criangas também aprendem quem sdo
enquanto individuos e como devem interagir com os outros em
diferentes contextos. As criangas aprendem ferramentas culturais
(por exemplo, atividades, interagbes e entendimentos que sdo
apropriados e aceitaveis em contextos quotidianos) nas suas
familias e comunidades. Nesta perspetiva, a brincadeira e a
capacidade de brincar podem ser consideradas significativas para as
criangas na aprendizagem de coisas novas e na formagdo de
relagdes com a natureza e com outros seres humanos.

3.1 - Quais sao as fungdes evolutivas da brincadeira?

Eventualmente, esta questdo e outras sobre as capacidades das
para se auto-educarem tornaram-se
interessantes para si do que as questGes que as investigacGes que
fazia. Desde a década de 1950, tem-se registado um declinio
continuo da liberdade das criancas para brincarem e explorarem
longe dos adultos. Isto deve-se, em parte, ao aumento do tempo
passado na escola e a realizacdo dos trabalhos escolares em casa,
mas é também, ainda mais, o resultado de os adultos assumirem um
maior controlo da vida das criancas fora da escola. Hoje em dia, é
mais provavel que as criangas pratiquem desportos formais
orientados por adultos do que jogos de apanhada, é mais provavel
que frequentem aulas de karaté do que fagam guerras de bolas de
neve com outras criangas. Parte da razdo para isto é o facto de os
pais terem agora medo de deixar os filhos brincar sem supervisdo.
Sempre que algo de terrivel acontece a uma crianga que brinca sem
supervisdo em qualquer parte do mundo desenvolvido, os meios de
comunicagdo social dramatizam o caso e os chamados especialistas
utilizam-no como mais uma oportunidade para preocupar os pais
com os perigos da liberdade para as criancas.

criangas muito  mais

Tenho de admitir que houve algumas mudancgas reais nos bairros
que podem, de facto, tornar as brincadeiras livres menos seguras do
que eram no passado. Os pais, sobretudo as maes, mas também os
pais, ja ndo estdo em casa tanto como antes, pelo que ndo ha
ninguém a olhar pelas janelas pronto a ajudar se algo correr mal. Os
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adultos ndo conhecem os vizinhos como antigamente, o que leva a
uma diminuicdo do sentido de vizinhanca, por conseguinte, também
a um declinio da seguranga real e da seguranga percecionada.
Mesmo o declinio da taxa de natalidade desempenha um papel
importante. Na maioria dos bairros, ha menos criangas para brincar
do que no passado. Quando ha menos criangas ao ar livre, seja qual
for a razdo, o ar livre torna-se menos seguro, bem como menos
atrativo, para qualquer crianga. A segurancga esta nos nimeros. Mas
outra parte da mudanga social é esta, que também pode constituir
uma parte mais significativa. Por varias razdes, principalmente
relacionadas com o aumento do peso da escolaridade formal,
passamos a pensar na infancia como uma época de construgdo de
curriculos, e brincar ndo cabe num curriculo. Os pais estdo
motivados para que os filhos entrem nas melhores faculdades
possiveis, e convenceram-se, com razdo ou sem ela, de que as

atividades extra-curriculares formais, as atividades de voluntariado
dirigidas por adultos e as boas notas na escola, e ndo a brincadeira,
sdo o caminho para o conseguir. Pensam que é importante colocar
as criangas neste tipo de caminho, mesmo quando ainda sdo
pequenas.

Este declinio do brincar teve consequéncias graves. Os psicélogos
clinicos documentaram aumentos dramaticos e continuos de todos
os tipos de psicopatologia entre os jovens ao longo das ultimas cinco
ou seis décadas, as mesmas décadas em que o brincar tem vindo a
diminuir. Com base em medidas e critérios inalterados, as criangas e
os adolescentes de hoje tém cinco a oito vezes mais probabilidades
de estarem deprimidos ou ansiosos num grau clinicamente
significativo do que na década de 1950, e cerca de quatro vezes
mais probabilidades de cometerem suicidio. Além disso, a
investigagdo tem documentado aumento continuo do
narcisismo nos jovens, o que implica uma incapacidade de ver a
perspetiva dos outros e de estabelecer ligacoes significativas com
os outros. No seu livro Free to Learn: Why Unleashing the Instinct to
Play Will Make Children Happier, More Self-Reliant, and Better
Students for Life, Peter Gray explica em pormenor porque é que
acredita que estas mudangas sdo causadas em grande parte pelo
declinio da liberdade das criancas e das oportunidades para brincar.

um

Em geral, as criangas perdem a motivagdo quando n3o tém escolha,
quando sdo os adultos a mandar e, por isso, ndo aprendem ligdes
tdo importantes como estruturar as suas proéprias atividades,
resolver os seus proprios problemas e tomar conta das suas préprias
vidas. As criangas aprendem muitas licGes de vida valiosas nos jogos
e brincadeiras informais que nao aprendem nos desportos
organizados. Peter Gray dd o exemplo onde compara um jogo
informal de basebol com um jogo da oficial da Little League dirigido
por um adulto. No jogo livre, as criangas aprendem que, para
manter o jogo em andamento, tém de manter os outros jogadores
satisfeitos, porque os jogadores insatisfeitos desistem e vdo para
casa. Aprendem a negociar regras e a fazer compromissos,
aprendem a resolver disputas, porque nado ha um arbitro que o faga
por elas e aprendem que jogar bem e divertir-se é realmente mais
importante do que ganhar, porque, no final, ninguém quer saber
guem ganhou. Na Little League, os jogadores podem aprender
muito sobre como jogar basebol, mas aprendem muito menos sobre
como viver vidas felizes, responsaveis e compassivas.

Nos, professores de EF devemos fazer uma reflexdo profunda sobre
a nossa praxis pedagodgica e ter em consideragdo aquilo que é mais
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importante para as criangas e jovens se queremos evitar o fracasso
moral da Educagdo Fisica. Como vimos no Mddulo 1 - Crengas,
Conhecimento e Verdade onde cito Christopher Martin no seu
artigo Educational Institutions and Indoctrination, quando uma
instituicdo ndo realiza os objetivos pelos quais é moralmente
responsavel, podemos dizer que sofreu um fracasso moral. Na
minha opinido estamos a assistir ao Fracasso Moral da Educacgdo
Fisica e da Escola Publica porque todos os sintomas apontam para
isso. Este Curso de Formagdo visa analisar as causas, descrever os
sintomas e apresentar solugées.

3.2 - Parques Infantis.
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Fonte da imagem: Os parques infantis perigosos do passado através de fotografias antigas,
1880-1940 (https://rarehistoricalphotos.com/dangerous-playgrounds-1900s/)

Se parece que as criangas de hoje se tornaram mais "macias" em
comparagdo com as criangas de ha décadas, talvez seja porque os
parques infantis também se tornaram mais macios. Gragas as leis
estatais e aos advogados especializados em danos pessoais, a
paisagem do parque infantil tipico mudou muito ao longo dos anos,
tornando-o um ambiente mais seguro e mais "educacionalmente
interativo". Por outro lado, talvez essas areas de recreio rudes e
desordenadas de outrora tenham servido como uma ligdo de vida
precoce de que o mundo era um lugar duro e implacavel.

De acordo com um artigo do New York Times, alguns investigadores
questionam o valor dos parques infantis que privilegiam a seguranca.
Mesmo que as criangas sofram menos lesGes fisicas - e as provas
desse facto sdo discutiveis - os criticos afirmam que estes parques
infantis podem prejudicar o desenvolvimento emocional, deixando
as criangas com ansiedades e medos que, em ultima analise, sdo
piores do que um osso partido. "As criangas precisam de enfrentar
riscos e ultrapassar medos no parque infantil", afirmou Ellen
Sandseter, professora de psicologia na Universidade Queen Maud,
na Noruega. "Acho que as barras de macaco e os escorregas altos
sdo 6timos. Nos dias que correm é possivel simular este risco com
seguranca através dos parques ninja, parques de arvorismo e outras
pistas de obstaculos.

A Educagdo Fisica, ao adotar o modelo da Educagdo Desportiva
perdeu a dimensdo do desafio e do risco calculado, e as criangas
desenvolveram troncos, bragos e cinturas escapulares débeis que
ndo suportam o seu préprio corpo.
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Este novo conceito poderia manter as criangas longe das ruas
perigosas e ajuda-las a desenvolver a sua saude fisica, bons habitos,
capacidades de socializagdo e o prazer de ser crianga.

O primeiro parque infantil nos EUA foi construido no Golden Gate
Park, em Sdo Francisco, em 1887. Em 1906, foi criada a Playground
Association of America (Associagdo Americana de Parques Infantis)
para promover ideias sobre parques infantis junto das comunidades,
incluindo os beneficios, a construgdo, a disposi¢do e o design, bem
“‘g como a conduta e as atividades a realizar nos parques infantis.

“ay
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A medida que os parques infantis se tornam cada vez mais
aborrecidos, estas sdo algumas das poucas caracteristicas que ainda
podem proporcionar as criangas experiéncias emocionantes com
alturas e alta velocidade".

E claro que, por vezes, a sua mestria falha e as quedas sdo uma
forma comum de lesGes nos parques infantis. Mas estas raramente
causam danos permanentes, quer fisicos quer emocionais.

Girls’ playground, Harriet Island, St. Paul, Minn. 1905.
Fonte da imagem: https://rarehistoricalphotos.com/dangerous-playgrounds-1900s/

Embora alguns psicélogos, e muitos pais, se preocupem com o facto
de uma crianga que tenha sofrido uma queda grave desenvolver um
medo das alturas, os estudos demonstraram o padrdo oposto: uma
crianga que se magoou numa queda antes dos 9 anos de idade tem
menos probabilidades de, na adolescéncia, ter medo de alturas. Ao
exporem-se gradualmente a cada vez mais perigos (prefiro chamar
desafios) no parque infantil, as criangas estdo a utilizar as mesmas

técnicas de habituagdo desenvolvidas por terapeutas para ajudar os
adultos a vencer fobias, de acordo com o Dr. Sandseter e um colega
psicologo, Leif Kennair, da Universidade Norueguesa de Ciéncia e
Tecnologia.

%

Broadway Playfield, 1910.
Fonte da imagem: https://rarehistoricalphotos.com/dangerous-playgrounds-1900s/

o
Children’s playground, Belle Isle Park, Detroit, Michigan. 1900-1905. Os parques tornaram-se
cada vez mais aborrecidos e sem desafios.

A ideia do parque infantil como método para incutir nas criangas um
sentido de boas maneiras teve origem na Alemanha, onde os
parques infantis foram construidos em ligagdo com as escolas. Os
humanitdrios viam os parques infantis como a solugdo para os
bairros apertados, a ma qualidade do ar e o isolamento social.

. L g
Cordas, argolas, escadas e postes, Bronx Park, New York. 1911.
Fonte da imagem: https://rarehistoricalphotos.com/dangerous-playgrounds-1900s/

17 Autor: Jodo M. F. Jorge
Joao.mf.jorge@gmail.com



Out-poorR GYMNASIUM—WASHINGTON PaAkK.

O que ressalta a vista é o facto de ndo haver criangas obesas porque
a alimentagdo processada ndo existia.

Parque de recreio, New Jersey, 1900s.
Fonte da imagem: https://rarehistoricalphotos.com/dangerous-playgrounds-1900s/

A tecnologia atual de parques de aventura e arvorismo permite criar
desafios as criangas com a vantagem da seguranca que é estudada e
planeada ao pormenor desde os arnés de escalada, capacetes,
mosquetdes, fitas, etc.

18 Autor: Jodo M. F. Jorge
Joao.mf.jorge@gmail.com



4 - Hébertismo - Método de Treino Natural.

4.1 - Federagao de Treino Natural.

A Federagdo de Treino Natural (Organismo oficial que representa o
Método Natural de George Hébert) afirma que a forma mais
sauddavel de desenvolvimento e manutengdo fisico é a atividade
fisica natural, completa e gratificante. O Treino Natural aposta numa
pedagogia mais natural e alegre através do desafio, do jogo
cooperativo e descontraido, investindo numa relagdo saudavel entre
os praticantes. O ressurgimento do Hébertismo deve-se a
emergéncia de novos valores na sociedade que procura a libertagao
dos corpos.

verdadeiro sistema educativo

O Treino natural constitui

completo nas suas trés dimensdes:

um

Fisico:

O treino natural utiliza todos os gestos naturais proprios do ser
humano: andar, saltar, escalar, etc. A
multiplicidade de exercicios naturais e utilitarios, combinados com
uma dosagem adequada, garantem o pleno desenvolvimento fisico
(Capacidades condicionais; Capacidades coordenativas). Além disso,
a pratica ao ar livre permite aproveitar os beneficios do ar, da agua
e do sol, e endurece o corpo ao frio ou ao calor, fortalecendo a
imunidade natural. Praticar exercicio no meio da natureza permite
também aproveitar as energias da terra e das arvores.

correr, arremessar,

Mental:

Ao enfrentar situagGes reais durante o treino, desenvolve-se o vigor,
coragem, forca de vontade, compostura e todas as outras
qualidades mentais. Saltar obstaculos reais, realizar subidas mais ou
menos dificeis, equilibrar-se em altura, experimentar lutas e
situagBes defensivas, sdo desafios que nos fortalecem. Os exercicios
sdo sempre adaptados as capacidades individuais, em seguranga,
mas é o desafio e a emulagdo do grupo que nos ajudam a
ultrapassar os nossos limites.

Social:

Que sentido deve ser dado a pratica? O Treino natural atribui um
significado afetivo a pratica. O treino natural afasta qualquer
espirito de competicdo e integra situagGes de cooperagdo e ajuda
mutua. A entreajuda, o respeito, a dedicagdo, sdo valores que se
transmitem através da formagdo em grupo e respondem a nossa
necessidade de contacto social, pertenca, prazer e sentido de

utilidade.

Os exercicios, gestos ou movimentos, praticados durante as sesses
de atividade fisica, nada mais sdo do que gestos “naturais” que o
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homem sempre utilizou. Georges Hébert catalogou, nos seus
trabalhos técnicos, cerca de 6.000 gestos naturais e utilitarios! Estes
diferentes gestos foram agrupados e classificados em 10 familias,
elas proprias organizadas em 3 ordens de importancia:
a)  Os deslocamentos:

1. Marcha - caminhada.

2. Corrida.

3. Saltos.
b)  Os deslocamentos secundarios:

4.  Quadrupedia.

5.  Trepar.
6.  Equilibrios.
7.  Nadar.

c) As manipulagdes e interagoes:
8. Levantar — Transportar.
9. Langar.
10. Defesa.

Vamos comparar o salto em altura em fungdo dos dois modelos, o
Treino Desportivo e o Treino Natural. Vamos refletir sobre como
transformar um exercicio com finalidade puramente desportiva num
exercicio com finalidade utilitdria que permite compreender
plenamente a extensdo e a riqueza técnica do Treino Natural.

Finalidade Desportiva:

O desportista faz um “salto em altura” na sua especialidade. No
caso da Educagdo Fisica, quando aborda a subarea do atletismo na
disciplina de saltos, o aluno deve cumprir corretamente as
exigéncias técnicas (estereotipo) e respetivas componentes criticas.
Esta técnica de transposi¢do de um obstaculo ndo pode ser utilizada
para a superacdo de um obstaculos numa situagdo utilitaria
quotidiana. Uma “convulsdo aérea” foi a descrigdo de um cronista
quando viu Dick Fosbuey passar a fasquia de costas. As criticas
foram iniumeras ao ponto de lhe chamarem “O saltador mais
preguicoso do mundo” provocando risos e piadas. Um repdrter do
diario de Medford, da cidade onde Fosbury estudou, escreveu que o
atleta parecia “um peixe retirado da agua, dando saltos dentro de
um barco”. Porém, a persisténcia de Fosbury transformou a “piada”
numa gigante aclamag¢do quando lhe garantiu a medalha de ouro
com a marca olimpica de 2,24 metros, passando a categoria de
herdi. Esta técnica revolucionou a modalidade do salto em altura
tendo sido utilizado por economistas e empresarios em todo o
mundo como um exemplo claro de inovagdo, demonstrando que
muitas vezes quando alguém rompe as barreiras e parametros
do que aqueles que
somente se dedicam a seguir as regras e convengoes estabelecidas.
Porém, obviamente que terei que fazer uma critica na medida que,
a necessidade de superar outros adversarios fez com que a técnica
se afastasse totalmente de um salto funcional ou com utilidade
pratica diaria. E totalmente legitimo no contexto do ambiente
competitivo e do espetaculo de entretenimento olimpico mas ndo
tem qualquer utilidade pratica para os objetivos funcionais da
literacia fisica.

convencionais, conseguindo ir mais alto
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O objetivo do salto em altura é a transposicdo de uma barra
horizontal (fasquia), colocada a uma altura variavel, apds corrida de
balango. A técnica utilizada para a execugdo deste tipo de salto é a
fosbury flop. Por forma a operacionalizar as Aprendizagens

Essenciais, relativa a subarea do atletismo, criamos as condigdes

didaticas para a realizagdo do salto em altura e normalmente

dedicamos a aula a técnica do salto especializado:

d) O salto em altura depende de um colchdo de quedas (Colchdo

de ginastica), um par de postes com graduagdo e uma fasquia

(eldstica). Normalmente apenas conseguimos organizar uma

estacdo de salto em altura para realizar algumas progressdes

de aprendizagem devido a de equipamentos
disponiveis que sdo onerosos.

e) Podemos dividir a turma em dois grupos, os esquerdinos e os
destros (em maior numero) que irdo fazer a corrida de
aproximagao ou do lado direito ou esquerdo.

f) Normalmente, como sé pode efetuar um aluno de cada vez,
estes sdo dispostos em fila e aguardam a sua vez o que
diminui consideravelmente as oportunidades para saltar numa
aula (Tempo potencial de aprendizagem).

escassez

Esta concegdo analitica de organizagdo da aula através da
racionalizagdo dos gestos (modelo mecanicista), transmissdo de
contelidos e conhecimentos, partindo do menos para o mais
complexo, no qual se preconiza o ensino da técnica como aspeto
fundamental para o desenvolvimento de uma competéncia motora
muito padronizada, é tipica do modelo desportivo. Este é um tipo de
movimento que entendo ndo ser adequado aos objetivos da EF
porque representa uma interpretagdo muito especifica do salto em
altura que nada tem a ver com a realidade das praticas de atividade
fisica das populages que procuram o bem-estar e a salde. Ndo é
uma aprendizagem essencial.

Finalidade Utilitaria/Funcional:

O Modelo do Treino Natural apresenta a familia dos saltos, que é

apenas uma das 10 familias de exercicios que inclui, sem que seja

possivel enumera-las todas aqui, as seguintes grandes sub-familias:

a) Principais: altura, comprimento, profundidade ou associando
as anteriores.

b)  Secundarios: com contra-altura, com apoio das m3os e/ou
pés), com repulsdo.

c) Com sobressalto: no local, em altura, comprimento, para tras

e com contra-altura.

Saltos de destreza: no local, em altura, comprimento, para tras

e com contra-altura.

d)
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e)  Saltos com acessorios: ajuda de varas e/ou bastdes.
f) Saltos combinando as categorias anteriores.

Se organizarmos uma aula de Educacgdo Fisica, subordinada ao tema
dos Saltos, recorrendo ao Método do Treino Natural, podemos criar
varias estacGes onde os alunos exploram as sub-familias de forma
natural e criativa uma vez que ndo estdo limitados pelas
componentes criticas muito codificadas do salto em altura do
modelo desportivo. Em vez disso podemos propor aos alunos, em
grupos, a escolha de formas diferentes de saltar utilizando os
recursos disponiveis (criatividade e autonomia).

Exemplo de circuito por estagdes subordinado ao tema dos saltos:

a) Estacdo 1: salto de impulsdo horizontal

b)  Estagdo 2: saltos a pés juntos

c) Estacdo 3: Salto sobre o plinto com ajuda das mdos e pés com
rececdo equilibrada e eventual rolamento (zempo-ukemi).

d) Estagdo 4: trepar 4 caixas de plinto e saltar para o chdo,
amortecendo a queda com eventual rolamento (zempo-
ukemi-judo)

e) Estagdo 5: pequena corrida de balango com triplo apoio
alternado.

f) Estagdo 6: corrida com salto de transposicao de barreiras
(técnica livre).

g) Estacdo 7: saltar a corda (parado, pé coxinho, com
deslocamento, para tras, etc...)
h)  Estagdo 8: saltar para cima de caixas com alturas diferentes ou

pneus empilhados (desafios).
i) Estacdo 9: saltos diversos com o minitrampolim.
j) etc...

4.2 - Caracteristicas do Método de Treino Natural:

4.2.1 - Nao ha espirito de competicao no Hébertismo:

Os “primitivos” a quem Hébert se refere para desenvolver o seu
método corriam e saltavam por necessidade.

4.2.2 - Praticada na natureza, ou pelo menos ao ar livre.

Ndo ha necessidade de instalagdes, infraestrutura pesada como
estadios, pisos sofisticados especiais a base de borrachas sintéticas
extremamente onerosos como os estadios de atletismo (tartan),
pisos sintéticos dos PavilhGes Desportivos, relvas sintéticas para
campos exteriores, resinas sintéticas de poliuretano para
polidesportivos exteriores ou granulados de borracha para pisos de
parques infantis ou parques de parkour. Carla Barreira (2012)
mostra claramente os problemas associados ao conforto e qualidade
ambiental na utilizagdo de parques desportivos escolares em
Portugal no que pardmetros (ruido),
higrométricos (humidade), luminosidade (iluminagdo artificial e
natural), revestimentos (pisos desportivos), ventilagdo (qualidade do
ar interior), térmicos (temperatura interior), acessibilidades. Ou seja,
a procura de condi¢cBes para a pratica de exercicio fisico que

toca aos acusticos
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promova a saude e bem-estar também tem o seu reverso e provoca
outros problemas para a saude.

4.2.3 - Hébertismo e ligagdo com a natureza:

Georges Hébert (1875-1957) criador do Método Natural (higiene do
corpo) procura restabelecer a simplicidade primitiva do movimento.
Coloca o ser humano em contacto com o seu meio natural,
libertando a EF dos ginasios fechados e o corpo dos seus entraves
vestimentares. Liberta o préprio movimento dos seus acessorios
convencionais. O homem no estado natural, obrigado a levar a vida
ativa para suprir as suas necessidades, realiza esse desenvolvimento
fisico integral, executando unicamente os exercicios naturais e
utilitarios. A sua abordagem preconiza uma relagdo fisica com o
ambiente natural, centrada “no valor intrinseco da natureza” a qual
é vista como um gindsio natural facilitando um desenvolvimento
integral. O Hébertismo olha para a relagdo do homem consigo
préprio, com os outros e com a natureza em fungdo do seu “valor
Intrinseco” (natureza como lugar de veneragdo e respeito, um
santuario) e sobretudo considerando que o homem é a natureza, ou
seja, ndo esta separado da natureza sendo uma continuidade da
natureza.

Uma versdo popular da condigdo humana sustenta que o nosso
passado ancestral foi uma idade de ouro no que respeita a saude e
que o mundo moderno é um terreno fértil para as doencgas
relacionadas com um estilo de vida pouco sauddvel e infeliz. Ndo se

trata da idealizagdo da cultura primitiva, mas o reconhecimento

consciente das suas concretizagOes, conquistas sélidas e inteligentes.

Pelo facto da civilizagdo repudiar o primitivo, a verdade basica,
perdemos o quadro de referéncia relativo a uma vida saudavel. O
desafio desta metodologia é conciliar o “melhor de dois mundos, o
contacto com a natureza e a sua sabedoria”.

O Método Natural é, por conseguinte, a codificagdo, adaptacdo e a
gradagdo dos procedimentos e meios empregues pelos seres vivos

no estado de natureza para adquirir o seu desenvolvimento integral.

[...] nenhuma cultura fisica dita cientifica, fisiolégica ou outra,
jamais produziu seres fisicamente superiores em beleza, salde e
forca a certos habitantes naturais de todas as regiées do mundo:
indigenas de todos os climas, negros da Africa, indigenas da Oceénia
etc.

Jon Young fala do despertar da ligagdo profunda com a natureza
através da reparagao do isolamento emocional. A Ligagdo (conexdo)
Profunda com a Natureza (LPN) consiste em recuperar o nosso lugar
dentro da teia da vida — ndo como seres dominantes, mas como
participantes humildes dentro e diante do grande poder e
generosidade da criagdo. A LPN é nosso direito inato como seres
humanos. Ndo é realmente algo que pode ser adquirido ou tirado.
No entanto, pode ser nutrido, fortalecido e lembrado, ou pode ser
esquecido. O trabalho de nutrir a LPN visa restaurar a lembranga de
conexdo e inter-relagdio como uma espécie humana dentro da
grande teia de sistemas de vida neste planeta. A LPN pede-nos uma
alteragdao da nossa Narrativa Pessoal, ou seja, das nossas crengas
limitadoras relativas ao nosso potencial latente e a nossa esséncia
Transcendente (usando a palavra de Manuel Sérgio).

Richard Louv no seu livro “Last Child in the Woods” introduz o
conceito de Desordem de Déficit de Natureza (DDN):
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a) Diminui¢do da utilizagdo dos sentidos.

b)  Dificuldades de atencdo.

c) Maiores incidéncia e prevaléncia de doengas fisicas e
emocional.

O seu programa (Maryland, Smart, Green & Growing), promove uma
elevacdo da consciéncia publica, sobretudo entre os pais,
professores e outros, sobre a importancia e valor do tempo passado
na natureza pelas criancas a brincar, explorar, descobrir e aprender.
Sempre que introduzimos o elemento competitivo a atengdo do
praticante foge da relagdo intima e contemplativa entre si e a
natureza enquanto unidade para observar a natureza como um
obstaculo, algo externo & sua natureza. E esta dimensdo
instrumentalizada das corridas de obstaculos na natureza que
continua a afastar o homem de si préprio. Obviamente que é
preferivel praticar atividade fisica e desporto no seio da natureza
por muitos motivos e vantagens que todos conhecemos, mas os
desafios do Século XXI pedem-nos um Homem Consciente, um
homem integral, rumo a Transcendéncia.

A relagdo com a natureza:

a) Pede-nos um abandono gradual da abordagem competitiva.

b)  Privilegia uma abstragdo progressiva do adversario, assumindo
os desafios pessoais e interiores como prioritarios.

c) O abandono da comparagdo de performances inter-individuais

matizadas pelo nosso ego.

Privilegia uma relagdo natural, organica , sauddvel com a

nossa natureza em ligagdo com o meio ambiente.

e)  Edifica uma consciéncia ambiental de profundo respeito pela
natureza como parte de nds proprios.

Rebecca Lovell no artigo Links between natural environments and
learning: evidence briefing, refere que existe atualmente um
conjunto substancial de provas que demonstra uma associagdo
positiva entre a aprendizagem que tem lugar no ambiente natural e
os resultados cognitivos, atitudinais, sociais e de desenvolvimento
em pessoas de todas as idades. H4 menos provas disponiveis sobre
os resultados individuais e se estes resultam sobretudo da
aprendizagem ao ar livre comparativamente a sala de aula. Existe
também um pequeno conjunto de evidencias que indicam que uma
maior quantidade de ambientes naturais dentro ou a volta do
ambiente educativo da escola estd associada a processos e
resultados  positivos aprendizagem, comportamentais e
emocionais. A maioria das provas diz respeito as criangas.

na

Ha um conjunto consideravel de provas, incluindo varias revisdes de
literatura, que demonstram associagdes positivas entre multiplas
formas de aprendizagem no ambiente natural e uma série de
resultados educativos, sociais, de desenvolvimento e de saude
mental e fisica. A maioria das provas relativas aos processos e
impactos da aprendizagem em ambientes naturais diz respeito a
criangas em idade escolar.

Os alunos que participam na aprendizagem em ambientes naturais
tém tido melhores resultados (em comparagdo com os seus pares)
em leitura, matematica, ciéncias e estudos sociais, apresentando
progressos acrescidos em Educagdo Fisica e teatro, e uma maior
motivagdo para estudar ciéncias. As experiéncias prolongadas no
tempo parecem resultar em maiores beneficios, e as criangas com
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resultados abaixo da média tendem a progredir mais nos resultados
de aprendizagem.

Tanto em adultos como em criangas, ha provas de que a
aprendizagem em ambientes naturais esta associado a acumulagdo
de capital social e a promogdo do orgulho, do sentido de pertenga e
do envolvimento na comunidade. Uma revisdo dos dados relativos a
educagdo estruturada para a sustentabilidade que tem lugar no
ambiente natural, verificou-se que esta resultou na promogdo de
um sentido de comunidade dentro e fora da escola

A frequéncia do Jardim de Infdncia da Floresta ou na Escola da
Floresta esta associada a capacidades mais avangadas, taxas mais
elevadas de atividade fisica, comportamentos lddicos positivos e
estados de boa saude mental entre outros aspetos do
desenvolvimento nas criangas.

Um programa de aprendizagem nas escolas em ambiente natural foi
associado a algumas melhorias nas taxas de assiduidade. Outros
estudos constataram uma melhoria do comportamento das criancas
numa escola para alunos com necessidades especiais, que se
manteve durante dois meses, apos a aprendizagem no ambiente
natural.

Uma estudo concluiu com base nos dados disponiveis que, em
média, os alunos que participam na aprendizagem de aventura
ganham aproximadamente trés meses adicionais de progresso em
termos de resultados de aprendizagem em comparagao com os seus
pares (idades ndo indicadas), os impactos foram maiores apds
cursos de mais de uma semana de duragao.

A avaliagdo dos beneficios para a saude do Prémio John Muir (é um
prémio ambiental para pessoas de todas as origens e idades, ndo-
competitivo, inclusivo e acessivel) revelou que os participantes
desenvolveram atitudes mais positivas em relagdo a atividade fisica
(a curto prazo).

Qual é o impacto da presenga dos ambientes naturais 4 volta da
area de residéncia ou dos ambientes educativos?

Os dados sugerem que uma maior quantidade de espagos naturais
no ambiente de aprendizagem (por exemplo, a escola) ou ao redor
estd associada a melhores processos e resultados emocionais,
comportamentais e de aprendizagem. Ha também algumas provas
que sugerem que uma maior propor¢do de ambientes naturais em
casa estd associada a melhores resultados de aprendizagem.

Existem algumas evidencias sobre certos ambientes (como as
florestas ou espagos mais selvagens) que parecem proporcionar
experiéncias e resultados benéficos. As provas sdo heterogéneas em
termos de qualidade, embora alguns estudos tém em conta
variaveis confundentes (como o estatuto socioecondémico).

Dados provenientes de Espanha revelam que um maior acesso a
espagos publicos com elementos naturais e aquaticos (por exemplo,
lagos) esta positivamente associado a uma série de indicadores
comportamentais positivos e ao desenvolvimento cognitivo em
criangas em idade escolar.
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Ambientes escolares mais ecoldgicos (como a presenga de
elementos naturais no recreio) tém sido associados a melhores

capacidades motoras, a recuperagdo psicoldgica e a maiores taxas
de atividade fisica.

Uma andlise concluiu que a utilizagdo especifica de bosques ou
florestas estava associada a aquisicdo de competéncias académicas,
sociais e pessoais, ao aumento da confianga e da autoestima e a
melhorias nas capacidades fisicas.

Podemos aprofundar o tema lendo o artigo de Rebecca Lovell.

4.2.4 - Renaturalizar o movimento:

A literacia desportiva (civilizar) exacerba a domestica¢do dos corpos
segundo padrGes de movimento pré-determinados, codificados e
automatizados de forma rigida e linear. Tudo o que as criangas
devem aprender com, através e pelo movimento deve ser pratico,
relevante e util para a vida. Precisamos reaprender com os
exemplos de povos indigenas passados e presentes fornecidos pela
antropologia, arqueologia e etnobiologia. Significa retornar aos
nossos sentidos, a nd6s mesmos e voltar para o mundo ao qual nunca
deixamos de pertencer, ou seja, renaturalizar o ser humano em vez
de o ligar a maquina e & inteligéncia artificial, tal como defende esta
ideologia transhumanista, que desvirtua a nossa esséncia
transcendente. A atividade desportiva é pratica de
domesticagdo dos corpos e mentes dos alunos para que encaixem
numa sociedade padronizada, disfuncional e desvitalizada. Os
humanos tornaram-se seres domesticados, e
funcionado muito bem para a nossa espécie. Renaturalizar significa
reverter este processo e reivindicar o nosso direito de nascenga
humano.

uma

isso nao tem

4.2.5 - Tirar partido dos espagos envolventes:

As subculturas quebram as regras através do reposicionamento, da
recontextualizacdo do consumo, subvertem o uso convencional dos
objetos e investigam novas fung¢des. Escadas, muros, corrimdes,
lancis, rampas, terragos etc, encontram-se em todas as zonas
urbanizadas permitindo explorar o espago pelo movimento. Porém,
0s materiais sdo mais rigidos e exigem maior cuidado quando se
realiza uma iniciagdo, para evitar lesGes. A literatura mais recente
relativa ao Parkour enquanto pratica espacial redefine o ambiente
dos edificios e sugere uma reintegragdo do corpo na arquitetura da
escola. Desta forma, em vez de sancionar os alunos que procuram
exprimir-se através do seu corpo, devemos aprender a interpretar e
falar a sua linguagem e integrar esta pratica tanto no curriculo da
Educagdo Fisica como no contexto educativo da escola, criando
espacos e oportunidades para os alunos praticarem o parkour de
forma socialmente aceite e segura.

Os nossos corpos desenvolvem uma resposta somatica e afetiva
(emocional) relativamente aos espagos arquitetdnicos, e esta
resposta surge em fungdo do acoplamento mente-cérebro-corpo-
edificio que corresponde ao tempo e espago da habitabilidade do
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edificio escolar. Se as escolas sdo espagos de enclausuramento e os
alunos sdo simultaneamente incluidos e excluidos através de
determinadas praticas corporais espaciais, devemos interrogar a
estrutura material do edificio em si como um local de contestacdo
da identidade. Os aspetos do espacgo estdo fortemente ligados a
identidade porque definem quem tem o direito de ocupar um
determinado espago ou quem pode estar desenquadrado (fora do
seu lugar). A investigacdo nesta area pode transformar tanto as
préticas da arquitetura das escolas e as praticas de ocupagdo destes
edificios. Se a arquitetura organiza, hierarquiza e sistematiza as
nossas atividades, e se muito do nosso comportamento é definido
como desviante relativamente a forma como nos recusamos, entdo
parece ser urgente redefinir os espagos para que o ambiente dos
edificios defina uma participagdo legitima de todos, que seja
inclusiva e dialdgica. De facto, o sucesso do parkour relaciona-se
com estes diferentes contextos e formas de expressdo relacionados
com a cultura desta pratica e a sua capacidade de desenvolver uma
percecdo cuidada da gestdo do risco (autocontrolo e consciéncia dos
limites pessoais).

4.2.6 - Nao necessita de calgado desportivo sofisticado.
A pratica de modalidades desportivas, coloca ao atleta um
determinado conjunto de exigéncias de natureza biomecanica,
traduzida por esforgos combinados, verticais e horizontais, de maior
ou menor intensidade e frequéncia, em ac¢des de andar, correr,
saltar e travar em diversos tipos de pisos. O estudo aprofundado das
exigéncias biomecanicas colocadas aos atletas no exercicio das suas
desportivas producdo de calgado
especializado para a pratica das diversas modalidades. Porém, como
veremos, o calgado desportivo que foi concebido para nos proteger
acaba por ser mais uma fonte de problemas musculo-esqueléticos e
biomecanicos. Hoje prevalece na comunidade cientifica um
profundo debate sobre o uso de calgado desportivo que promove
amortecimento, protecdo do tornozelo, tracdo e outras
propriedades mas que atrofia a estrutura biomecanica e musculo-
esquelética do pé e por isso surge o conceito de calgado minimalista
ou pé descalgo. Sera que as criangas, em fases de desenvolvimento
da sua estrutura musculo-articular precisam usar calgado desportivo
sofisticado concebido em fun¢do dos modelos da alta competigdo?
Este é um debate aceso na comunidade cientifica que em parte foi
levantado por Christopher McDougall no seu livro Born to run - a
hidden tribe, super athletes, and greatest race the world has never
seen e apresentagdo no TED Talk, Are we born to run? Cito a titulo
de exemplo alguns dos artigos cientificos que exploram este debate
sobre a necessidade ou ndo de calgado desportivo sofisticado e
acolchoado e respetivos beneficios e prejuizos comparativamente
ao correr descalgo:

atividades conduziu a

a) Daniel E. Lieberman. Strike type variation among Tarahumara Indians in
minimal sandals versus conventional running shoes. Journal of Sport and
Health Science 3 (2014) 86-94

b) Carey Rothschild. Running Barefoot or in Minimalist Shoes: Evidence or
Conjecture? National Strength and Conditioning Association. Volume 34,
Number 2, April 2012.

c) Nicholas Tam et al. Barefoot running: an evaluation of current hypothesis,
future research and clinical applications. Br J Sports Med 2014;48:349-355

d) Tony Lin-Wei Chen et al. Effects of training in minimalist shoes on the
intrinsic and extrinsic foot muscle volume. Clinical Biomechanics 3:6 (2016)
8-13
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e) Francis Trombini-Souza et al. Effectiveness of a long-term use of a
minimalist footwear versus habitual shoe on pain, function and mechanical

loads in knee osteoarthritis: a randomized controlled trial. BMC
Musculoskeletal Disorders 2012, 13:121

f) Francis Trombini-Souza et al. Inexpensive footwear decreases joint loading
in elderly women with knee osteoarthritis. Gait & Posture 34 (2011) 126—
130

g) Cynthia D. Samaan et al. Reduction in ground reaction force variables with
instructed barefoot running. Journal of Sport and Health Science 3 (2014)
143e151

Carey Rothschild, Fisioterapeuta e Instrutora terapéutica do
Programa de terapia Fisica na Universidade Central da Flérida, no
artigo intitulado Running Barefoot or in Minimalist Shoes: Evidence
or Conjecture, refere que
minimalista tornou-se uma tendéncia popular. Se esta tendéncia é
apoiada por evidéncias ou conjeturas, ainda ndo foi determinado. O
seu artigo faz uma revisdo das diferengas biomecanicas entre correr
descalco e com calgado que foram identificadas na literatura da
especialidade. Também apresenta um programa de exercicios
preparatérios baseado em evidéncias para o individuo que pretende
realizar uma transi¢do para o estilo de corrida descalco.

correr descalgo ou com calcado

Apesar dos avangos na tecnologia do calgado, que permitem um
maior amortecimento e controlo do movimento, tem havido um
movimento recente que promove a corrida descalgo ou com calgado
leve e minimalista. Os defensores da corrida descalgo acreditam que
o regresso a forma como os nossos antepassados primitivos corriam
pode resultar em menos lesdes relacionadas com a corrida. A
Barefoot Runners Society, fundada nos Estados Unidos, tem cerca de
2000 membros a nivel internacional e esta a crescer anualmente. A
corrida descal¢o tem sido o tema de numerosos livros, artigos de
jornais e revistas, bem como de noticias.

A corrida é uma das formas mais populares de atividade fisica e tem
sido referida como promotora da aptiddo cardiopulmonar e
musculo-esquelética, bem como da saude psicolégica. No entanto,
devido a sua natureza repetitiva, as lesGes por uso excessivo na
corrida sdo comuns, com 37-79% dos corredores a sofrerem uma
lesio num determinado ano afirma Tony Lin-Wei Chen e
colaboradores no seu artigo Effects of training in minimalist shoes
on the intrinsic and extrinsic foot muscle volume. Curiosamente, o
design sofisticado do calgado e a sua prescri¢do ndo reduzem as
lesGes causadas pela corrida.

As evidéncias aneddticas (Christopher McDougall) juntamente com
as descobertas cientificas sobre os potenciais beneficios para a
saude da corrida descalgo levaram a um numero crescente de
corredores modernos a tentar correr descalgos. Como resultado, os
Ténis de Corrida Minimalistas (TCM), que visam simular a corrida
descalga, levaram a um florescimento de novos produtos langados
no mercado de ténis de corrida nos ultimos anos. O Ténis de Corrida
(TC) geralmente apresentam uma parte superior flexivel, menos
inclinagdo do calcanhar a ponta dos pés e amortecimento minimo, o
que se prevé que imponha menos restricdes ao movimento do pé
durante a corrida. Devido a remogdo do apoio do arco e do
amortecimento, foi relatado que as TCM causam lesGes de corrida,
por exemplo, fraturas de stresse e tendinite em corredores com
calgado habitual que estdo a fazer a transigdo.
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Fonte do Esquema: Forgas verticais de impacto no solo e cinematica do pé em condig¢des de
corrida com calgado desportivo e descalgo. (A) Um padrédo de batida com o retropé durante a
corrida com calgado gera um transiente de impacto precoce no contacto do calcanhar com o
solo com o tornozelo dorsiflexionado, enquanto (B) um padrdo de batida com o antepé
durante a corrida descalga ndo produz nenhum transiente de impacto com uma transmissdo
de forga mais suave através de uma posigdo inicial do pé mais plantarflexionada.

Daniel E. Lieberman e col. Foot strike patterns and collision forces in habitually barefoot versus
shod runners. NATURE, Vol 463, 28 January 2010.

Fonte do Esquema: Momento de eversdo (pronagdo) (seta curva) durante a corrida descalga (A)
e com calgado (B), criado a partir da forca de reagdo vertical do solo na aterragem. O
momento de eversdo é mais elevado na condigdo com calgado (B) devido ao maior brago de
momento resultante do aumento da largura do sapato e do calcanhar.

Allison R. Altman, Irene S. Davis, PT. Barefoot Running: Biomechanics and Implications for
Running Injuries. American College of Sports Volume 11, Number 5,
September/October 2012.

Medicine.

Os Ténis de Corrida Tradicionais (TCT) tém um suporte de arco que
é concebido para reduzir a exigéncia sobre a musculatura do arco
plantar. Embora ndo existam provas de que estas caracteristicas do
calgado apoiem efetivamente o arco, especula-se que a utilizagdo de
TCM melhorem a for¢a dos Musculos Intrinsecos do Pé (MIP) e dos
Musculos Extrinsecos do Pé (MEP) ao proporcionar um menor
apoio mecanico aos arcos do pé.
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Foi relatado que a drea de secgdo transversal anatémica dos MIP e
dos MEP sofreu um aumento entre 4 a 5% em atletas que utilizaram
TCM durante o treino preparatério de atletas (Bruggemann et al.,
2005). A forga dos flexores da articulagdo metatarsofaldangica, dos
flexores plantares do tornozelo e dos flexores dorsais também
aumentou significativamente apds a intervengdo. Um estudo
prospetivo recente fez eco destes resultados, explorando os efeitos
da corrida em TCM nos MIP. Os resultados indicaram que a corrida
em TCM aumentou o volume muscular tanto do flexor curto dos
dedos como do abdutor minimo dos dedos.
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Fonte do Esquema: Cinematica e forgas verticais de reagdo do solo a 3,0 misYl num ataque
com o pé atras (RFS) (A), ataque com o pé a frente (FFS) com uma passada curta (B) e FFS com
uma passada longa (C). A RFS tem um pico de impacto marcado, e a FFS com passada longa em
(C) tem uma taxa de carga mais acentuada do que a FFS menos alargada em (B). As 3 figuras
de baixo sdo uma ilustragdo esquematica do momento externo no pico da taxa de carga para
cada golpe, o produto da forga vertical de reagdo do solo (Fv), e o seu brago de momento
(Rext ). O RFS produz um momento de dorsiflexdo elevado, e o FFS em overstriding em (C)
produz um momento externo de flexdo plantar muito mais elevado do que o FFS menos
estendido em (B).

Daniel E. Lieberman. What We Can Learn About Running from Barefoot Running: An
Evolutionary Medical Perspective. American College of Sports Medicine.

Tem sido bem aceite que tanto os MIP como os MEP sdo estruturas
criticas na estabilizagdo dos arcos do pé. A fraqueza do MIP e MEP
tem sido associada a lesdes de corrida, como a fascite plantar.
Teoricamente, o fortalecimento dos MIP e MEP poderia ser
alcangado pela TCM, uma vez que aumentam a envolvimento do
suporte ativo dos arcos do pé. Evidéncias preliminares apoiam os
efeitos positivos da TCM na forga muscular do pé.

Fonte do Esquema: Esquema da (A) fungdo longitudinal do arco durante uma batida com o
antepé (FFS) num sapato minimalista sem sola rigida, apoio do arco e calcanhar elevado e (B)
uma batida com o pé traseiro (RFS) num sapato desportivo com calcanhar almofadado e apoio
do arco (area sombreada). Fv é a forga vertical de reagdo do solo no impacto, Fb é a forga da
massa corporal, Fp é a forga plantarflexora (na FFS), e Fat é a forga do tibial anterior (na RFS).
Como a FFS causa uma flexdo de trés pontos a partir do momento do impacto, causa mais
tensdo no arco; além disso, o suporte do arco do sapato funciona para limitar o quanto o arco
pode ficar tenso (ilustrado por linhas tracejadas esquematicas abaixo).

Daniel E. Lieberman. What We Can Learn About Running from Barefoot Running: An
Evolutionary Medical Perspective. American College of Sports Medicine.
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No entanto, alguns pontos fracos de estudos anteriores, podem

afirmam que na sua escola o pé é a primeira “parte do corpo” a ser
trabalhada no processo de desenvolvimento da consciéncia

comprometer a generalizacdo dos resultados.
a) Devido a variabilidade da geometria muscular entre individuos

a area de secgdo transversal anatomica tem limitagées como
substituto da forga muscular. Em vez disso, a forga muscular
esta diretamente relacionada com o seu volume.

b)  Os participantes no estudo de Bruggemann e colegas sé
utilizaram as TCM durante os exercicios de aquecimento e
torna-se questiondvel se houve uma verdadeira adaptagdo ao
TCM.

c) No estudo de Miller e colegas, apenas foram investigadas trés
MIP selecionados, mas o efeito das TCM nos MEP permanece
pouco claro.

O estudo feito por Tony Lin-Wei Chen e colaboradores recorreu a
Imagem por Ressonancia Magnética (Magnetic Resonance Imaging
- MRI) na medida que facilita a medi¢do geometria muscular através
da modelagdo tridimensional. A MRI tem uma elevada resolugdo
espacial e permite uma avaliagdo direta in vivo ndo sendo invasiva,
permitindo uma boa fiabilidade na medigdo do volume muscular
tanto para os MIP como para os MEP. Os autores concluiram que os
corredores habituais demonstraram aumentos volumétricos no
volume muscular intrinseco e extrinseco do pé apds um programa
de transi¢do de utilizagdo de calgado minimalista por um periodo de
seis meses. As alteragGes no volume muscular da perna foram
associadas a adesdo dos corredores ao calgado minimalista. Os
autores apresentam também algumas das limitagGes deste estudo
gue necessitam ser tidas em consideragao.

Calgado de desporto /
Sports footwear

Bens de ginastica e equipamento de natagao/
Gymnastics, athletic and swimming equipment

Barcos e equipamento de desportos aquaticos / 14.4
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Importagdes de bens de desporto (%), por tipo de bem, 2023. O calgado desportivo é um dos
artigos desportivos mais importados que gera maior volume de vendas. Como tal, desvalorizar
o uso de calgado desportivo sofisticado € mau para o negdcio. Porém, o que estd em primeiro
lugar, a economia ou a satide e o bem-estar das pessoas?

Fonte da Imagem: INE. Desporto em NUmeros 2023.

O motivo que me leva a realgar a importancia do calgado
minimalista ou do pé descalco prende-se com o facto de lidarmos
com criangas em fase de desenvolvimento e existe a possibilidade
de
propriocetivo corporal correto, da estrutura dos pés e de todo o
corpo. Débora Bolsanello e Clarissa Guarand no seu pequeno
caderno de grandes ideias - Educa¢Go Somdtica para criangas,

limitar ou condicionar o desenvolvimento biomecanico e
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corporal, reeducagdo do gesto ou recuperagdo de uma lesdo. As
autoras intencionalmente colocam entre aspas a “parte do corpo”
referindo-se ao pé, porque no seu entender sobre o corpo ndo
existem partes, o corpo é um todo indivisivel. O corpo é um
continuo de formas, texturas, liquidos, sacos, arcos, fios,
membranas entrelagadas. O Pequeno Caderno de Grandes Ideias da
algumas dicas de exercicios praticos que podemos realizar com as
criangas para elas trabalharem os seus pés. Esses exercicios podem
ser feitos a qualquer momento do dia ou antes de qualquer
atividade que elas ja fazem no quotidiano. O objetivo é ativar a
sensacgdo dos pés e desenvolver os arcos cuja responsabilidade é
distribuir o peso do corpo e garantir que o passo seja seguro.
Trabalhar os pés ajuda as criangas a ter maior sensagdo de equilibrio
e desta forma, ficam menos propensas a quedas, tor¢des, luxagdes,
etc... os pés sdo a nossa fundagdo porque suportam todo o peso do
corpo na vertical.

Porém, se as criangas tém pés cuja musculatura é forte e elastica,
entdo as articulagdes desse pé estdo lubrificadas e flexiveis, de
modo a poderem transferir o peso do corpo para o chdo e também
sdo habeis na adaptacdo da distribuicdo do peso do corpo em
qualquer terreno onde vocé se mova, em qualquer atividade que
realiza seja um jogo, uma caminhada, corrida, saltos, danga,
patinando, subindo as escadas, etc. Mas a nossa cultura urbana e
até da educacgdo desportiva, proporcionamos poucas oportunidades
para se andar descalgo e quase nunca permitimos que elas o fagam
porque tememos que se constipem (mais uma vez o medo da
incompeténcia imunitaria). Ndo devemos esquecer que, quanto
mais articulagbes uma forma tem, mais possibilidades de
movimento essa forma possui e mais adaptavel é.

Débora Bolsanello e Clarissa Guarana fazem uma analogia muito
interessante que nos deve fazer refletir.

As raizes que sdo capazes de adentrar na terra
verticalmente e também de se espalhar horizontalmente
sdo aquelas raizes que procuram nutrientes onde outras
plantas ndo conseguem alcangar e que sdo estaveis face
a duras condi¢Ges de ventos, tempestades, etc.

O mesmo se passa connosco! Uma pessoa bem apoiada
nos seus pés conta com o apoio do chdo para se manter
em pé diante das intempéries da vida.

No seu caderno de Educagdo Somatica, que eu recomendo
vivamente, apresenta alguns exercicios interessantes de exploragdo
do pé e da consciéncia corporal do corpo através do pé. O objetivo &,
evidentemente facilitar o desenvolvimento de uma consciéncia
corporal e a construgdo de esquemas motores bem alicergados que
irdo permitir as criangas e jovens evoluir e amadurecer a sua
motricidade. Para tal temos que, enquanto professores de EF, deixar
de prestar tanta atengdo para o formalismo desportivo e explorar
mais o corpo e o seu potencial direcionando a aten¢do para dentro
em vez de para fora.

O Hébertismo e o parkour que dele derivou, promove os esquemas
motores que sdo formas de expressdo motora que surgem a partir
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da espontaneidade e individualidade de cada aluno, da sua forma de
interpretacdo do movimento. Jodo Batista Freire afirma: “prefiro
falar em esquemas motores e ndo em padrdes de movimento
porque ndo acredito em padrées de movimento, pois para tanto
teria que acreditar também na padronizagdo do mundo. Os
esquemas motores sdo organizagdes de movimentos construidos
pelos sujeitos, em cada situagdo, construgGes essas que dependem,
tanto dos recursos bioldgicos de cada pessoa, quanto das condi¢Ges
do meio ambiente em que ele vive. Um dos papeis essenciais da
educacdo é preservar a plasticidade de ajustamento.

Movimentos funcionais sdo aqueles que nos ajudam nas tarefas do
dia a dia. Sdo movimentos multi-articulares de grande amplitude
executados do centro (CORE - atuam como estabilizadores do corpo)
para a periferia. Ou seja, quase todos os movimentos do dia a dia
podem ser considerados funcionais, deitar e levantar, sentar, levar
algo acima da cabecga, arrastar um objeto e correr, pois eles sdo
movimentos amplos e poli-articulares, se executados de forma
correta privilegiam os musculos das areas mais centrais do corpo
que sdao maiores e mais fortes.

O Método Hébertista apoia-se em 10 familias de exercicios:

a)  Marcha.

b)  Corrida.

c)  Saltos.

d) Quadrupedia.

e) Trepar/escalar.

f) Equilibrios.

g)  Erguer/Transportar.
h)  Langar.

i) Defesa.

j) Nadar.

A execugdo destas familias de movimentos obedece a 15 principios:

a) Continuidade do trabalho.

b)  Alternancia de esforgos contrarios (antagonistas).
c) Progressdo gradual da intensidade dos esforgos.
d)  Aquecimento inicial e retorno a calma final.

e) Dosagem e individualizagdo dos esforgos.

f) Trabalho da agilidade (destreza).

g)  Atitude correta (Postura) e respiragdao ampla.

h)  Total liberdade de cada um mesmo em atividades de grupo.

i) Cultura da velocidade e destreza.

j) Corregdo dos pontos fracos de cada individuo.

Aproveitar e privilegiar sobretudo o ar livre, o sol e o
“endurecimento” em condi¢Ges climatéricas mais exigentes.

) Permitir que se exprima a alegria.

m)  Cultivar o controlo de si e da energia.
n)  Cultivar sentimentos altruistas.
o) Cultivas a emulagdo e a auto-emulagdo (zelo, vontade de se

auto-superar, de evoluir e melhorar).

A sua obra exprime o fascinio pela poténcia misteriosa das
populagGes exdticas, pois Hébert teria viajado extensivamente pelo
mundo, tendo ficado impressionado com o desenvolvimento fisico e
as habilidades dos movimentos dos povos indigenas, africanos e de
outros lugares. Nas palavras de Hébert: “Os seus corpos eram
espléndidos, flexiveis, ageis, habilidosos, durdveis, resistentes e
ainda nunca tiveram nenhum tutor em ginastica exceto pelo seu
convivio com a natureza”.
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5 - Pista de Obstaculos.

Uma pista de obstaculos é um percurso que combina diferentes
desafios fisicos e mentais. Ela pode incluir obstaculos como muros,
cordas, troncos, piscinas de lama, redes, tuneis, escadas e muito
mais. Essa variedade de obstaculos exige que os participantes
tenham diversas habilidades para superd-los com sucesso. Uma
pista de obstaculos é uma excelente forma de testar as habilidades
fisicas e mentais. Ela oferece um desafio gratificante que estimula o
desenvolvimento de habilidades como resisténcia, forga, agilidade,
coordenacdo e estratégia. Ao superar os desafios encontrados numa
pista de obstaculos desenvolve-se a confianca e a capacidade de
enfrentar obstaculos noutras areas da vida.

Podemos criar, com os alunos, uma oficina de construgdo de
obstéculos a baixo custo utilizando:

a) Pneus em fim de ciclo de vida (As empresas de
recauchutagem de pneus oferecem sem custos desde que
tenhamos transporte).

Madeira Torneada Tratada: Existe vantagem em utilizar
madeira torneada em vez do tronco em bruto porque este
aumenta a probabilidade de libertar lascas de madeira que
ferem as maos e partes do corpo em contacto com o aparelho.
Obviamente que a madeira torneada encarece o custo final do
aparelho mas garante maior segurancga aos utilizadores.
Tabuas de Madeira Tratada Aparelhada: para construir muros
e ou paredes.

Cordas de Nylon: para evitar o apodrecimento precoce.
Podemos usar o cisal, no entanto com a humidade deteriora-
se mais rapidamente.

Vardo roscado + porcas: para fazer as ligagbes quando é
necessario uma estrutura mais durdvel e robusta.

c)

Quem tem experiéncias em Aparelhos de Cordas e Montagem de
Obstaculos recorrendo a material de escalada, torna-se uma mais
valia e facilita bastante. Pode-se utilizar toros de madeira em bruto
para se fazer constru¢Ges em madeira com as configuragdes que se
pretende para os obstéculos.

5.1 - Encaixes em madeira:
Podemos utilizar diferentes formas de entalhe na madeira,

recorrendo a serrote e formdo para encaixar os toros de madeira e
criar o obstaculo pretendido.

Fonte da Imagem: Nds, as construgdes. Corpo Nacional de Escutas. ECP
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botdo em esquadria botdao em cruz

5.2 - N6s, Cordas e construgoes.

Podemos unir os toros de madeira sem entalhes ou encaixes,
apenas recorrendo ao no, botdo em esquadria ou botdo em cruz,

porém a construcdo fica temporariamente robusta. A corda de cisal
. . . ~ . a EXECUGCAQ:
permite realizar nds robustos (amarracdes) mas se estiver exposta a i s G

ro ou pedreiro sobre 0 TAAStTO  passagens precedentes; fa

EXECUGAO:

Comecar pelo né de pedrei
ro (1) dentro do dngula malor,
enlagar duas varas com um
certo nimero de voltas, con-

humidade apodrece. Por outro lado as dilatacBes e contracBes da it oo

com uma corda, passar pela das juntas e nio

UTILIZAGO!
1 - Juntar

madeira, devido as variagdes de temperatura e humidade, também 5?31&!5‘:;?222t‘;éti:’.‘fé:f S imiaa o s i forme s sbertus desside @ | &
) o o ea s iy TS o chectiar un' mamers |
criam folgas nos nés deixando a construgdo fragil e instavel. et e ihganid i

dente, sobre (H), e pelo interior
sobre (V) (ver 2 e 5)
Depois da terceira volta,

VER PAGINA N2 T4

ganar, bem apertadas, e termi
nar com o né de barqueiro (4).

fazer as voltas (4} de esgunar,
quer dizer fazer passar a corda ven PAcouant 74 ey

Por este motivo é aconselhavel utilizar os encaixes anteriormente o e v T s
apresentados e usar corda de nylon (mais duravel) ou parafusos, n =
anilhas e porcas de ago inoxidavel para evitar a oxidagdo que, a
médio e longo prazo comprometem a integridade e seguranga da
construgao.

Fonte da Imagem: Nds, as construgdes. Corpo Nacional de Escutas. ECP

E possivel criar uma oficina de Nés, Cordas e Construgdes, construir
uma pista de obstdculos na escola desde que se consigam os
patrocinios adequados para se adquirir a madeira, corda,
ferramentas, parafusos, anilhas, porcas, vardo roscado para realizar
as construgdes.

o—_ T

\ ‘
Turqués para extragds de pregos, atadura de arames | ‘
carte

g
Martelo para bater.

e duss faces para madeira
quetrar, pregar

N6 - Botdo em esquadria
Fonte da Imagem: Nds, as construgdes. Corpo Nacional de Escutas. ECP

Alicate umversal de ponta:
chatas par:

Fita métrica de carpinteiro

Martela classico au de orelhas,
- para cravar pregas e o lado
Areo de piia & 3 ferraments que Confriria para os extrair

permite efectuar furos de virios didmetres

muito obliquo

N6 - Botdo em Cruz
Fonte da Imagem: Nés, as construgdes. Corpo Nacional de Escutas. ECP

v
tas falida
ou em oito

BOTAO DE VOLTAS
FALIDAS ouemOITO

Serrate de man

Cabe de madeira,

Visto de cima

N6 — Botdo de voltas falidas ou em oito: usado para a construgdo de um tripé:
Fonte da Imagem: Nés, as construgdes. Corpo Nacional de Escutas. ECP

|
i
{

Virios modeles. de trados
Serra de carpinteiro de denles finos o4 agudo Vertuma para abrir furos,

Fonte da Imagem: N&s, as construgdes. Corpo Nacional de Escutas. ECP
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eira para descasque
& alisar 2 madeira
Mago redonts

Maca rectanguiar.

.
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) para fazer o fio,
an parigo de acidente

Coma transport

Pedra de reblo au abrasiva para sfiar ferranentas

Fonte da Imagem: Nés, as construgdes. Corpo Nacional de Escutas. ECP

5.3 - Criar um percurso de obstaculos artesanal na escola:

Algumas recomendacdes:

1.  Encontrar um bom espago para montar o percurso de
obstaculos. O tipo de obstaculos pode ser determinado pelo
local escolhido (caracteristicas do terreno), espago disponivel,
se é ou ndo arborizado, possui ou ndo declives ou outros
obstéculos naturais.

a)  Os montes podem constituir por si proprios obstaculos.

b)  As areas planas favorecem a implantagdo de obstaculos
edificados com madeira, tubo,
materiais.

c¢) A existéncia de planos de &dgua ou riachos podem
também ser usados para enriquecer a pista de
obstaculos requerendo a sua transposi¢gdo suspensa ou
atravessando-o.

d) O terreno da pista de obstaculos devera ser preparado
para evitar qualquer acidente natural como buracos,
pedras ou outros que possam comprometer a seguranc¢a
da pista.

2. A pista de obstaculos deve ser construida em fungdo do tipo
de utilizadores, a sua idade, nivel de aptiddo fisica, destreza
fisica, experiéncia na utilizagdo de pistas de obstaculos, etc.

3. Depois de definir o local, a populagdo alvo e o tipo de
obstaculos podemos comegar a planear a disposi¢do dos
elementos, a sua estrutura e finalidade bem como a melhor
sequéncia entre o tipo de obstaculos. Garantir que os
obstaculos estdo suficientemente espagados para permitir a
sua utilizagdo com seguranga. Os aparelhos ou obstaculos
devem ser sempre construidos recorrendo a meteriais
robustos e bem ancorados para garantir a sua solidez e
fiabilidade estrutural.

4. Se estamos as construir uma pista de obsticulos para
utilizagdo escolar teremos sempre que garantir a seguranga
através da robustez dos obstaculos.

5. Um dos aspetos importantes de uma pista de obstaculos
relaciona-se com as regras de utilizagdo que minimizam ou
evitam possiveis lesbes uma vez que garantem que o0s
obstaculos sdo utilizados respeitando a sua finalidade e modo
de utilizagdo.

pneus ou outros
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6. Podemos incluir obstaculos de forca, de resisténcia, de
coordenacdo e destreza motora, de trabalho de equipa, etc...

7. Manutengao:

a) Diaria: realizada pelo préprio professor de EF. Trata-se
de uma inspec¢do com o objetivo de identificar alguma
falha antes do inicio das atividades.

b)  Preventiva: se é possivel manter a pista de obstaculos
montada, deve-se efetuar regularmente inspecgdes
técnicas com o intuito de verificar a estrutura, efetuar
calibragdo de cabos de ago se existirem, verificar a
oxidacdo de parafusos ou outros materiais utilizados e
substituir, etc.

c¢) Corretiva: Tem como objetivo corrigir alguma situagdo
ocasionada pelo desgaste da madeira , cabos de ago ou
outros materiais, através de substituicdo e calibragem.

8. Envolver os pais e Encarregados de Educagdo e solicitar uma
autorizagdo por escrito para assegurar que 0OS Mmesmos
autorizam os seus filhos a participar.

9.  As pistas de obstaculos certificadas (homologadas) sdo muito
onerosas e exigem certificados de utilizagdo que garanta a sua
conformidade 4 legislagdo em vigor. Além disso tém que ser
instaladas por empresas certificadas e devem seguir um
Projeto de implantagdo devidamente aprovado.

EXEMPLOS DE OBSTACULOS

-

1. EQUILiBRID 2. CORRIDA NOS PNEUS '

3. BARREIRAS

6. CORDAS

5. CORDAS

9. BALANGO SOBRE
\, 0 Foss0

i

11 & 12, FOSSOS DE LAMA

Exemplo de uma pista de obstaculos artesanal.

Nicole Mullins do departamento da Performance Humana e Ciéncia
do Exercicio da Youngstown State University no artigo Obstacle
Course Challenges: History, Popularity, Performance Demands,
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Effective Training, and Course Design, refere que a utilizagdo de
percursos de obstaculos para melhorar, competir e avaliar a aptiddo
fisica, para fins desportivos, militares e educagdo fisica, € uma
pratica antiga. A documentagdo da utilizagdo de obstaculos nos
regimes de treino dos atletas remonta, pelo menos, ao Império
Romano tal como se pode depreender da seguinte passagem de
escritor Grego, Lucio:

Além disso, treinamos os jovens para serem bons
corredores, habituando-os a aguentar longa
distancia, e também tornando-os ligeiros para uma
velocidade extrema numa curta distancia. E a corrida ndo
é feita em terreno duro e resistente, mas em areia
profunda, onde ndo é facil apoiar o pé com firmeza,
porque ele escorrega quando a areia cede. Também os
treinamos para saltar uma vala, se necessario, ou
qualquer outro obstaculo, mesmo carregando pesos de
chumbo tado grandes quanto eles possam agarrar.

uma

Lucio explicou mesmo a utilidade relacionada com o treino de um
elemento popular de muitas pistas de obstaculos modernas, a lama.
Ele reconheceu que a utilizagdo da lama nos treinos pode, a
primeira vista, parecer "ridicula", mas observou que ajuda a
amortecer a receg¢do ao solo depois de um salto e "da muita forga
aos seus corpos". Em algumas sociedades antigas, como Esparta, o
treino militar e a educagdo eram essencialmente sinénimos, uma
vez que o Unico objetivo dos seus cidaddos era a preparagdo para a
guerra. Foi dito que Esparta ndo tinha um exército, era um exército,
e que as suas criangas comegavam o seu treino fisico e militar aos
sete anos de idade e continuava ao longo da vida. Envolviam-se
numa grande diversidade de atividades, que constituem elementos
das modernas pistas de obstaculos, incluindo correr, saltar, trepar,
nadar, transpor, equilibrar-se, balangar e baloigar suspenso em
cordas.

Ao longo da histéria moderna, as pistas de obstaculos que requerem
combinagGes varidveis de resisténcia, forga, agilidade, coordenacao,
equilibrio e estratégia, continuaram a ser importantes no treino
fisico e nos testes do pessoal militar, tal como esta documentado a
nivel cientifico, pratico e popular. Cientificamente, varios grupos de
investigadores examinaram os fatores que afetam o desempenho
durante a realizagdo de percursos de obstaculos militares. Em
termos praticos, os manuais de treino de varias forgcas armadas
abordam as pistas de obstaculos, tanto do ponto de vista da
preparacdo fisica como da implementagdo pelos lideres. O manual
de 432 paginas do Army Physical Readiness Training, fornecido pelo
Departamento do Exército dos Estados Unidos, dedica um capitulo a
negociagdo de obstaculos.

Para além da utilizagdo militar, os percursos com obstaculos sdo ha
muito utilizados como ferramentas valiosas nos curriculos de
educagdo fisica. Ndo s6 podem ser utilizados para melhorar o
desenvolvimento motor, como também a aprendizagem cognitiva e
emocional. As criangas pequenas podem aprender termos e
conceitos de movimento, a medida que executam competéncias
como gatinhar, trepar, saltar, equilibrar-se e esquivar-se, "através",
"sobre", "por cima", "dentro" e "por baixo" de objetos. Os alunos
mais velhos podem aprender a anatomia e a fisiologia basicas,
identificando os musculos e as articulagdes mais importantes para
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transpor os varios obstaculos e avaliando as alteragbes de
pardmetros como o ritmo cardiaco, a ventilagdo, a transpiracdo e a
percegdo do esforgo. Os percursos de obstaculos podem também
ser utilizados para desenvolver competéncias relacionadas com a
orientacgdo, a resolugdo de problemas, a construgdo, a lideranga de
grupos e o trabalho em equipa, bem como para reforgar qualidades
pessoais como a coragem, a persisténcia e a confianca.

Embora o treino e a competicdo em pistas de obstaculos ndo sejam
novos, as versdes modernas estdo a ganhar popularidade entre
atletas de competicdo, entusiastas do fitness e diversos outros que
procuram simplesmente um novo desafio.

5.4 - Popularidade das pistas de obstaculos?

O que atrai tantos participantes para eventos de desafio com

obstaculos muito vigorosos e relativamente arriscados, numa altura

em que a maioria da populagdo ndo cumpre as recomendagdes
minimas de atividade fisica? Os dados indicam que apenas cerca de

18% dos adultos americanos cumprem os minimos recomendados

para as atividades cardiovasculares e de condicionamento muscular,

mas os desafios com obstaculos estdo a atrair muitos competidores
com grande capacidade, ansiosos por suportar testes extenuantes
de aptiddo aerdbica e muscular. Duas das teorias mais
proeminentes da motivagdo para a atividade fisica, a teoria do
objetivo de realizagdo e a Teoria da Auto Determinagdo (TAD),
podem, pelo menos em parte, explicar a grande adesdo. A teoria
dos objetivos de realizagdo defende que o principal motivo para
aprender, esforgar-se e persistir é o desejo de demonstrar
competéncia, e que os individuos definem o sucesso a este respeito

a partir de duas perspetivas principais.

a)  Os individuos orientados para a tarefa ou para o dominio
consideram que o sucesso consiste em trabalhar arduamente,
aprender, melhorar e dominar competéncias, de acordo com
critérios auto-referidos.

b)  Os individuos orientados para o ego ou para o desempenho
geralmente consideram que o sucesso consiste em ter um
desempenho melhor do que os outros, ter o mesmo
desempenho que os outros com menos esforgo ou evitar ter
um desempenho pior do que os outros (ou seja, critérios
referenciados por outros).

Embora as duas perspetivas sejam distintas, os individuos podem
possuir tanto orientacbes para a tarefa como para o ego, o que
parece ser verdade para muitos participantes em corridas de
obstdculos. Muitos avaliam os seus préprios desempenhos, sem se
compararem com 0s outros.

A TAD defende que todos os individuos tém trés necessidades
principais:

a)  Agir de acordo com o seu préprio livre arbitrio (autonomia).

b)  Sentir-se capaz e eficaz nas suas agdes (competéncia).

c¢)  Sentir-se socialmente ligado (relagdo).
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Segundo a TAD, a motivagdo intrinseca, ou seja, a motivagdo para
participar numa atividade porque ela prépria é agradavel e
gratificante, é reforcada quando a participagdo é voluntaria e
quando promove a competéncia e a ligagdo com os outros. Muitos
eventos de desafio com obstaculos parecem satisfazer estas
necessidades. O grande numero de participantes em muitos dos
eventos populares atuais parece proporcionar uma ligagdo social a
praticamente toda a gente. As op¢des de competir para ganhar,
trabalhar para um desafio pessoal e participar por diversdao parecem
proporcionar autonomia e, para muitos, conforto, ao permitir que
companheiros mais e menos competitivos participem no mesmo
evento, conforme a sua orienta¢do pessoal. E certo que a motivagdo
para participar pode ser minada pela pressdo de outras pessoas
importantes para participar, desafios que inspiram
sentimentos de incompeténcia, mas a popularidade generalizada
das provas de obstaculos indica que as experiéncias de muitos
participantes sdo satisfatorias.

ou por

Outro aspeto bastante motivante relaciona-se com o facto das
pistas de obstaculos oferece uma diversidade de desafios e
movimentos diferentes quando comparada com o treino monétono
e repetitivo dos desportos tradicionais. Trata-se de uma atividade
fisica que envolve o corpo de forma funcional e dinamica.

Pista de Obstdculos artesanal - tipologia de obstaculos:

a) Transportar uma Esfera Grande de Pedra: levantar uma
esfera de pedra do chdo junto a uma bandeira de sinalizagao,
transportar a esfera sem deixar cair até a outra bandeira,
largar a esfera e realizar 5 burpees completos, voltar a agarrar
a esfera e regressar ao ponto de origem.

b)  Rastejar por baixo do arame farpado: rastejar ou rolar por
baixo do arame farpado (substituir por cordas na escola).
Deve-se completar o percurso.

c) Transportar um balde cheio de pedras: na zona de inicio,
encher um balde com pedras até ao limite assinalado, carregar
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o balde ao longo do percurso definido, ao chegar ao fim,

regressar com o balde cheio e despejar no local inicial.

Saltar uma pequena fogueira: normalmente este obstaculo

situa-se na linha de chegada.

e) Guindaste/Roldana de Hércules: agarrar a extremidade de
uma corda que passa numa roldana. Na outra extremidade
esta suspenso um peso o qual deve ser elevado até chegar ao
topo. Assim que o peso chega ao top deve-se baixar
lentamente até atingir o solo sem deixar cair.

f) Passar obstaculos: este desafio constitui-se por 3 obstaculos:
o primeiro é uma parede que deve ser ultrapassada; o
segundo é uma parede que deve ser passada por baixo; a
terceira parede possui um orificio o qual deve ser transposto.

g)  Trepar a Corda: trepar uma corda com nés. Esta corda pode
estar situada num local onde esta uma poga de agua por baixo.
Temos que trepar a corda e tocar no sino no topo do
obstaculo. Depois devemos descer a corda controladamente.

h)  Atirar a langa: na escola podemos usar dardos ou bastdes. A
langa deve ser langada e acertar num alvo com a ponta.

i) Tirolesa/Travessia: o executante terd que atravessar um
obstaculo suspendo numa corda sobre o ventre exigindo forga,
equilibrio e determinagdo para rastejar ao longo da corda sem
cair.

j) Saltar por cima do muro: escalar a parede e passar por cima
dela devendo saltar no lado oposto.

Portugal conta com o seu préprio circuito de corridas bastante
interessantes gragas a Liga OCR Portugal (OCR significa “Obstacle
Course Race”, ou seja, “corridas de obstaculos”). A Associagdo
Portuguesa de Corridas de Obstaculos, é uma associagdo sem fins
lucrativos, composta por atletas e entusiastas da modalidade e tem
como objetivo promover a modalidade OCR em Portugal — Corridas
de Obstaculos — a todos os niveis, competitivo e ndo competitivo,
trabalhando conjuntamente com atletas e organizages nacionais e
internacionais para que a modalidade OCR seja reconhecida como
um desporto. A Associagdo Portuguesa de Corridas de Obstaculos
representa Portugal na Federagdo Europeia de Obstaculos (EOSF) e
na World OCR, Federagdo Internacional de Desportos de Obstaculos
(FISO).

Quais sdo os valores chamados de “o pacto” das Wild Challenge:

#1 — O wild Challenger ndo é um acorrida é um desafio.
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#2 — Ajudar os outros é mais importante que um tempo rapido.
#3 — Ndo vou desistir, ndo vou fazer batota.

#4 — Vou enfrentar os meus medos e vencé-los.

#5 — Ndo vou queixar-me, isso é para os fracos.
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SUBAREA 3 - SAUDE E BEM-ESTAR

6 - Atividades Ritmicas e Expressivas.
6.1 - Expressao Corporal.

Nas aulas de EF, as atividades ritmicas e expressivas contribuem
para o desenvolvimento harmonioso do aluno na medida em que
estimulam a sua imaginagdo, atencao, coordenagado de movimentos,
educagdo estatica, ao mesmo tempo que lhe permitem conhecer
melhor o seu corpo, usando-o como meio de comunicagdo. O
movimento humano apresenta trés caracteristicas singulares:

a) Plasticidade.
b)  Expressdo.
c) Ritmo.

Plasticidade: A possibilidade de realizar uma grande diversidade de
movimentos, tais como posturas, equilibrios, saltos, voltas, passos,
deslocamentos, etc., utilizando as técnicas corporais basicas — correr,
saltar, puxar e empurrar, rolar, trepar, parar e arrancar, mudar de
diregdo, traduz o carater plastico do movimento. Podemos dizer que,
tal como existe um vocabulario que permite escrever, ha também
um vocabulario corporal que possibilita a realizagdo, em sequéncia,
de movimentos variados.

Expressao: acao de exprimir, de expressar alguma coisa por palavras,
gestos, pela fisionomia; personificagdo, manifestagdao. Modo como
rosto, a entoagdo, a voz, o comportamento e o gesto demonstram
uma condigdo emocional, espiritual ou moral; fisionomia: expressdo
de tristeza, de alegria, de arrependimento. A possibilidade de
realizar uma grande diversidade de movimentos, tais como posturas,
equilibrios, saltos, voltas, passos, deslocamentos, etc., utilizando as
técnicas corporais basicas — correr, saltar, puxar e empurrar, rolar,
trepar, parar e arrancar, mudar de dire¢do, traduz o carater plastico
do movimento. Podemos dizer que, tal como existe um vocabulario
que permite escrever, ha também um vocabuldrio corporal que
possibilita a realizagdo, em sequéncia, de movimentos variados.

Ritmo é a sucessdo regular dos tempos fortes e fracos numa frase
musical. Indica o valor das notas, conforme a intensidade e o tempo.
Pode ser sinénimo de cadéncia (sons cadenciados) em intervalos de
tempo periddicos. O ritmo esta ligado a musica, mas também a
outras formas de arte, como a poesia, por exemplo. Neste ultimo
caso, o ritmo controla a distribuigdo de silabas compridas e curtas e
a repeticdo dos tempos fracos e fortes de um verso. | Ritmo Musical:
O ritmo €, junto com a harmonia e a melodia, um dos componentes
essenciais de uma musica. Diferente das outras artes, como as artes
plasticas, a musica ocorre num parametro temporal e o ritmo
controla a sucessio de sons dentro do tempo. E o ritmo que
controla a duragdo dos sons e dos siléncios numa musica, ou seja, é
o responsavel pela temporalidade musical. E um padrdo de sons
criado num determinado periodo de tempo. A mesma sequéncia de
notas musicais pode criar uma musica diferente somente com a
alteracdo do ritmo. E importante ressaltar que o ritmo n3o tem a

ver com a velocidade dentro da musica, mas sim com a duragdo de
cada siléncio ou nota musical.

Os movimentos corporais podem ser realizados, seguindo o ritmo
marcado pela voz, pelo batimento das mados ou pés, por
instrumentos de percussdo ou pela musica. Com efeito, o som
constitui-se como um estimulo significativo a que o corpo responde
com naturalidade.

E possivel usar o corpo para representar ideias e personagens,
expressando os aspetos fundamentais que as caracterizam. Para tal,
€ necessario possuir um bom dominio corporal e ser um bom
observador. E muito importante que a aprendizagem da linguagem
corporal seja introduzida nas aula de EF porque as criangas e jovens
precisam aprender a reconhecer e utilizar corretamente a sua
expressdo corporal para que haja uma sintonia entre o que se
pretende transmitir e as mensagens do corpo.

A Expressdo Corporal recorre a uma combinagdo de diferentes
elementos do movimento, organizados em 3 grandes vertentes:

| — Corpo no Espago.

Il — Dindmica do movimento.

Il — Relagdo entre os participantes.

ACOES
Deslocamentos
Posturas
Equilibrios
Gestos
Passos
Saltos
Voltas
Quedas

ESPACO DINAMICA

Niveis 1. Ritmos

Trajetorias 2. Qualidade do Movimento

Diregdes 3. Expressdo

Planos

U Rl Gl e B G

6.1.1 - O Corpo no espago:

Nas atividades expressivas, o0 movimento da totalidade do corpo ou
apenas de algumas relacionado com diversas
componentes espaciais, entre as quais se destacam:

a) O espago proprio ou pessoal.

b) O espacgo geral.

c)  Asdiregdes.

d)  Osniveis.

e)  Astrajetorias.

partes, esta

O espago proprio ou pessoal é aquele que rodeia o préprio corpo e
cujos limites sdo definidos pela maxima amplitude alcangada pelas
vérias partes do corpo, nomeadamente membros superiores e
inferiores.

ESPACO PROPRIO ESPACO GERAL

| &

Espago proprio. Espacgo gera\ -
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O espaco geral refere-se a todo o espago disponivel que se encontra
para além do espago proprio e é partilhado por todos os outros
elementos do grupo. Ao movimentar-se no espacgo geral, cada aluno
transporta consigo o seu espago proéprio.

Diregbes: as dimensdes espaciais (altura, comprimento e largura),
em que o movimento decorre permitem que o aluno se movimente
em trés dire¢Ges, cada uma delas com dois sentidos:

a) Para cima e para baixo.
b)  Paraafrente e para tras.
c) Para a direita e para a esquerda.

Um salto para a frente, para tras ou para o lado é um exemplo de
combinagdo simultdnea de uma ou mais diregdes.

Niveis: O movimento do corpo no espago, tendo como referéncia a

posicdo de pé, pode desenvolver-se em 3 niveis:

a) Nivel inferior: é definido pela area situada abaixo dos joelhos,
correspondendo assim a movimentos corporais realizados
perto do solo ou no solo. Rolar é um exemplo de movimento
usando o nivel inferior.

b)  Nivel médio: corresponde a posigdo de pé, sendo a corrida e a

marcha exemplos dessa utilizagdo.

Nivel superior: é definido pelos movimentos efetuados na

drea acima dos ombros. Os saltos sdo exemplo da exploragdo

deste nivel.

c)

Nivel Médio Nivel Superior

Trajetdrias: sdo os percursos que o corpo realiza no espago, quer
em contacto com o solo, quer fora dele (trajetoria aérea). Todas as
trajetdrias sdo compostas por linhas retas ou curvas ou resultam da
combinagdo destas. Por exemplo, uma trajetéria em ziguezague é
uma combinagdo de linhas retas com mudanga de dire¢do. Quer em
apoio ou em trajetdria aérea, podem ser realizados movimentos de
rotagdo em torno de um eixo, para ambos os lados, envolvendo um
quarto de volta, meia-volta, trés quartos de volta ou volta completa.

Diferentes lrajecténasnom

O movimento pode decorrer em trajetérias no solo, através da
locomogdo, e em trajetdrias aéreas quando o corpo se move no
espago sem apoio.
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6.1.2 - Dinamica do Movimento.

A dindmica do movimento criativo resulta da conjugac¢do de varias
componentes, de que se destacam:

a) Tempo | Ritmos: a componente tempo refere-se a duragdo e
velocidade do movimento que pode variar entre rapido e
lento. Existem ainda graus intermédios que resultam de
mudangas de velocidade (aceleragdo e desaceleragdo). A
componente tempo também estd associada a execugdo
ininterrupta dos movimentos ou a existéncia de pausas numa
determinada sequéncia.

For¢a | Qualidade do Movimento: o movimento, quanto a
forca que utiliza, classifica-se em forte ou fraco. Assim, podem
verificar-se variagdes da tensdo muscular que vdo desde
movimentos que evidenciam uma energia vigorosa até aos
mais leves, suaves e delicados. Em ultima analise, cada
atividade, conforme a sua natureza, requer uma quantidade
apropriada de energia, ou seja, o nivel de forga a utilizar.
Fluidez | Expressdo: diz-se que o movimento é fluido quando
as suas diferentes fases estdo ligadas de uma forma suave e

b)

c)

continua. O corpo movimenta-se sem restri¢cdes, dando por
vezes a ideia de ser incapaz de parar. Nos movimentos rigidos,
contraria-se a continuidade do movimento, podendo este ser
parado em qualquer momento e em equilibrio.

MOVIMENTO RAPIDO MOVIMENTO LENTO

Abdomen

Rectilinea e grande

Para a
frente

Ziguezague

Rectilinea e pequena

Coluna
vertebral

[__] Direcgaio [ Nivel [__] Trajectéria [ | Forma [

Tornozelo Cotovelos
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6.1 3 - Relagao entre os participantes:

Nas atividades expressivas em grupo, os alunos relacionam-se uns
com os outros de 3 formas diferentes:

A primeira diz respeito as posi¢6es relativas que ocupam no espago:
a) Frente a frente.

b) Ladoa lado.

c) Um de frente e outro de costas.

d) Um afrente do outro.

e)  Costas com costas.

A segunda, com o tipo de movimentos que realizam:
a) Movimentos similares.
b) Movimentos diferentes.

A terceira diz respeito ao momento em que o movimento ocorre:
c)  Esimultaneo.

d)  Um a seguir ao outro.

e)  Oucom um pequeno atraso.

Relagao entre os participantes

Um de frente e outro de costas Um a frente do outro

s

Costas com costas

o
By K|

Estas varias formas de relagdo entre os participantes permitem
construir um conjunto variado de situagGes experimentais, de que
sdo exemplos:

a) Imitagdo: os alunos realizam exatamente o mesmo
movimento do lider.

b)  Espelho: os alunos estdo de frente para o lider ou parceiro e
realizam o mesmo movimento para o lado oposto, como se
estivessem de frente para um espelho.

c) Eco: os alunos repetem o movimento realizado pelo lider,
apds uma breve pausa.

d)  Unissono: todos os alunos realizam os mesmos movimentos
simultaneamente.

e) Sucessao: um aluno inicia um movimento, sendo imitado em

sucessao pelos restantes, um a um.
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f) Chamada e reposta: um aluno através do movimento efetua
uma pergunta e um outro responde usando um movimento
diferente.

Assim, o corpo, no seu todo ou em partes, move-se no espago geral
e proprio, utilizando diferentes diregGes, niveis e trajetdrias, com
maior ou menor velocidade, de modo forte ou fraco, com rigidez ou
fluidez. Combinando esta multiplicidade de aspetos, & possivel
desenvolver coreografias, com ou sem acompanhamento musical,
representando situagbes ou

individualmente ou em grupo.

ideias muito simples, realizadas

6.1.4 - Exercicio.
Exercicios de controlo do peso do corpo e do equilibrio:

a)  Saltar e cair sobre o mesmo pé.

b)  Saltar e cair sobre o pé contrario.

c) Saltar sobre um pé e cair sobre o outro, definindo a posigdo de
avido.

d)  Saltar sobre um pé, efetuar meia pirueta e cair sobre os dois

pés, em equilibrio.

e) Transferir o peso do corpo do pé esquerdo para o direito,
através de pequenos saltos.

f) Correr e parar subitamente, em equilibrio.

g)  Correr, parar e saltar, caindo em equilibrio.

Exercicios de ritmo:

a)  Correr marcando o ritmo com as palmas.

b)  Andar ou correr contando os tempos em voz alta.

c) Andar 4 tempos, correr quatro tempos, mudando de diregdo.

d) Marcar 2 tempos com os pés, 4 tempos com palmas e 8
tempos a abanar as maos para acima da cabeca, no lugar e
depois em deslocamento.

e) Um grupo marca 8 tempos com os pés e o outro responde
com 8 tempo de palmas.

f) Marcar forte o 32 tempo de corrida, alternadamente, com as
maos e os pés.

Exercicios de representagdo — pequenas coreografias.

a) O escultor: em pares, 1 aluno desempenha a fungdo de
escultor, mobilizando os segmentos corporais do companheiro.
A ordem do professor ou do colega, trocam de fungdes.

b) O magnetismo: 1 elemento do par tem poder magnético. O 29,
atraido por este, tem de o seguir, executando os movimentos
definidos pela sua m&o. Apds um periodo de exploragdo livre,
cada par define uma composi¢do para
apresentar a turma.

c) Tempestade: representar um grupo de pessoas, na rua, num
dia de muito mau tempo.

determinada

Os passaros:

a) Os alunos, concentrados numa determinada drea,
representam um banco de pdssaros a dormir.
b) Os passaros acordam, executam 0s seus primeiros

movimentos e procedem a sua limpeza.
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c) Os pdssaros movimentam-se em
disponivel.

d)  Em grupo de 2 ou 3, deslocam-se com variagGes de velocidade,
em linhas retas e curvas.

e) Em cada grupo, os parceiros
afastamento e de aproximacao.

f) Os diferentes grupos juntam-se, constituindo um bando,
afastam-se e voltam a encontrar-se para se deslocarem de

novo em conjunto no espaco da aula.

conjunto no espago

realizam movimentos de

Estes diferentes momentos podem ser orientados pelo professor ou
alunos, através de sinais previamente combinados.

Outros Exercicios:

a)  Andar livremente: com acompanhamento musical ritmado:
b)  Frente

c) Costas, lado, a saltar

d) Comum pé, com os dois pés
e) De frente, costas e de lado
f) A agarrar partes do corpo

g) Andarnalua

h)  Andar com peso as costas

i) Andar com o vento

j) Passos grandes de gigante

k)  Passos de formiga

) Andar atras de alguém

m)  Andar no meio de alguém

n)  Andar em espelho

Ao ritmo da pandeireta ou palmas:
Andar seguindo os ritmos da pandeireta:

a) Lento.

b)  Rapido.

c) Sequéncias Ritmicas.
d) Sentado.

e) Deitado de costas, de frente.

Reproduzir os ritmos com os pés, com palmas, com o corpo:
a) Com ou sem deslocamento.
b) Cairelevantarem5, 5, 4, 3, 2, 1 tempos.

Com acompanhamento Musical Ritmado:
a) Andar e dangar livremente e cada vez que a musica é
interrompida:

. Desmaiar

° Cumprimentar quem esta proximo

. Passar por baixo das pernas de alguém

° Ficar em posigdo de estatua:

v Ficar em estdtua a pares
v Ficar em estatua a trios
b) Andar e dangar livremente e cada vez que a mdusica é
interrompida:

. Ficar em equilibrio com apoio em diferentes partes do
corpo condicionadas pelo professor (1 pé, 1 pé + 1 méo,
outras partes corporais...)

. Variante: realizar o mesmo exercicio mas a pares ou a
trios, etc...

. Variante: ficar em equilibrio com apoio em diferentes
partes do corpo mas a pares ou trios mas e
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c)

Andar e dangar livremente e cada vez que a musica é

interrompida:

. Formar letras com o corpo.

. Variante: realizar o mesmo exercicio, mas a pares e/ou
trios

Andar e dangar e cada vez que a musica é interrompida,

formar formas geométricas com o corpo:

e Circulo

e Tridangulo
e Quadrado
e Ycirculo

e Estrela.

e Variante: a pares, trios, quadras...
Movimentar-se mexendo isoladamente partes do corpo ou
partes do corpo combinadas:

° Pés

. Bacia

. Cabega

. Ombros

. Cabega + ombros

. Todo o corpo

Dangar com diferentes apoios no chdo:
e 1pé

e Rabo

e Umbigo

e 1m3o+2pés
Dancar a pares ou trios com um ponto de contacto com 1

colega:

o Pé

e Ombro
e Maos
e Costas
e Rabo

e Etc..

Apoio em palavras com acompanhamento musical:
e Movimentar-se imitando animais:

i Girafa
ii. Elefante
ii.  Formiga
iv. Cobra
V. Sapo

vi. Ledo
vii. Gato
viii.  Etc...

e Movimentar-se com apoio em palavras-chave (agdes).
i Empurrar
ii. Subir
iii.  Balangar
iv.  Tremer
V. Balangar
vi. Bater
vii. Deslizar
viii. Abrir
ix. Fechar
X. Puxar
xi.  Sacudir
xii.  Aparecer
xiii. Desaparecer
xiv. Acariciar
xv. Torcer
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Variantes: isolar partes do corpo (sacudir os pés,
balangar os bragos).

XVi.

Com acompanhamento Musical Ritmado e Expressdao Emocional:

a) Movimentar-se com apoio em palavras-chave (sentimentos):

pode-se combinar as trés dimensGes das emogdes,
intensidade, semelhanga e polaridade (Modelo de Plutchik)

e Medo

e Raiva

e Alegria

e Tristeza

e Aceitagdo

e Desgosto

e Expectagdo
e Surpresa

b)  Variante: movimentar-se livremente e recorrendo a palavras
chave, os alunos a pares combinam entre si qual é o elemento
que manifesta a emogdo e o parceiro adota uma linguagem
funcional reagindo a essa emogdo: Ex: Aluno A manifesta a
emocdo (palavra chave) e o aluno B responde ou reage a essa
emoc¢do com uma atitude de aproximacgdo, evicgdo, rejeicao,
exploracgdo, protegdo, destruigdo, etc...)

c) Movimentar-se com apoio em diferentes contextos:

. Muito vento.

. Na lua

. Debaixo da agua

. Debaixo da chuva

. Muito frio

. Com uma mochila muito pesada

. Etc

d)  Apoio em objetos - com acompanhamento musical ritmado:

° Movimentar-se com apoio a balGes.

° Lancgar o baldo e agarrar apods pirueta, queda, rolamento
a frente, rolamento atras, roda, etc...

. Variantes: sentado, deitado, de gatas.

. A pares, dangar mantendo o baldo entre o par, nas costas,
na testa, na barriga...

° A pares, seguir os movimentos do par em espelho o qual
realiza movimentos com o baldo seguro na mao, etc...

. O grupo segue o lider que se movimenta livremente pelo
espago... variar o lider. Individualmente, dangar
livremente pelo espago com o baldo.

e)  Apoio em objetos com acompanhamento musical:

° Movimentar-se com apoio de folhas de papel: manter a
folha na palma com movimento continuo sem a deixar
cair, sem e com deslocamento.

. Variantes: apoio de lengos, cordas, bolas.

6.2 - Percussao Corporal.

A Percussdo Corporal é uma atividade que apresenta uma
componente fisica muito forte, uma vez que consiste na execugdo
de exercicios utilizando o corpo como instrumento musical e
explorando os varios sons que este pode produzir.

A musica leva a unido, seja entre dois seres humanos ou entre
grupos que partilham o mesmo propdsito. Os diferentes tipos de
sons resultantes da Percussdo Corporal podem ser classificados de
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acordo com o uso, significados e fungdes de cada cultura, podendo
o corpo ser utilizado nos seus diversos significados como
instrumento acustico, ritmico, timbrico e dindmico, pois estd ligado
ao movimento e a danga.

Pretende-se através do movimento dar forma ao corpo como um
instrumento de expressdo. A imagem corporal, ou seja, a percegao
que cada ser humano tem do seu prdprio corpo, torna-se clara
quando se realizam atividades de Percussdo Corporal porque
permitem que haja uma tomada de consciéncia critica e artistica do
proprio corpo bem como das suas potencialidades.

Além de proporcionar uma forte sensagdo tatil na crianga, a
Percussdao Corporal permite, como foi mencionado anteriormente,
desenvolver aptiddes basilares musicais como a nogdo de ritmo e
pulsagdo.

6.2.1 - Origem da Musica e Percussdo Corporal.

O canto, como também as primeiras dangas articuladas de acordo
com um batimento dos pés forte e por palmas, provavelmente
comecaram a ter um fundamento antropoldgico, socioldgico e
biolégico desde os tempos pré-historicos, considerando que a
“Percussdo Corporal” (entendida a principio como um forte bater de
palmas e pés) é uma forma primitiva de fazer musica.

A Percussdo Corporal é uma ferramenta utilizada em varios ambitos
que esta presente em quase todas as culturas a volta do mundo.
Podemos encontrar a Percussdo Corporal na mdusica, dangas, em
ritos tradicionais de culturas arcaicas e evoluidas até ao presente,
bem como servindo de instrumento para a educagdo, ndo s6 em
musica como também noutras areas. A Percussdo Corporal integrou
desde o inicio dos tempos uma base ritual e simbdlica que
reafirmava os limites territoriais, sendo algo que também é visivel
nos animais. Podemos encontrar a Percussdo Corporal na mdusica,
dangas, em ritos tradicionais de culturas arcaicas e evoluidas até ao
presente, bem como servindo de instrumento para a educagdo, ndo
s6 em musica como também noutras areas. A Percussdo Corporal
integrou desde o inicio dos tempos uma base ritual e simbdlica que
reafirmava os limites territoriais, sendo algo que também é visivel
nos animais. Atendendo ao exposto, verifica-se que nas idades e
culturas primitivas, o ser humano expressava-se musicalmente com
a voz, para a melodia, e o movimento, mais ou menos sonoro dos
seus membros, para o ritmo. Assim, era possivel fazer musica com
os elementos que lhe foram conferidos pela natureza. A pratica da
Percussdao Corporal como parte integrante da manifestacdo dos
limites territoriais em idades e culturas primitivas advém da
exigéncia do ambiente tipica das grandes expressdes coletivas, dos
cantos corais e das dangas religiosas magicas das tribos.

6.2.2 - Principais Objetivos da Percussao Corporal.

O método BAPNE foi desenvolvido e criado por Javier Romero
Naranjo tendo entdo como objetivo o desenvolvimento das
inteligéncias multiplas de Howard Gardner, utilizando, para isso, a
Percussdo Corporal. No método BAPNE as atividades sdo concebidas
nos diferentes planos biomecanicos do corpo de forma integrada
utilizando as diferentes inteligéncias multiplas.
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Este método assenta em cinco disciplinas que sdo:
a) Biomecanica.

b)  Anatomia.

c) Psicologia.

d)  Neurociéncia.

e)  Etnomusicologia

Os principais objetivos didaticos da Percussdo Corporal sdo:
a)  Automatizar a ritmica.

b)  Ampliar o repertdrio de sons corporais.

c) Produzir ritmos e melodias.

d) Incentivar a capacidade de criagdo musical.

e) Incentivar atitudes ludicas e cooperativas.

f) Promover a percegdo corpdrea na sua globalidade.

Os exercicios deste método sdo realizados em grupo, sendo
fundamental o sequenciamento das atividades de modo a permitir
que o processo de ensino-aprendizagem esteja em harmonia com as
capacidades do aluno. Uma vez realizando os exercicios em grupo,
todos participam, sendo valorizados de igual forma, pelo que as
possiveis falhas sdo entendidas como sendo parte da aprendizagem,
ndo constituindo um motivo de exclusdo de algum elemento do
grupo. Os exercicios de percussdo corporal possibilitam a execugdo
de diferentes sons durante a exploragdo das cangbes, o que pode
permitir aos alunos ndo sé trabalharem diferentes ritmos como
também desenvolverem a sua oralidade e adquirirem novo
vocabulario.

a) Existe uma forga motivacional que impulsiona as criangas a
manifestarem-se de diversas formas, como falar, rir, cantar,
durante a realizagdo de jogos musicais e corporais, traduzindo-
se numa espontaneidade que tem por base razdes bio-
psicoldgicas.

Estas atividades libertadoras de energia ocorrem como uma
permanente evolugdo entre corpo, espago, tempo e mente,
agilizando a consciencializagdo e o conhecimento de si mesmo,
do outro e do meio envolvente.

c) A Percussdo Corporal é também uma forma de incentivar a
criatividade, pois permite que os alunos durante os exercicios
de percussdo possam fazer os seus préprios sons e ritmos em
vez de apenas reproduzir o que é transmitido pelo professor.
Quando as tarefas sdo realizadas em grupo, se se pedir ao
aluno para apresentar uma ideia ao grupo, o aluno passara a
ter um papel de transmissor, passa a ter um papel mais ativo,
ndo apenas de recetor passivo de informagao. Por outro lado,
o trabalho em grupo, atendendo a fase de desenvolvimento
dos alunos, pode levar os alunos a atingirem os mesmos
objetivos mais rapidamente porque se envolvem com mais
entusiasmo, despertando também para o “sentido humano e
contextual do estudo do instrumento.

O facto de ndo ser necessario qualquer recurso material na
realizagdo de atividades de percussdo corporal é muito
importante, considerando a falta de materiais de qualidade
para desenvolver atividades a nivel musical, que muitas vezes
pode constituir um obstaculo. Assim, pode-se chegar a mais
criangas optando pela pratica da “Percussdo Corporal” uma
vez que o Unico instrumento que deve estar disponivel é o

b)

d)

e)

corpo.
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f) Atividade que pode ser desenvolvida em Articulagdo Curricular
envolvendo a disciplina de Educacdo Fisica e Educagdo Musical.

6.2.3 - O Método BAPNE.

O método BAPNE tem como objetivo principal proporcionar o
maximo de através da estimulagdo cognitiva,
socioemocional, psicomotora e neurorreabilitativa recorrendo a
realizagdo de exercicios que conjugam o0 movimento e a
coordenagdo motora, o ritmo, a melodia e a linguagem. Por
conseguinte, o método BAPNE engloba um conjunto de exercicios
que procuram, através da pratica da percussdo corporal, trabalhar
diferentes processos relativos a atengdo, memoria de curto e longo
prazo, proporcionando ainda atividades que requerem a execugao
de uma tarefa dupla.

beneficios

Para poder desenvolver as atividades desta metodologia de uma
forma consistente e eficaz é importante seguir um conjunto de
ideias e atividades sequenciadas. Eis algumas dessas ideias
fundamentais:

a) E essencial alongar antes e depois das atividades; é
importante realizar exercicios que permitam alternar sempre
a parte direita com a esquerda, assim como as diferentes
extremidades (superior e inferior).

E também importante, de forma a estimular os diferentes
hemisférios cerebrais (o hemisfério direito e o hemisfério
esquerdo), alternar nas atividades e movimentos realizados a
combinagdo da parte esquerda e direita, superior e inferior e
frente e costas do corpo.

c) E importante recorrer a diversas formas de aprendizagem por
forma a estimular o cérebro (coordenagdo circular variavel,
imitagdo, reagdo inversa, etc) uma vez que os estimulos sdo a
ferramenta basica no ensino da percussao corporal.

E igualmente relevante numa primeira fase juntar o acento da
palavra, ritmo e movimento com o corpo para que haja coesdo
entre eles bem como trabalhar em grupo como foi referido
anteriormente.

Parte cinestésica.

E importante considerar um conjunto de recomendacdes do
método BAPNE com o objetivo de apresentar um desempenho
psicomotor correto. Neste sentido, de seguida apresento um
conjunto de recomendagbes enunciados pela metodologia
BAPNE:

A postura corporal do executante, esteja em pé ou sentado,
deve ser adequada, equilibrada.

c) Todos os sons de percussdo devem ser claros, e energéticos de
maneira a que o movimento seja sempre igualmente claro e
conciso.

a)

Deve-se respirar corretamente, e deve também haver
compreensdao com as pessoas que apresentam dificuldades
motoras, sendo que os exercicios se forem executados pelos
docentes devem ser realizados ao lado dessa pessoa e nado a
sua frente para evitar que a sua observagdo seja inversa a

proposta. Atendendo a natureza das atividades mencionadas
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previamente e ao trabalho no ambito cinestésico, é possivel
assim aprimorar e fortalecer aspetos a nivel musical,
psicomotor, cognitivo e neuroldgico:

e A nivel musical os exercicios permitem a internalizagdo
do pulso, reforgar o ritmo (polirritmias e polimetrias)
viabiliza a compreensdo de formas musicais bem como a
aprendizagem de conceitos musicais. Os exercicios
promovem ainda o canto, a memodria musical, a
improvisagdo e a criatividade.

e A nivel psicomotor é possivel trabalhar a coordenagédo
com base nos varios planos e eixos biomecanicos.

« No campo cognitivo, os exercicios permitem impulsionar
a aprendizagem adequada de conceitos tedricos, como
por exemplo da definigdo de canone, da nogdo de pulso,
de textura, entre outros.

e Por sua vez, no dominio neuroldgico, é possivel com os
exercicios da metodologia BAPNE, estimular os diferentes
tipos de atencdio e de memodria, proceder ao
planeamento do movimento bem como a programacdo
motora e a estimulagdo da fungdo executiva.

6.3 - Educagdo Somatica.

Débora Pereira Bolsanello em, a educagdo somdtica e os conceitos
de descondicionamento gestual, autenticidade somdtica e
tecnologia interna, define a Educagdo Somdtica como o campo
tedrico-pratico composto de diferentes métodos cujo eixo de
atuagdo é o movimento do corpo como via de transformacgdo de
desequilibrios mecanicos, fisioldgicos, neuroldgicos, cognitivo e/ou
afetivo de uma pessoa.

Débora Bolsanello define a Educagdo Somatica como o campo
tedrico-pratico composto de diferentes métodos cujo eixo de
atuacdo é o movimento do corpo como via de transformagdo de
desequilibrios mecanicos, fisioldgicos, neuroldgicos, cognitivo e/ou
afetivo de uma pessoa.

Os métodos que compdem o campo da Educagdo Somatica foram
fundados ha mais de um século na Europa e na América do Norte e
sdo respetivamente:

a)  Técnica de Alexander.

b)  Feldekrais.

c)  Antiginastica.

d)  Eutonia.

e)  Gindastica Holistica.

f) Continuum.

g) Body Mind Centering.

h)  Cadeias Musculares e Articulares G.D.S.

i) Somaritmo.

j) Certas correntes do Pilates.

A Educagdo Somatica emerge de um processo evolutivo que se
constroi sobre a base de uma pesquisa experiencial. A experiéncia

corpdrea situa-se no coragdo deste novo paradigma, que comega a
encontrar os seus titulos de nobreza nos meios universitario e
académico. Surgem programas universitarios no Canada (..) na
Universites du Québec em Montreal. Em Portugal sob a iniciativa de
Débora Bolsanello, através de um mestrado em Psicopedagogia
Percetiva, bem como no Rio de Janeiro, Brasil, com duas pds-
graduagbes em Educag¢do Somatica da Universidade sob a diregdo
de Silvia Sotter e na Faculdade Angel Vianna. A palavra soma foi
reinventada por Thomas Hanna, professor do Método Feldenkrais e
editor da revista Somatics, que distingue os conceitos de corpo e
soma:

a) Soma é o corpo subjetivo, ou seja, o corpo percebido do ponto
de vista do individuo.

b)  Quando um ser humano é observado de fora, por exemplo, do
ponto de vista de uma terceira pessoa, nesse caso € o0 Corpo
que é percebido (Este é o corpo da Educagdo Fisica).

O contexto da Motricidade Humana devemos abordar a EF
considerando o individuo nestas duas vertentes.

A identidade do campo da Educagdo Somatica subdivide-se em trés
conceitos:

A.  Descondicionamento gestual

B.  Autenticidade somatica

C. Tecnologia Interna

Acredita-se que termos como consciéncia corporal, esquema
corporal, esquema postural, percecdo corporal (..) imagem do

corpo, nocdo do corpo (...) ndo fazem parte de uma estrutura léxica
coerente ou que permitam uma linguagem uniforme ou padrao
entre os profissionais que tém por objeto de estudo o Homem e a
sua motricidade. Todos os métodos de Educagdo Somdtica se
orientam por caracteristicas comuns na forma como o professor
aborda o movimento do corpo dos seus alunos no contexto das

aulas.

a) Diminuigcao do Ritmo: o professor propde que o aluno faga os
movimentos de forma mais lenta do que habitualmente a fim
que possa perceber as estruturas musculo-esqueléticas
implicadas quando executa o movimento. E o primeiro passo
para a tomada de consciéncia de como se executa um
movimento de forma correta.

b) A respiracdo como suporte do movimento: o professor ndo
dita um ritmo expiratdrio para a execugdo do movimento, mas
pede ao aluno que se use o seu proprio ritmo respiratério
como suporte do movimento.

c)  Ainterpretagdo da diretriz verbal: o professor ndo demonstra
o movimento ao aluno para que ele ndo se torne um modelo.
O aluno é levado a interpretar as comandas(1l) segundo a
percegdo que tem do seu corpo, dos seus limites e potencial.

d) A auto-pesquisa do movimento: As comandas ndo dirigem o
aluno a mera execu¢do de uma sequéncia de movimentos,
nem a um aperfeicoamento dessa sequéncia. Trata-se de
incitar o aluno a explorar, através do movimento, conex&es
entre partes do corpo aparentemente desconexas.
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e) A auto-massagem: Através do uso de objetos auxiliares (bolas,
bastGes, etc), o aluno é levado a massajar-se e a reativar o
sistema propriocetivo.

f) A procura do esfor¢o certo: O professor pede ao aluno que
procure o ténus otimo para a realizagdo do movimento
proposto a fim de que o aluno comece a distinguir as
variagdes do seu tonus e comece a integrar a capacidade a
regular o seu tonus de acordo com a situagdo e com o objetivo
da tarefa a ser feita.

g) O alongamento fino e preciso: Uma parte dos movimentos
propostos visa o alongamento de mdusculos da postura e
tenddes.

h) O aumento do vocabulario gestual: Muitos dos movimentos
propostos sdao movimentos que ndo sao usados no quotidiano.
Estes movimentos muitas vezes causam estranheza ao aluno,
porém, tém por objetivo a gradual desconstrugdo de padrdes
motores inconscientes nocivos a estrutura psicofisica do
individuo na medida que favorecem o aparecimento de LERs.
Por outro lado, os movimentos inusitados e ludicos formam
novas conexdes neuronais e o estabelecimento de padrdes
motores mais eficazes.

i) Aprendizagem “leiga”: Diferentemente da Yoga e do Tai Chi,
cujas praticas sdo fundamentadas nos Vedas e no Taoismo,
filosofias espirituais da india e da China, os métodos de
Educagdo Somatica ndo estdo associados a um sistema de
crengas ou a uma filosofia.

6.3.1 - Descondicionamento gestual:

Uma estrutura que esta sobrecarregada pelo uso repetitivo e
inconsciente termina por se desgastar. O desgaste da estrutura
desencadeia a dor, desconforto e perda de funcionalidade. Um
quadro de dor crénica afeta o estado de humor, a auto-estima e a
vida social de uma pessoa. Reflexos e automatismos permitem-nos
sobreviver, fisica e emocionalmente. Uma contratura muscular
crénica significa que os musculos permanecem contraidos
permanentemente. Por isso, eles ndo podem desempenhar o seu
papel primordial de se contrair para fazer os ossos se moverem.
Essa contragdo cronica ndo tem por efeito somente a restrigdo da
liberdade de movimento de uma articulagdo, mas ela age também
como um amortecedor, “absorvendo” o movimento em vez de o
deixar transmitir-se ao resto do esqueleto. O processo de
descondicionamento gestual é um refinamento da capacidade de
adaptarmos as nossas respostas a diferentes circunstancias, um
processo de reorganizacdo de nossa imagem corporal. Para
contornar o estabelecimento de gestos automadticos gue causam
desgaste, desconforto e perda de funcdo, o professor de Educagdo
Somatica usa estratégias pedagdgicas. O educador somatico ndo
aplica protocolos pré-estabelecidos na sua abordagem. E preciso
escutar o que a pessoa fala sobre seu proprio desconforto e que
discurso tem sobre o seu corpo. O educador aborda a pessoa, ndo o
desconforto. Ele guia o aluno a observar quais as partes do seu
corpo que se movem (Débora Bolsanello).
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equilibrados (Boa imagem-corporal) prevalece uma relagdo natural do esqueleto, e todo o
corpo suspenso pelos planos das 3 dimensdes, o corpo move-se sem fricgdo de resisténcia
dentro do seu proprio movimento. No seu estado natural de equilibrio, dentro desta unidade
triuna, o ser humano experimenta a fusdo dos sentidos da direita e da esquerda, frente e tras,
direita e esquerda, em cima e em baixo, unificando todas as dire¢des internas e externas num
unico sentido de expansdo.

FONTE: Michael Cristiam Nebadon & Carol Sipper (1998), “Unity in Motion — The Balanced
nature of Life”, Santa Barbara Califérnia

FONTE: Stephen M Levin (2003); “The tensegrity-Truss as a Model for Spine Mechanics:
Biotensegrity”; Internacional Conference in Medicine and Biology, Lemnos Greece; Publicado
no Journal of mechanics en Medicine and Biology Vol. 2; 3 & 4 375-388

6.3.2 - Autenticidade Somatica:

E o processo de descondicionamento que permite que a pessoa
entre em contacto com a sua autenticidade somatica. A
autenticidade somatica emerge de uma intimidade com nossos
préprios processos internos (fisiologia, sensagdo, sentimento,
pensamento, perce¢do...) e ndo é contraditéria com a identidade
sociocultural. Somos ao mesmo tempo relagdo e singularidade.
Sentir-se equivale a reconhecer a prépria unidade. Sentir é apreciar
uma diferenga, fazer uma distingdo. Hoje, os gindsios e academias
de fitness vendem os seus servigos com o rétulo “qualidade de vida”.
O culto do corpo ténico como simbolo de sucesso, capacidade de
performance, jovialidade, agilidade e sensualidade. Os movimentos
repetitivos que requerem o uso de partes isoladas do corpo, por

serem divorciados da consciéncia, esses movimentos levam a uma
fixagdo de certas conexdes neuronais. Rapidamente o piloto
automatico se instala: para remediar a monotonia, a pessoa leva
uma revista para ler enquanto sobe escadas imagindrias, ou assiste
televisdo durante a corrida na passadeira rolante. Capturados pelo
espelho, os praticantes veem, mas ndo sentem o movimento que
estdo a realizar. Por trds dessa separagdo entre o corpo e a mente
esta um conjunto de acidentes e de lesGes por esforgo repetitivo.
Autenticidade é singularizacdo, o corpo ndo como maquina, mas
como _experiéncia. O corpo como estado de disponibilidade, onde
podemos desenvolver uma tecnologia interna.

6.3.3 - Tecnologia Interna.
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A Educacdo Somadtica é um dos antidotos para a atividade
compulsiva, orientando a atencdo para o como se realiza uma acéo.
O como, visto pela dtica da tecnologia interior é o saber alinhar o
corpo sem abusar dos seus limites. E a diferenca entre procurarmos
adaptar as nossa posturas e agOes de forma ndo organica a
realidade dos objetos ou pelo contrario, modular os objetos para
nao ferir a integridade organica. Essas pequenezas do dia-a-dia se
acumulam no nosso corpo. As tarefas de sobrevivéncia sdo
repetidas muitas vezes por dia, a cada dia, durante anos e anos. E na
nogdo de cuidado que reside uma das chaves para transformar os
condicionamentos psico-fisicos que nos permitem sobreviver.

A introdugdo da Educagdo Somatica numa pratica corrente da
Disciplina de EF tem como objetivo ajudar os alunos a entrar em
contacto consigo préprios. O medo, ansiedade e emogdes
incoerentes, vividas pelos alunos, somatizam-se sobre a forma de
couragas musculares (tdnus muscular), podendo muitas vezes
condensar-se em problemas de saude.

7 - Fitness Indoor.

7.1 - Ginasio.

Conhecer os principais tipos de maquinas de musculagdo e

cardiofitness, saber a sua finalidade e a sua correta utilizagdo. Saber
distinguir equipamentos isotdnicos de equipamentos de freemotion
e de equipamentos da cardiofitness. Saber utiliza-los corretamente
e organizar um circuito de exercicios em fung¢do do objetivo pessoal
seja com a finalidade de praticar num ginasio seja com a intengdo de
ter um HomeGym. Conhecer e saber utilizar uma Maquina
MultifungGes.

Fonte da Imagem: Gindsio

Paul Zientarski ¢ um dos fundadores do Programa Learning
Readiness no Distrito Escolar de Naperville nos EUA. O programa
Leaning Readiness Physical Education (LRPE) foi concebido com
base na investigacdo que mostra que os estudantes fisicamente
ativos e em forma estdo mais atentos e predisposto, em termos
académicos, resultando no crescimento de células nervosas e no
desenvolvimento dos seus cérebros. Os alunos que participam neste
projeto libertam-se literalmente dos constrangimentos habituais
inerentes ao modelo da tradicional aula de Educag¢do Fisica e
envolvem-se em atividades intelectualmente desafiadoras enquanto
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se mantém em movimento fisico utilizando os recursos que os
gindsios habitualmente utilizam mais os da EF tradicional. Paul
Zientarski aplicou os atuais conhecimentos cientificos no seu
programa de EF. As neurociéncias demonstraram que quanto
melhor for a forma fisica de um aluno, tanto melhor é a sua
performance académica. Como tal, cada aluno que participa no
programa de EF possui o seu monitor de frequéncia cardiaca para
que cada aluno esteja na sua zona alvo de treino em func¢do dos
seus parametros fisiolégicos individuais.

Depois de 20 minutos
sentado calmamente

Depois de 20 minutos
de caminhada

Resmorch/scan complenants of Dr, Chvick Hillmen, Univensity of linis

percentil 67
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I sdantes com um resultado
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Resuls of CDE study, 2001. Source: Spark,Iohn J. Ratey and Eric Hagerman Results of Learning Readiness Physical Eucation (LRPE) at Nepervill Central High School

Os monitores de Frequéncia Cardiaca foram o primeiro
investimento que a escola fez para melhorar a EF, cujo dinheiro veio
de uma angariagdo local de fundos. O coordenador distrital de EF,
reconheceu que quando os seus alunos praticavam desportos
normais - tradicionais, como o futebol, ndo atingiam o ritmo
cardiaco pretendido (Zona Alvo). Os monitores de FC permitiram
realmente evidéncias de que as coisas precisavam de mudar.
Introduziram outro tipo de atividades fisicas e desportivas tais como
o Pass Ball, uma forma de ultimate Frisbee com uma bola de futebol,
que exige que os alunos passem muito mais tempo a correr, afirma
Zientarski, realizou kayak na piscina, realizou yoga, dangas variadas,
Kick-Boxing. Relativamente aos Testes de Aptiddo Fisica, os alunos
ndo sdao comparados relativamente aos seus colegas recorrendo a
Tabelas de Referéncia, os alunos sdo avaliados através dos seus
préprios dados porque sdo monitorizados regularmente através dos
dados do software Polar e dos Monitores de FC. Isto é o que se faz
nos Ginasios habitualmente quando o Técnico do Exercicio
acompanha os seus clientes e lhes quer mostrar que o seu Programa
de Atividade Fisica esta a ter sucesso. Os alunos sdo classificados em
duas categorias tal como os nossos TAF, ou estdo na Zona Saudavel
ou ndo. Embora o seu Programa os desportos ainda estivessem
presentes, os alunos jogavam em equipas reduzidas (a alunos) para
garantir sobretudo uma participagdo e atividade mais elevada para
estarem dentro da sua zona alvo de treino.

O apoio da administragdo da escola para com o departamento de
Educagdo Fisica foi fundamental para garantir o subsidio do
Programa de EF, que financiou uma nova parede de escalada e
cursos de cordas. O curriculo do LRPE, desenvolvido internamente
por Lawler e Zientarski, alinha as aulas de Educacdo Fisica com as
necessidades de aprendizagem especificas de cada aluno, por
exemplo, programando a EF antes das aulas de matematica ou de
leitura para alunos com fraco desempenho. A tecnologia, como os
monitores de FC e o software TriFIT, utilizados para a recolha e

Autor: Jodo M. F. Jorge
Joao.mf.jorge@gmail.com



analise de dados, tem sido amplamente utilizada em Naperville. A
EF é mais do que alguns tacos de basebol e bolas de basquetebol. E
preciso equipar os professores de EF com a tecnologia adequada,
como monitores de FC e software para acompanhar a forma eficaz
os alunos, afirma Zientarski.

Trata-se de um Programa de Educagdo Fisica baseado no Fitness
(Aptiddo Fisica). Paul Zientarski afirma que nos EUA apenas 5% da
populagdo participa nos Desportos de Equipa para se manterem
ativos, como ele afirma, “Ndo admira que os alunos estejam a
desmotivar-se da EF, estamos a tornar-nos irrelevantes!...”.
Zientarski afirma que sdo a Unica escola que obriga que os alunos
tenham EF todos os dias desde a primaria ao ensino secundario. O
programa privilegia sobretudo as atividades que os alunos irdo
escolher guando forem adultos.

Fonte da Imagem: TED Talk Want Smarter, Healthier Kids? Try Physical Education! | Paul
Zientarski (imagem do video: minuto2:21)

Num video de 15 minutos na TED Talk intitulado Want Smarter,
Healthier Kids? Try Physical Education!, Paul Zientarski discute como
a EF diaria de qualidade nas escolas ndo s6 reduz a obesidade entre
as nossas criangas, como também melhora o desempenho
académico. Com mais de 40 anos na area da educagdo, Zientarski
criou um programa de grande sucesso chamado Learning Readiness
Physical Education (LRPE) na Naperville Central High School. O
programa produziu melhorias tdo drasticas nos resultados dos
testes, no comportamento e na obesidade infantil que inspirou a
sua adogdo em distritos escolares de todo o pais e de todo o mundo,
incluindo a Dinamarca, a China, a Coreia do Sul e o Canada. O seu
programa foi destacado nas principais redes de televisdo e
apresentado em documentdrios. Zientarski partilha a sua filosofia
educativa e os seus programas com audiéncias em todo o pais,
incluindo o Conselho Presidencial para a Saude, Boa Forma e
Nutricdo em Washington, D.C.

e —_— RSN
Fonte da Imagem: TED Talk Want Smarter, Healthier Kids? Try Physical Education! | Paul
Zientarski (imagem do video: minuto 5:50)
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- P i Clirahina ian B
Fonte da Imagem: TED Talk Want Smarter, Healthier Kids? Try Physical Education! | Paul
Zientarski (imagem do video: minuto 5:57)

7.2 - Parque Ninja Indoor.

Fonte da Imagem: https://ninjapark.net/koga/facilities/

Um Parque Ninja é um espago indoor (dentro de um pavilhdo) ou
outdoor (Exterior) constituido por diversos obstaculos. O espetaculo
televisivo da pista de obstaculos Ninja Warrior era transmitido para
nos Estados Unidos da América desde 2009, embora a sua origem
remonte a 1997 e ao espetdculo japonés Ninja Warrior do Japdo,
chamado Sasuke Rising. Em média, assistiam a cada episddio do
evento televisivo American Ninja Warrior mais de 5 milhdes de
telespectadores americanos e o programa tem inspirado muitas
pessoas a adotarem um estilo de vida fitness baseado nesta pista de
obstaculos. Os Professores de Educagdo Fisica podem utilizar este
entusiasmo e inspiragdo para envolver os alunos nas suas aulas de
EF para o desenvolvimento da Aptiddo Fisica de forma apelativa,
divertida e desafiadora.

Lista de obstaculos que fazem parte do Parque Ninja:

a) Warped Wall (parede deformada: curva) corrida de
aproximagdo rapida, tentar correr pela parede inclinada e no
final agarrar a extremidade superior a qual tem que se trepar.

b)  Rope Climb (Mt. Midoriyama) (Escalada com corda) trepar
uma corda grossa até ao topo.

c) Rope Jungle (Selva de cordas) consiste basicamente em

baloicar como o Tarzan. Os participantes tém de atravessar
uma série de cordas diferentes. Algumas estdo presas a uma
corda elastica, outras deslizam numa pista e as restantes estdo
paradas.
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d) Ring Toss (transposicdo com dois anéis) é um obstaculo que
consiste em varias sec¢Ges com pinos e duas argolas para
comegar. Tem de segurar essas argolas e usa-las para
atravessar os pinos até chegar ao outro lado.

e) Cliffhanger (perigo de penhasco) os Guerreiros Ninja tém de
atravessar uma série de pequenas saliéncias que estdo
aparafusadas a uma parede. As saliéncias sdo tdo finas que
tém de se agarrar com os dedos. A parede é vertical ou tem
uma saliéncia para que ndo seja possivel usar os pés.

f)  Lache - um Lache é quando se esta pendurado num obstaculo
e se tem de saltar para outro obstaculo ou para uma
plataforma com um movimento de balango.

g) Flying Bar (barra voadora) exige que os Guerreiros Ninja se
pendurem numa barra que se encontra num conjunto de
almofadas em cada extremidade e saltem com ela para varios
conjuntos sucessivos de almofadas de aterragem.

h)  Unstable Bridges (Pontes instaveis) consistem em duas tabuas
horizontais suspensas ligeiramente afastadas por cordas ou
correntes metdlicas. A primeira tem quatro pontos de fixagao,
um em cada canto. A segunda tem dois pontos de fixagdo, um
no centro de cada extremidade.

i) Salmon Ladder (escada de salmdo) o praticante inicia a
escalada suspenso numa barra horizontal encaixada em dois
apoios
movimento explosivo do corpo que permita a sua elevagao ao

laterais com abertura. Consiste em realizar um
mesmo tempo que impulsiona os membros superiores com a
barra agarrada, para que esta se eleve para o proximo
conjunto de ranhuras.

j) Double Salmon Ladder (escada dupla de salmdo) consiste
numa prancha suspensa por cordas ou cabos de ago a qual
oscila. O praticante tem que atravessar suspenso pelas maos
que seguram na extremidade desta prancha suspensa.

k)  Wingnuts (porcas) obstdculo do Ninja Warrior, em que os
concorrentes se penduram num parapeito em forma de asa e
tém de se balangar para o lado para saltar e agarrar o
parapeito seguinte. A partir dai, tém de repetir o processo
para chegar ao terceiro parapeito e depois a uma plataforma.

) Arm Rings, Pipe Slider, and Devil Steps (Anéis de braco,
deslizador de tubos e degraus do diabo)

Laura E. Bruno é professora assistente no Departamento de Ciéncias
da Saude e do Exercicio no The College of New Jersey em Ewing e
Anne Farrell é professora associada no Departamento de Saude e
de Ciéncias do Exercicio no The College of New Jersey em Ewing e
apresentam um projeto que se chama Designing an American Ninja
Warrior Unit for Physical Education (Projetar uma Unidade do
Guerreiro Ninja Americano para a Educagdo Fisica). Quer se goste
ou nao, a cultura pop consome uma grande parte da vida de muitos
estudantes. Por conseguinte, cabe a todos os educadores
reconhecer e abragar os programas de televisdo, os jogos de video e
os fendmenos culturais populares da atualidade para utilizar esses
"topicos quentes" como plataformas para ligar o conteudo critico
da disciplina aos interesses dos alunos. Nos ultimos anos, uma série
de espeticulos centrados na saude, no fitness e na danga
proporcionaram uma oportunidade Unica para a educacgdo fisica.
Programas como Dancing with the Stars (e spin-offs como Skating
with the Stars ou Diving with the Stars), The Biggest Loser e Celebrity
Fit Club despertaram o interesse dos telespectadores e encorajaram
muitos a adotar estilos de vida mais saudaveis. Mais recentemente,
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o programa American Ninja Warrior (ANW) tornou o fitness uma
atividade fixe, ousada e excitante.

O American Ninja Warrior, que foi para o ar pela primeira vez em
2009, tornando-se numa loucura televisiva que varreu a nagdo.
Trata-se de um spin-off de Sasuke, uma atividade japonesa de
entretenimento desportivo. A versdo Americana foi designada por
ANW e é um programa televisivo de obstaculos em quatro fases,
criado para desafiar os limites fisicos e mentais dos concorrentes.
Apresenta centenas de concorrentes que tentam completar um
percurso de obstaculos com dificuldades crescentes enquanto
tentam chegar a final nacional, com o objetivo de conquistar a Etapa
4, o Monte Midoriyama.

Sasuke é um reality show japonés de entretenimento desportivo,
transmitido desde 1997, no qual 100 concorrentes tentam
completar um percurso de obstaculos em quatro fases. O programa
foi renomeado Sasuke Rising antes de voltar ao nome original e
depois Sasuke Ninja Warrior.

Normalmente, etapas do ANW enfatizam componentes
especificos do fitness relacionados com a salde e as capacidades
fisicas, mas podem mudar de época para época.

a) Etapa 1 - consiste em obstaculos que testam a agilidade e a
velocidade dos atletas. A primeira etapa é cronometrada e
apenas os atletas que a completam com sucesso dentro de um
determinado limite de tempo avangam para a Etapa 2.

b)  Etapa 2 - a fase 2 consiste em obstaculos que testam a forga e
a velocidade dos concorrentes. Os concorrentes tém de
completar desafios que testam a forga da parte superior do
corpo num determinado tempo. Tal como na primeira fase, sé
passam a Fase 3 os concorrentes que terminarem com sucesso
dentro do tempo limite.

c) Etapa 3 - esta etapa consiste em obstaculos que testam a

forca da parte superior do corpo e a forca de preens3o. E a

Unica etapa que ndo tem limite de tempo. Tal como nas

Etapas 1 e 2, s6 passam a Etapa 4 os concorrentes que a

concluirem com éxito.

Etapa 4 - a ultima etapa, o Monte Midoriyama, consistiu em

escalar uma corda de 12 metros ou outras provas de escalada

desafiantes. Os concorrentes devem completar a escalada e

tocar a campainha em menos de 30 segundos.

as

Um dos principais objetivos da ANW é envolver as componentes de
aptiddo fisica relacionadas com a saude, mais especificamente a
velocidade funcional, a forca e a agilidade. Enquanto os
componentes de saude e de aptiddo fisica, como a resisténcia
cardio-respiratéria, a coordenagdo, a poténcia, a velocidade e o
tempo de reagdao podem ser incluidos na EF. Estes focos estdo
diretamente ligados a norma nacional 3 do SHAPE (Society of Health
and Physical Educators) que afirma: "O individuo com literacia fisica
demonstra os conhecimentos e as capacidades para atingir e
manter um nivel de atividade fisica e de fitness". Muitos dos
beneficios associados aos programas de treino de resisténcia para
adultos sdo alcangdveis por criangas e adolescentes que seguem as
orientagOes especificas para a idade. O artigo das autoras Laura E.
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Bruno e Anne Farrell propGe uma Unidade Tematica inspirada e
adaptada a partir do American Ninja Warrior nas aulas de EF,
identificando e fundamentando a sua estrutura.

Obviamente que as estagGes criadas estdo adaptadas a idade dos
alunos e sdo realizadas dentro do ginasio recorrendo aos materiais
existentes e disponiveis.

Esta é mais uma sugestdo interessantissima para quebrar com a
monotonia das aulas de EF demasiado centradas nas matérias
desportivas tradicionais, tornando-as desafiantes,
bastante motivadoras. O documento pode ser descarregado neste
link:

divertidas e

https://www.shapeamerica.org//Common/Uploaded%20files/uploads/pdfs/2017/publications/PE-Ninja-Warrior_final.pdf

7.3 - Parques de Adrenalina:

Os parques de Adrenalina possuem um conjunto de atividades que
proporcionam uma experiéncia motora e sensorial multifacetada
associada a uma enorme alegria e diversdo. As atividades das visitas
de grupos incluem toda a enorme zona da Arena de Trampolins (e
que além dos trampolins inclui piscinas de esponjas, zonas de jogos,
percursos Ninja, um campo multidesportivo insuflavel), a partir dos
3 anos. Para participantes a partir dos 4 anos é possivel
experimentar a maior zona de escalada Clip ‘N Climb do pais, com
27 desafios diferentes e 100% seguros. E muito importante
organizar visitas de estudo que deem a oportunidade aos alunos de
experimentar novas sensagbes e que contribuam para criar um
verdadeiro gosto e prazer pelo movimento.

e o

Fonte da Imagem: https://www.quantumparks.com/atividades/

8 - Fitness Outdoor.

8.1 - Street Workout.

Conhecer os diferentes tipos de equipamentos de Street Workout e
de Fitness urbano (Maquinas de exterior), saber identificar a sua
fungdo e finalidade bem como usar os mesmos de forma correta.
Conhecer as Unidades Funcionais Envolvidas e saber circular entre
os diferentes aparelhos em fungdo de objetivos definidos pelo
préprio com autonomia.
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Fonte da Imagem:
https://conseils.casalsport.com/mises-en-situation-3d-dequipement-fitness-street-workout

Quando os alunos terminam a escolaridade obrigatdria terdo que
escolher o tipo de atividade fisica, o local e o tempo que irdo
dedicar. Muitas das opg¢Oes para a pratica de atividade fisica
encontram-se nos espacgos exteriores (outdoor) e também interiores
(indoor). Neste contexto, as pessoas estdo em regime de autonomia
e a utilizagdo dos Equipamentos de Fitness Outdoor (EFO) exige da
sua parte um conhecimento elementar da forma correta de utilizar
esses equipamentos, qual a sua finalidade, que tipo de exercicios
podem realizar, quais as principais Unidades Funcionais Envolvidas
(UFE), o Tipo de Contragdo Muscular (TCM), a relagdo entre a Massa
Muscular Utilizada (MMU) e a intensidade do esforgo, a regido do
Corpo (RC) envolvida, como controlar a intensidade e sobretudo que
tipo de exercicios e intensidade é mais adequada para os seus
objetivos e faixa etaria. Estes conteidos devem ser abordados nas
aulas de EF para que os alunos, futuros adultos, possam ser
auténomos, responsaveis e conhecedores da forma correta de
praticar exercicio fisico.

Hsueh-Wen Chow, Kun-Tang Chang e I|-Yao Fang no artigo
Evaluation of the Effectiveness of Outdoor Fitness Equipment (OFE)
Intervention in Achieving Fitness Goals for Seniors, referem que
apesar da popularidade do equipamento de fitness ao ar livre (EFA)
em espagos publicos, com o objetivo de aumentar a atividade fisica
(AF), muito pouca investigacdo tem sido realizada para saber qual a
eficacia da utilizacdo do equipamento, especialmente para atingir o
objetivo de fitness pretendido. Este estudo concebeu um protocolo
de treino de OFE que incorpora quatro modalidades de AF:

a)  Resisténcia (andarilho aéreo e maquina de esqui).

b)  Resisténcia (mdquina de remo e bonny rider).

c) Flexibilidade (alongamento de bragos e roda de ombros).
d)  Exercicio de equilibrio (roda de cintura).

Os seniores que concluiram o protocolo demonstraram que, para o
treino de resisténcia, os participantes estavam a uma intensidade
moderada em relagdo a frequéncia cardiaca e a percegdo do esforgo,
melhorando significativamente a resisténcia cardiaca no teste do
degrau de dois minutos. Relativamente as intervengdes de
resisténcia-flexibilidade-equilibrio, apenas o teste de forca de
preensdo manual, o teste de 30 segundos em cadeira, o teste de
flexdo do ombro direito, o teste de abdugao horizontal do ombro
direito, o teste de postura de uma perna sé e o teste clinico de
superficie de espuma (superficie instavel) de olhos abertos para o
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equilibrio sensorial foram significativos, utilizando uma analise de
variancia de medidas repetidas. Os resultados demonstraram que os
idosos que pretendem atingir os equipamentos OFE para objetivos
especificos (Aptiddo Fisica) podem atingir
intensidade moderada e melhorar a sua resisténcia
cardiorrespiratéria. No entanto, os resultados relativos a
resisténcia-flexibilidade-equilibrio sdo inconclusivos. E necessario
efetuar mais estudos para avaliar cuidadosamente a eficacia da
utilizagdo de OFE.
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Janet Lok Chun Lee, Temmy Lee Ting Lo e Rainbow Tin Hung Ho, no
artigo Understanding Outdoor Gyms (OGs) in Public Open Spaces: A
Systematic Review and Integrative Synthesis of Qualitative and
Quantitative Evidence, referem que um Ginasio ao Ar Livre (GAL) é
uma infraestrutura ambiental construida num espaco publico aberto
para promover a atividade fisica estruturada. A disponibilizagdo de
OGs é cada vez mais vista como uma estratégia para concretizar as
agendas de saude publica gue promovem a atividade fisica habitual.
Foi para
caracteristicas dos OG e as experiéncias e perce¢des dos utilizadores
dos OG em diferentes contextos culturais.

realizada uma revisdo sistematica sintetizar as

Os autores realizaram pesquisa online em bases de dados
multidisciplinares nas areas da saude, desporto e recreagdo, e
planeamento urbano. As caracteristicas dos OGs foram sintetizadas
através da integracdo de evidéncias de estudos quantitativos,
qualitativos e de métodos mistos. As experiéncias e percegdes dos
utilizadores dos GO, tanto a partir de dados qualitativos como de
respostas a inquéritos, foram sintetizadas através de uma andlise de
enquadramento.

Apontam como resultados o facto de nove estudos preencheram os
critérios de inclusdo. Nenhum foi excluido com base na qualidade.
Os OGs servem principalmente grupos de populagdo adulta e idosa.
A sua dimensdo, concegdo e apoio pedagdgico variam consoante os
estudos. A inclusdo de tipos de equipamentos funcionais ndo teve
um padrdo unificado. Relativamente as experiéncias e percegées
dos OGs, surgiram cinco temas principais:
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Saude.

f) Relagdo e ligagdo social.
Acessibilidade.

Apoio.

i) Design e promogao.

A sintese qualitativa e quantitativa revelou que a saude era um
tema central das experiéncias dos utilizadores. Os OG sdo também
espacos onde os habitantes da comunidade podem fomentar
ligacBes sociais enquanto participam em atividades fisicas
estruturadas sem qualguer custo. Os resultados criam um suporte
de conhecimento para os OG como infraestrutura ambiental para
investigagcdo futura e facilitam a compreensdo das experiéncias e
percegdes dos utilizadores dos OG em diferentes contextos culturais.

Noutro artigo de Jennifer L. Copeland e colaboradores intitulado
Fitness Equipment in Public Parks: Frequency of Use and Community
Perceptions in a Small Urban Centre, os autores referem que a
disponibilizacdo de instalacBes de exercicio de livre acesso pode
aumentar a atividade fisica a nivel da populacdo. Uma estratégia
cada vez mais popular é o equipamento de fitness ao ar livre nos
pargues urbanos. Poucos estudos avaliaram a eficacia desta
intervencdo em cidades mais pequenas. Este estudo examinou a
utilizacdo de equipamentos de fitness, a eficicia percebida e as
formas de aumentar a utilizagdo numa cidade de 100 000 habitantes
em 2015.

Os autores estudaram dois parques com equipamento de fitness e 4
sem equipamento. Também foram realizadas entrevistas a 139
adultos que utilizavam os parques ou que viviam nas proximidades.
Os dados de observagdo foram recolhidos utilizando o Sistema de
Observagdo de Jogos e Recreagdao e Recreagdao nas Comunidades
(SOPARC), que se baseia numa amostragem momentanea de areas-
alvo especificas. O SOPARC é um instrumento fidvel para examinar a
atividade fisica em parques comunitarios .

Os resultados mostraram que apenas 2,7% dos utilizadores adultos
dos parques utilizaram o equipamento de fitness ao longo de 100
horas de observagdo em 3 estagBes. Em contrapartida, 22,3% dos
adultos entrevistados referiram uma utilizagdo mensal ou superior
do equipamento, o que realga as limitagdes dos métodos de auto-
relato. Os adultos entrevistados consideraram o equipamento
potencialmente benéfico e sugeriram estratégias para aumentar a
utilizagdo publica, incluindo maior publicidade, a introdugdo de
programas para ensinar e incentivar a utilizagao, melhor qualidade
do equipamento e melhor manuten¢do do equipamento e da area
circundante.

Os investigadores concluiram que numa cidade de baixa densidade,
o equipamento de fitness em parques pode ndo ser uma pratica de
saude publica eficaz sem esforgos adicionais para comercializar,
introduzir uma programacdo e manter estes sitios.

Uma das limitagGes apontadas pelos utilizadores e potenciais
utilizadores prende-se com o facto de ndo saberem utilizar
corretamente os equipamentos e ndo estarem a-vontade para
organizar e orientar de forma auténoma os seus programas de
exercicios. Por isso advogo que este tema deve ser uma matéria
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muito importante a abordar nos conteldos de Aptiddo Fisica na
disciplina de EF.

Em 2011, os Centros de Controlo de Doengas (CDC - Centers for
Disease Control nos USA) publicaram um resumo das estratégias
baseadas em evidéncias para aumentar a atividade fisica. O
aumento do acesso publico a locais para a pratica de atividade fisica

fisica englobam quatro componentes: frequéncia,
duragdo, tipo e intensidade da atividade fisica.
investigacdo sobre o lazer se tenha centrado na frequéncia da
participagdo no lazer, na utilizagdao do tempo de lazer e no tipo de
atividade fisica no tempo de lazer, o que falta nesta literatura sdo
estudos que relacionem o lazer em parques com os niveis de
intensidade da atividade fisica (por exemplo, atividade sedentaria,

tempo ou
Embora a

foi uma das principais recomendacdes, com provas que sugerem
que esta intervengao resulta num aumento de 25% na atividade
fisica.

Em 2 Parques Ativos observados, foram contados 1013 adultos ao
longo de 106 horas (9,56 pessoas por hora), 2,7% dos quais foram
observados a utilizar o equipamento de fitness (n = 27). A utilizagdo
mais frequente do equipamento verificou-se na primavera, nos dias
Uteis a noite. Uma grande parte dos utilizadores do equipamento
eram adultos jovens e do sexo masculino. O tamanho das células era
demasiado pequeno para examinar a significancia estatistica desta
observagdo. Os dados de auto-relato de 139 residentes sugerem
que quase metade (48,9%) utilizou o equipamento; a maioria
raramente (47,1%). Em contraste com os dados de observagdo
22,3% dos residentes locais declararam utilizar o equipamento
mensalmente Estes individuos ndo diferiram
demograficamente dos outros residentes entrevistados, no entanto
referiram uma maior frequéncia de atividade fisica.

ou  mais.

A instalagdo de equipamento de fitness ao ar livre, em parques
urbanos, é um exemplo de uma intervengdo que aumenta o acesso
do publico a locais para a pratica de atividade fisica. Os parques com
equipamento de fitness, por vezes chamados Parques Ativos (PA),
podem oferecer uma série de beneficios. As estagdes de
equipamento sdo de livre acesso e podem permitir que um grande
nimero de pessoas participe em atividades que melhoram a
aptidao musculo-esquelética, uma area da aptiddo fisica que recebe
frequentemente menos atencdo, mas que é importante para reduzir
o risco de mortalidade. A investiga¢do sugere que esta intervengao
de saude publica pode também reforgar as ligagbes sociais e
aumentar o sentido de comunidade. Estudos anteriores concluiram
que a utilizacdo de espacos verdes comuns ao ar livre estd associada
a maiores interacdes sociais, a um maior sentido de comunidade e a
sentimentos de inclusdo.

Ariane L. Bedimo-Rung e colaboradores no artigo The Significance of
Parks to Physical Activity and Public Health, A Conceptual Model,
referem que devido a empregos cada vez mais sedentarios e a uma
maior dependéncia de transportes motorizados, a atividade fisica
nos tempos livres pode ser importante para cumprir os niveis de
atividade fisica recomendados. A atividade fisica nos tempos livres
pode ser realizada numa variedade de ambientes comunitarios, tais
como parques locais, que sdo muitas vezes_acessiveis aos cidaddos a

baixo ou nenhum custo.

Vinte e cinco anos de investigacdo sobre o lazer proporcionaram
uma grande quantidade de informagdo sobre os beneficios dos
parques e dos servicos recreativos, incluindo beneficios individuais,
sociais, econdmicos e ambientais. No entanto, tem sido dada menos
atengdo ao estudo das ligacdes entre os parques e os resultados
fisiologicos da saude. As diretrizes recomendadas para a atividade
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moderada e vigorosa). A documentacdo destes beneficios do lazer
também tem sido largamente baseada em metodologias de auto-
relato. Recentemente, tem havido um interesse crescente em
estabelecer provas mais objetivas de tais beneficios (por exemplo,
aumento dos beneficios econdmicos devido ao aumento do valor
das propriedades, reducdo dos custos de saude devido a programas
de bem-estar baseados no lazer). Muitas disciplinas (saude publica,
arquitetura paisagistica, parques e recreio) questionam-se agora
sobre a forma como os parques existentes podem ser melhor
promovidos ou modificados para aumentar os niveis de atividade
fisica e a saude.

Embora varios estudos tenham estabelecido ligagcbes entre a
utilizagdo de parques e a saude, poucos examinaram
sistematicamente os atributos ambientais especificos que
correspondem a niveis mais elevados de atividade fisica. Para
fornecer uma base para a investigacdo, é proposto um modelo
concetual que enquadra os ambientes dos parques em termos dos
seus beneficios e, mais especificamente, propde a ligacdo entre a
atividade fisica e as caracteristicas especificas dos parques.

Resultados:
Beneficios dos parques e da utilizacio dos Parques

Beneficios para a
satde Fisica

Beneficios g ici
para a Saide Sociais ientai

R¥ L3 A A

Atividade Fisica
dentro do Parque

Visitas a0
Parque

Caracteristicas do
Parque - Estrutural

A relagdo entre parques e atividade fisica. Nota: As setas mais escuras e as caixas sombreadas
indicam as principais ligagdes abordadas no artigo que estuda este fenédmeno.

Fonte da Imagem: Ariane L. Bedimo-Rung, Andrew J. Mowen, Deborah A. Cohen. The
Significance of Parks to Physical Activity and Public Health - A Conceptual Model. American
Journal of Preventive Medicine. 2005; 28 (252)

Comportamento:
Utilizacgo do Parque

]

Caracteristicas do
Utilizador:

2. Inter-pessoal

b. Intra-pessoal

Antecedentes:
Correlatos do uso/nio
uso do parque

A Figura anterior destaca as relagdes potenciais entre as
caracteristicas ambientais dos parques, a visitagdo aos parques, a
atividade fisica nos parques e os beneficios para a saude fisica (ver
caixas sombreadas do modelo). A sec¢do inferior do modelo mostra
os antecedentes, ou correlatos da utilizagdo do parque (os fatores
que influenciam a frequéncia de utilizagdo e a nao utilizagdo). Ao
nivel mais basico, estes correlatos podem ser agrupados em duas
grandes categorias: as caracteristicas dos potenciais utilizadores dos
parques e as caracteristicas ambientais dos proprios parques. As
caracteristicas ambientais dos parques sdo apresentadas mais pelo
autor no texto do artigo. A sec¢do central do modelo ilustra a
extensdo e a natureza da utilizagdo dos parques. A visitagdo ao

parque considera os individuos que visitam o parque,
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independentemente do tipo de atividade que desenvolvem quando
Ia chegam. Uma vez no parque, a caixa "atividade fisica no parque"
descreve o nivel de atividade em que os individuos se envolvem,
seja sedentdria, moderada ou vigorosa. Finalmente, a secgdo
superior do modelo ilustra os varios tipos de resultados (ou
beneficios) resultantes dos parques e da sua utilizagdo. Estes
incluem beneficios para a saude fisica decorrentes da atividade
fisica, tais como um menor risco de obesidade, doencas cardiacas e
diabetes; beneficios para a saude psicoldgica, tais como a redugdo
do stress; beneficios sociais, tais como o aumento do capital social;
bem como beneficios econémicos e ambientais que podem advir
para a sociedade, resultantes simplesmente da existéncia do parque
numa comunidade.

8.2 - Calistenia.

Febbie Reenaviviony Tony e colaboradores no artigo Effect of 6-
Weeks Calisthenic Training on Physical Fitness: A Case Study Report,
referem que o treino calisténico é também conhecido como treino
de peso corporal porque utiliza o proprio peso como resisténcia
para efetuar o treino. De acordo com Thomas, o termo "calistenia"
foi utilizado para descrever uma vasta gama de exercicios que
utilizam apenas o peso corporal. Melhoria do indice de massa
corporal, aumento da forga muscular e melhoria do equilibrio sdo
algumas das vantagens do treino de calistenia. Por este motivo, a
calistenia é um tipo de exercicio fantastico para aumentar a
autoestima e a saude.

E.Thomas e colaboradores no artigo Physical characteristics of
moderately active men after 8 weeks of “calisthenics”training,
afirmam que a calistenia é um método de treino pratico e eficiente
que melhora a postura, a forca e a composi¢do corporal sem a
necessidade de aparelhos de treino dispendiosos. Sem a utilizagdo
de peso ou equipamento adicional, a calistenia envolve a execugao
de uma série de exercicios, incluindo flexdes, extensoes, elevagdes,
agachamentos e pranchas. De acordo com R. P. lkpah e
colaboradores no artigo The effect of four weeks'strength and
flexibility training on calisthenics beginners, o treino de calistenia é
uma solugdo de treino barata, vidvel e eficaz para melhorar a
postura e a forca sem a utilizagdo de qualquer equipamento
importante. Isto indica que a calistenia é uma forte recomendacgdo
para alguém que ainda ndo tem a certeza do seu regime ideal de
treino.

Saber construir um plano de exercicios calisténicos de acordo com o
objetivo pessoal e organizar os exercicios de acordo com os
pressupostos fisioldgicos e metodoldgicos basicos, bem como saber
gerir a sua intensidade. Saber utilizar corretamente uma unidade ou
pértico de exercicios calisténicos outdoor, identificando e
interpretando as indicagBes e saber realizar corretamente os
exercicios.

A investigacdo Pedagdgica e didatica da EF deveria estar totalmente
vinculada & Area do Exercicio Fisico e Saude numa dimens3o do
lazer, sendo a drea do desporto apenas um complemento porque as

pessoas procuram sobretudo atividades fisicas que ndo tenham um
carater competitivo e de oposigao.

Fonte da Imagem: https://www.urbanfit.com.au/

Fonte da Imagem:
https://cdn.vectorstock.com/i/1000v/60/04/street-workout-exercises-vector-21356004.jpg
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Fonte da Imagem:
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8.3 - Parque de Parkour.

8.3.1 - Parkour Enquanto Subcultura.

Rui Gongalves de Carvalho e Ana Luisa Pereira no artigo Percursos
Alternativos - o parkour enquanto fenémeno (sub)cultural, publicado
na revista portuguesa de ciéncias do desporto, referem que o
desporto é um espago de relagdio e de pratica, sendo,
frequentemente, percebido como uma forma de manter a posicdo
dos grupos dominantes, através do reforco e reproducdo, das
relagBes sociais tipicas do capitalismo, i.e., como um meio de
reproducdo das normas e valores culturais dominantes. Mais
recentemente, o desporto comegou também a ser visto como um
fendmeno onde estes valores e normas sdo desafiados através de
formas desportivas alternativas.

N3o concordo com o autor quando designa o parkour como
desporto. Infelizmente, em vdarios contextos atribui-se o nome
desporto a qualquer atividade fisica mesmo que a mesma ndo se
envolva na competi¢dao formal ou informal.

Rui Carvalho e Ana Pereira continuam afirmando que sdo os novos
modos de pratica que surgem e que levantam a necessidade de
compreensdo da cultura e dos sentidos das praticas dos seus
participantes. Exemplo disso é o PK, que parece estar a quebrar
barreiras ao nivel da sua representagdo nos meios de comunicagao,
aumentando significativamente a sua popularidade. De repente, o
PK estd em todo o lado, mas a sua popularidade ndo significa que
seja compreendido. O facto de, do ponto de vista sociolégico, o PK
se apresentar como uma pagina em branco foi o incentivo para
iniciar um estudo a este nivel. A questdo que se colocou foi a
seguinte: Que caracteristicas permitem falar de um “desporto”
(prefiro designar por atividade fisica) enquanto subcultura e de que
forma estas se manifestam no PK?

A utilizagdo da categoria subcultura detém, portanto, uma relagdo
implicita de que a diferenca existe entre a subcultura e a cultura
dominante.
presente nas AEEF o que afasta a EF da dimensdo eclética com a
qual se tenta associar, erradamente no meu ponto de vista baseada
tanto na experiéncia factual da minha experiéncia enquanto
professor, como nos documentos oficiais.

Esta cultura dominante também estda demasiado

As subculturas sdo grupos de pessoas que tém algo comum entre si
(partilhando um problema, um interesse, uma pratica) que as
distingue de um modo significativo dos membros de outros grupos
sociais. E de salientar que, apesar dos valores e normas partilhados
por uma subcultura diferirem dos da cultura dominante, ndo sao
forcosamente de oposicdo ou desligados dos da sociedade em geral,
existindo em interagdo, influenciando e sendo influenciados pelos
valores dominantes.

Segundo D. Hebdige no artigo a subcultura com formas expressivas
e ritualizadas de grupos subordinados. Para o autor, uma subcultura
é uma drea em que grupos de pessoas desafiam os significados
dominantes associados aos produtos culturais. O seu trabalho
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apresenta-se muito atual, particularmente pelos elementos que
surgem a caracterizar cada subcultura, sendo estes:
a) Aideologia.

b)  Aresisténcia social.

c) A construgdo da identidade.
d)  Asimbologia.

e)  Aestética.

Um dos denominadores comuns nas subculturas é a existéncia de
um conjunto de principios, objetivos, motivos ou influéncias que
permitem o surgimento de uma ideologia especifica, sendo a partir
desta ideologia que os restantes aspetos se desenvolvem. Nos
desportos alternativos (o PK ndo é um desporto na sua esséncia), é
frequente uma ideologia relacionada com nocdes de fuga ao

Esta é a forma através da qual os elementos de uma subcultura
revelam as suas diferengas relativamente a cultura dominante,
estando também, frequentemente, associada a ideologia. Esta
atitude adquire grande importancia, pois desafia o conjunto de
valores ditados pela sociedade, sendo, por isso, um dos aspetos
mais apresentados nos estudos realizados sobre subculturas. Nos
estudos realizados junto de praticantes de desportos alternativos, a
resisténcia assume, por vezes, a forma de renuncia a competicdo

formal.

A resisténcia social apresenta também um reverso da medalha, por

vezes surge acompanhada de processos de recuperacdo e

acomodacdo social, sem os quais, dificilmente, alguma subcultura

seria aceite pela cultura dominante. Referindo-se a forma como a

sociedade lida com as subculturas.

O processo de recuperagdo assume duas formas:

f) Processos de recuperacdo: a conversdo de simbolos sub-
culturais em materiais de consumo em massa e a catalogagdo
e redefinicdo de comportamento desviante pelos grupos

dominantes.
g) Processos de acomodagdo: torna-se dificil manter uma
absoluta  distingdo entre  exploragdo comercial e

criatividade/originalidade, mesmo sendo estas categorias
marcadamente opostas no sistema de valores de muitas
subculturas.

Assim, os estilos culturais juvenis podem comegar por langar
desafios simbdlicos, mas tém que inevitavelmente estabelecer
novos conjuntos de normas, através da criagdo de comodidades,
novas industrias, ou recuperando antigas. As subculturas quebram
as regras através do reposicionamento, da recontextualizagdo do
consumo, subvertem o uso convencional dos objetos e investigam
novas fungdes. Demonstram, assim, uma nova forma de encarar as
prdticas guotidianas. O desinteresse dos alunos das aulas de EF
também tem como razdo o facto dos alunos manifestarem a
vontade em procurar novas formas de interpretar as praticas
quotidianas que sdo anuladas pela cultura dominante bem explicita
nas AEEF.

Verifica-se nestas subculturas uma construgdo de uma identidade
prépria associada a simbologia e estéticas muito caracteristicas bem
como a uma apropriagdo da paisagem urbana a qual é
desconstruido e reconstruido de uma forma totalmente nova e livre
dos constrangimentos arquiteténicos. O modo como os seus
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praticantes vivem a cidade é diferente dos restantes habitantes e
visitantes. As suas atitudes e acrobacias chamam a atengdo e
constituem-se como um novo entretenimento. O PK que tem lugar
nas cidades ndo segue uma organizagdo rigida, guiando-se antes
pelo seu proprio ritmo.

Os habitantes das cidades comegam, entdo, a reinterpretar o espago
urbano e as atividades que nele se desenvolvem. Passeios, ruas,
parques, espacgos livres entre edificios, sdo usados como local de
pratica de PK de forma informal. Fazer das barreiras um desafio e
inventar formas fluidas e organicas de ultrapassa-las. Foi com este
pensamento que David Belle e Sébastien Foucan comegaram a
desenvolver um método e uma filosofia que inspiraram milhares de
jovens por todo o mundo. Definido por Belle como a arte de
ultrapassar obstaculos, o parkour constitui-se como uma forma de
deslocamento e uma nova maneira de interagir com o envolvimento
urbano. Onde as pessoas veem obstaculos, os traceurs veem
oportunidades que envolvem saltos, movimentos diferentes,
originais. A ideia é utilizar os obstaculos e progredir pelo meio
urbano de um modo natural e fluido. O principal objetivo é
conseguir naturalidade e fluidez no deslocamento, porém, é possivel
realizar movimentos mais redundantes para acrescentar beleza ao
movimento. E na forma de ultrapassar os obstaculos que se
distingue o PK e o Free-Running (FR); embora ambos procurem a
libertagdo do corpo num contexto, preferencialmente urbano,
divergem num aspeto energético: a eficiéncia do deslocamento.
Enquanto o parkour defende a simplicidade, a fluidez e a velocidade
das progressoes, o FR associa-se a uma elaboragdo mais complexa
dos movimentos que permitem ultrapassar os obstaculos que vdo
surgindo.

Relativamente a ideologia, o PK apresenta uma relagdo com as artes
marciais que o diferencia de outros desportos. E uma influéncia
observada em ambos os sentidos, ndo s6 o PK teve influéncia no
gosto pelas artes marciais, como alguns elementos do grupo ja
tinham praticado artes marciais antes de conhecerem o PK. Esta
influéncia manifesta-se na atitude disciplinada com que os
praticantes do grupo L12, estudado por Rui Carvalho e Ana Pereira,
treinam e encaram a sua atividade, apesar de ser uma Atividade
Fisica (AF) de lazer, e sem competicdo formal. E de esperar que, a
medida que esta AF se for tornando mais popular, possa seguir o
rumo dos outros desportos alternativos (colonizagdo pela ideologia
dominante da competi¢do), no entanto permanecem sempre
pequenos grupos que seguem a visao inicial do parkour.

Rui Carvalho e Ana Pereira descrevem uma situagdo que ilustra a
desvalorizagdo da competi¢do: Xavi descobriu uma gap e desafiou
Jump a ultrapassa-la, que aceitou o desafio e com aparente
facilidade ultrapassou o obstaculo proposto. Em tom de brincadeira,
Xavi propds uma competicdo para ver quem conseguia ultrapassar
mais rapidamente esse obstaculo. A competi¢do, Jump respondeu
com uma pequena repreensdo: “Aqui ndo ha competicdes, isto é
parkour!”. Apesar de ter sido uma brincadeira, serviu para confirmar
a relagdo que os elementos do grupo tém com a competigdo,
negando-a até em momentos onde ndo assume caracter formal. No
entanto, mesmo ndo existindo um desafio direto nem competicao
organizada, esta existe de forma latente. Sempre que um novo
obstaculo é ultrapassado ou uma nova manobra é dominada, todos
os elementos tentam fazer o mesmo. N3do existem pressdes
explicitas, & e confirmado nas

mas o sentimento é bem real
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entrevistas, sendo esta competicdo latente (desafios face as
adversidades) a base da evolucio do grupo. “E sempre bom
competir, ajuda-nos a desenvolver”. Quem o diz é Climb.

Conhecer e saber utilizar os equipamentos num parque de Parkour:

Fonte da Imagem: http://www.urban-artrock.com

Os parques de PK surgem da necessidade de criar espagos
especificos para o encontro dos jovens que gostam e se identificam
com esta subcultura o que é positivo por um lado. Este tipo de
parques enquadra-se no conceito de Parques Ativos. Jennifer L.
Copeland e colaboradores no artigo Outdoor Fitness Equipment in
Urban Parks: Public Use, Perceived Benefit and Suggested
Enhancements, referem que os organismos governamentais a nivel
internacional estdo a tomar medidas para promover o aumento da
atividade fisica nas populagdes. As evidéncias de saude publica
sugerem que as intervengdes que envolvem a comunidade e
alteram o ambiente em torno dos individuos para tornar as decisdes
sauddveis uma escolha facil podem ser particularmente eficazes
para melhorar a saude da populagdo. O aumento do acesso publico
a instalagbes de exercicio foi identificado como uma forma
importante de aumentar a atividade fisica. Os grupos com baixos
rendimentos, por exemplo, referiram que praticariam atividade
fisica com mais frequéncia se o acesso fosse melhorado.

Parkour é a disciplina fisica do treino para superar qualquer
obstaculo, adaptando os movimentos ao ambiente:

a) Requer treino consistente e disciplinado, com énfase na forga
funcional, condicionamento fisico, equilibrio, criatividade,
fluidez, controle, precisdo, consciéncia espacial e além do uso
tradicional de objetos.

b) Normalmente incluem movimentos de corrida, salto, escalada,
equilibrio e quadrupedia. Movimentos de outras disciplinas
fisicas sdo frequentemente incorporados porém, acrobacias
ou truques por si sé ndo constituem o parkour.

c) O treino concentra-se na seguranga, longevidade,
responsabilidade pessoal e auto-aperfeicoamento.
Desestimula comportamentos imprudentes, exibicdes e

acrobacias perigosas.

Os traceurs valorizam a comunidade, a humildade, a

colaboragdo positiva, a partilha de conhecimentos e a

importancia do brincar humana, enquanto

demonstram respeito por todas as pessoas, lugares e espagos.

e)  Mindfullness: sabe-se que a atengdo plena é benéfica para a
saude mental e para a regulagdo emocional. O Parkour, sendo
uma pratica holistica, que envolve mente e corpo, é um tipo

d)

na vida
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de meditagdo em movimento. O praticante entra num estado
de ‘fluxo’, em movimento, concentrado e relaxado sobre a
tarefa em questdo. Para aqueles que se debatem para ficar
sossegados e acham que a meditagdo tradicional ndo se
adequa, o parkour pode ser uma excelente alternativa.

8.3.2 - World Chase Tag.

O jogo da apanhada é uma forma de interagdo social que os alunos
de vdrias idades apreciam muito. o Parkour introduziu o “Team
Chase-Off™” é uma competicdo por equipa. A versdo oficial coloca
em jogo, em cada série, apenas um perseguidor e um perseguido.
Porém, podemos fazer adaptagdes, e colocar em jogo uma equipa
de 4 perseguidores e 4 perseguidos e a vitdria é dada pelo nimero
de pontos obtidos em cada série:

a) Podemos definir um tempo limite e contabilizar o nimero de
jogadores apanhados (exemplo: durante 60 segundos quantos
elementos da equipa foram apanhados). Podemos definir que
cada elemento da equipa sé pode perseguir um determinado
elemento da equipa adversaria para evitar inferioridade
numérica.

b) Ou podemos cronometrar o tempo que demora a apanhar
todos os elementos.

O jogo da apanhada “World Chase tag” possui varias modalidades
nomeadamente:

a) Perseguicdo de equipa (Team Chase-Off™)

b)  Perseguicdo — Multijogador (Multiplayer™)

c) Perseguicdo individual (Singles Chase off™)

d) O vencedor fica (Winner Stays On™)

O jogo assume uma terminologia muito proépria:

. Tempo acumulado de (Tag-Time) — quantidade total de tempo
que 1 atleta gasta como perseguidor durante 1 jogo.

. Perseguidor (chaser) — atleta que assume a fun¢do de tag
(perseguidor).

. Chase-off —jogo 1*1

. Plataforma de perseguicdo (Chase Plate) — area dentro da qual

o instigador deve estar antes do inicio do jogo.

Plataforma de evasdo (Evader Plate) — area dentro da qual o

fugitivo deve permanecer antes de comegar o jogo.

. Sistema de Cronometragem do tempo de perseguicdo (Chase
Tag Time System) — dispositivo de cronometragem dos tempos.

. Histograma do tempo de perseguicdo (representagao visual do
tempo acumulado como perseguidor sob a forma de gréfico
de barras.

. Jogo limpo (Clean Game) — quando um jogador nunca é tocado

durante toda a duragdo do jogo (o seu tempo acumulado (tag-

time) é igual a 0.

Fugitivo (Evader) — qualquer jogador que foge.

Espaco de jogo (Tag-Court) — area dentro da qual se desenrola

0 jogo da perseguigao.

Dimensdes das plataformas e obstaculos oficiais do Jogo:
a) Dimensdo do espago de jogo: 12,1 mx 13,1 m
b)  Altura do objeto mais alto: 1,85 m

c) Material do chdo: dancefloor

d)  Madeira: Contraplacado maritimo laminado duplo com 18mm
e) Jungdes metalicas: ago galvanizado

f) Material das barras: ago galvanizado

g) Peso: 3.000 Kg.

Fonte da imagem: Copyright© 2023wct-emea.com. All rights reserved. WCT EMEA

Modelo 3D, Jason Wu Bergeron

WorldChaseTag® Quad™ profissional para a organizagdo de competigGes internacionais e para
o treino mais rigoroso do WCT. Ao criar o Quad™, apenas s3o utilizados os melhores materiais.
E fornecido com grampos adicionais, um kit de ferramentas e um guia de construgéo.

Fonte da imagem: Copyright© 2023wct-emea.com. All rights reserved. WCT EMEA
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Na escola, torna-se importante improvisar e como temos varios
materiais de ginastica (Plinto, Bock, paralelas simatricas, colchdes,
etc...) que podem ser usados como obstaculos, podemos construir
outros em madeira e ainda usar pneus de camido em fim de vida.

8.3.3 - O que torna o Parkour tnico.

David Pagnon e colaboradores no artigo What makes parkour
unique?, definem parkour da seguinte forma: O parkour é uma
atividade fisica nascida no inicio dos anos 90 nos suburbios de Paris,
Franga, que consiste em utilizar apenas o corpo para ultrapassar
obstaculos. Alguns chamam-lhe um método de treino, ou uma
forma de ir do ponto A ao ponto B através de ambientes complexos
e tridimensionais. Pode envolver correr, saltar, saltitar, trepar,
equilibrar-se, agarrar-se ou qualquer outro meio para chegar de um
ponto a outro. A "corrida livre" e a "arte da deslocagdo" partilham
uma origem comum com o parkour. Um adepto do parkour é
chamado de "traceur", do verbo francés "tracer", que significa ir
rapido e tragar uma linha (ou seja, de um ponto a outro).

O parkour é recente na sua forma atlética e social contemporanea,
no entanto, ultrapassar obstaculos é um feito natural de todos os
seres vivos, e o parkour tem sido comparado ao movimento animal,
ou a acrobacias cinematograficas como as de Jackie Chan. Ao
descrever o parkour verificamos que ha elementos de brincadeira
de crianga na consciéncia espacial e nas agdes; a abordagem ao
treino é semelhante a disciplina encontrada nas artes marciais; os
niveis de risco envolvidos tém paralelos com a escalada livre a solo,
a capacidade de adaptagdo e a procura de oportunidades no
ambiente faz lembrar a “arte da fuga”, e a passagem de obstaculos
remete para a pista de obstaculos militar, “le parcours du
combattant”." As federagdes internacionais de atletismo e ginastica
interessaram-se pelo parkour, especialmente a Uultima, que se
envolveu numa apropriagdo muito controversa da disciplina em
2018.

E comum entre aqueles que escrevem sobre o parkour atribuir-lhe a
designacgdo de desporto o que eu discordo considerando a propria
definicdo de desporto. O autor David Pagnon e colaboradores usam
o termo “lifestyle sport” (desporto de estilo de vida) dando-lhe uma
defini¢do. Um desporto de estilo de vida é uma atividade que em
termos ideoldgicos ou praticos oferece alternativas aos desportos
tradicionais e aos desportivos tradicionais. Alguns
comentadores defendem que podem ser melhor conceptualizados
como uma_ forma de jogo com uma parte importante de
sensibilidade artistica. Sdo muitas vezes designados por desportos
radicais, embora esta tenda a ser a forma como os meios de
comunicagdo social e os profissionais de marketing os veem e ndo
como os proprios participantes o sentem e vivem. Mais importante
ainda, estes desportos envolvem um determinado "estilo de vida",
que confere aos seus adeptos uma identidade social particular e
exclusiva: demonstram um elevado empenho em termos de tempo
e/ou dinheiro, promovem um modo de vida hedonista e tendem a
rejeitar a regulamentacdo e o controlo e a criticar as competicdes. O
parkour enquadra-se perfeitamente na definicao de jogo de Suits B,
The Grasshopper: Games, life and utopia: uma tentativa voluntaria
de ultrapassar obstaculos desnecessarios, e menos com o conceito
de desporto de Borge S. What Is Sport? Sport, Ethics and Philosophy:

valores
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"uma atividade fisica extra-ordinaria, desnecessaria, baseada em
regras, competitiva e baseada em habilidades". De facto, ndo
existem regras escritas no parkour para além de se manter seguro
(dai o lema étre et durer, francés para ser e durar, emprestado de
um regimento de elite do exército francés e respeitar os outros e o
ambiente; e até ha pouco tempo, uma das poucas coisas em que 0s
criadores concordavam era que o parkour ndo era competitivo. Tal
como noutros desportos de estilo de vida (discordo da associagdo
do termo desporto, prefiro a designacdo de Atividade Fisica de
Estilo de Vida - AFEV), o desempenho nunca é fixo ou determinado,
mas estd num estado de fluxo e mudanga.

Por detras do PK esta uma filosofia inspirada no Método de Treino
Natural (MTN) de Hébert, que ele desenvolveu depois de ter
conhecido povos indigenas cujos corpos eram "espléndidos, flexiveis,
ageis, habeis, duradouros, resistentes e que, no entanto, ndo
tinham outro tutor em ginastica sendo a sua vida na natureza".
Assim, o PK é uma atividade ao ar livre que é praticada sem
qualquer equipamento ou equipamento de prote¢do, da forma mais
natural possivel. Isto leva os traceurs a apreciar o seu ambiente de
uma forma Unica, e a ver os obstaculos como oportunidades de
melhoria, tanto num contexto desportivo (o conceito de desporto
implica competigdo e o PK ndo &, na sua esséncia competitivo) como
na vida quotidiana. O lema de Hébert, ser forte para ser util, estda em
sintonia com a ambigdo dos traceurs de ver a sua pratica como uma
ferramenta. Os fundadores do PK, ou seja, os 9 pioneiros que
comecaram a desenvolver a atividade nos anos 90, foram tdo
profundamente influenciados pelos herdis reais da guerra e dos
bombeiros, como pelos super-herdis dos livros de banda desenhada
ou das animagdes japonesas. Como consequéncia, parece que o PK
melhora a autoestima dos adolescentes. Através da exploragdo do
movimento, o PK manifesta-se como uma forma de expressdo
extrovertida, mas que conduz a um processo de auto-exame do
estado psicologico e emocional de cada um. A comunidade do PK
tem sido frequentemente descrita como sendo maioritariamente
ndo competitiva, ndo hierdrquica, solidaria e inclusiva, promovendo
uma atmosfera de colaboracdo. Assim, enquanto desporto de estilo
de vida, o PK pode ser um bom candidato para as pessoas "dificeis
de alcangar", gue ndo se sentem atraidas pelos desportos
tradicionais e competitivos.

Tal como foi referido no documento de apoio do Mddulo 1 o qual
referiu o documento publicado pela UNESCO em 2014, intitulado
Diretrizes em Educagdo Fisica de Qualidade (EFQ) para Gestores de
Politicas no ponto 3.2.1 - Flexibilidade Curricular refere que muitos
dados contemporaneos indicam uma deterioragdo percebida nas
atitudes dos estudantes em relagdo a EF, devido ao dominio dos
desportos competitivos e atividades baseadas no desempenho. O PK
surge como uma alternativa extremamente apelativa e rica a nivel
do seu potencial para a Literacia Fisica.

8.3.4 - Mudanga do foco dos desportos tradicionais:

Alguns autores menos esclarecidos centram-se nos aspetos
transgressivos e politicos do PK, que tem sido frequentemente visto
como uma forma de critica da sociedade urbana. O PK pode ser
visto como uma tentativa de movimento sem restricdes num
ambiente concebido para restringir o movimento: as paredes sdo
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escaladas, as barreiras sdo ultrapassadas e os obstaculos sdo vistos
como oportunidades. Através desta ma concecdo criativa da cidade,
0os espagos urbanos podem ser como espagos de
possibilidades e criatividade através dos olhos do traceur. Para
Michael Atkinson no seu artigo Parkour, Anarcho-Environmentalism,
and Poiesis, o PK é uma pratica anarco-ambientalista. Ao
reinterpretar o ambiente tecno-capitalista para as suas proprias
necessidades, os traceurs sentem-se em casa nele. O PK utiliza o
espaco urbano de uma forma ndo mercantilizada, criando novas
relagbes com o seu ambiente, reapropriando-se efetivamente dos
espacos urbanos. Florian Lebreton e colaboradores no artigo
Cultures urbaines et activite’s physiques et sportives, La
sportification du parkour et du street golf comme mediation
culturelle, argumentam que este direito a cidade esta no cerne do
PK. Os traceurs podem rejeitar os direitos de propriedade,
reivindicando um direito de utilizacdo. Isto pode criar conflitos
devido a violacdo dos direitos de propriedade, ao receio de
ferimentos ou danos materiais, mas também porque o PK pode
entrar em conflito com diferentes utilizacdes dos mesmos espacos.
No entanto, o PK ndo se resume a transgressdo. Os praticantes de
pk tém sido descritos como sendo menos anti-autoritarios e mais
civilizados do que os skaters. Ndo parece haver indicios de
vandalismo ou de destruicdo material dos espacos utilizados. E os
traceurs, tal como os skaters, utilizam vdrias estratégias nao-
confrontacionais para se fazerem aceitar:

a) Apelo a empatia, levando a uma invasao gradual (informal).

vistos

b) Formulagdo de argumentos positivos para ganhar
reconhecimento social e aumentar a sua presenca coletiva na
cidade.

c) Reavaliagdo silenciosa e adaptagdo constante para evitar
conflitos.

As pessoas veem muitas vezes o PK como um exercicio espetacular
que é praticado nos telhados, numa corrida continua pela cidade,
saltando por cima de buracos ou qualquer outro obstaculo. Mas, na
realidade, os praticantes passam a maior parte do tempo ao nivel do
solo, ensaiando movimentos numa zona espacialmente limitada.

Os traceurs treinam numa multiplicidade de spots, ou seja, locais
com caracteristicas interessantes para o PK: paredes, arvores, carris,
bancos, etc. O PK é diferente da maioria dos desportos tradicionais
na medida em que utiliza estruturas ndo especificas, em vez de
espacos funcionalmente designados e separados. Bavinton N. no
artigo From Obstacle to Opportunity: Parkour, leisure, and the
reinterpretation of constraints, descreve o PK como a
reinterpretacdo da cidade como um parque infantil. Os traceurs
reavivam a sua crianga interior, tentando encontrar formas
interessantes de utilizar o ambiente em vez das mais faceis ou

Obvias, tentando desenvolver aquilo a que chamam a sua "visdo PK".

Ao fazé-lo, os traceurs mergulham na cidade, criando uma relagdo
intima com o seu ambiente. Sidney Grosprétre e Damien Gabriel no
artigo Sport Practice Enhances Athletes’ Observation Capacity:
Comparing Scenic Change Detection in Open and Closed Sports,
demonstraram que as capacidades de observacdo do ambiente dos
traceurs podem ultrapassar as dos ginastas com experiéncia
semelhante e estdo mais estreitamente relacionadas com as
capacidades dos alpinistas para lerem o seu percurso. O PK e a
escalada sdo desportos de competéncias abertas, o que pode
explicar por que razdo os traceurs e os alpinistas sdo t3o bons a
detetar pormenores nas paisagens. Por outro lado, os praticantes de
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desportos fechados, como a ginastica, apresentam capacidades de
observagdo inferiores porque ndo tém de se adaptar ao seu
ambiente, que é fixo e estandardizado.

Os traceurs criam efetivamente lagos emocionais com ambientes
que sdo normalmente ignorados pela maioria dos transeuntes.
Alguns spots tornam-se mesmo locais de peregrinagdo que sdo
visitados internacionalmente, da mesma forma que a danga de rua,
a arte de rua ou os desportos de equitagdo tém locais "sagrados". Se
as cidades os preservam e os reclamam como parte do seu
patrimdnio, ou se os ignoram ou combatem a pratica, depende
sobretudo da sua politica. Em contrapartida, foram recentemente
construidas estruturas mais dedicadas, como os PK-Gyms ou os PK-
Parks. Esta "interiorizagdo" (indoorization) dos desportos ao ar livre
é uma tendéncia que tem sido observada noutras praticas de estilo
de vida ao ar livre, e é frequentemente criticada porque pode causar
uma falsa sensacdo de seguranca, bem como uma perda do espirito
de liberdade e de autenticidade.

O treino em ambientes urbanos permite uma forma de
aprendizagem situada, em que a aprendizagem ocorre no mesmo
contexto _em que vai ser aplicada. &

Uma parte do PK é a
aprendizagem e o ensaio de um repertério de movimentos que tém
nomes especificos. Embora o PK parega ser maioritariamente ludico,
existe também um gosto pela dificuldade e um desafio aos limites
emocionais e fisicos - ou mesmo, por vezes, um desejo de perigo -
que vai para além do simples jogo livre. E uma mistura de jogo e de
trabalho, de liberdade e de disciplina. Ao contrario da ginastica ou
do atletismo, que sdo frequentemente comparados ao parkour, as
regras sao flexiveis e podem ser alteradas facilmente para aumentar
progressivamente a complexidade e a dificuldade. Também permite
que cada praticante estabeleca os seus préprios desafios com os
seus proprios padroes.

Os elementos coletivos e individuais estdo ligados entre si: mesmo
quando os traceurs tentam juntos o mesmo desafio, deixam espaco
para a interpretacdo, o estilo e as normas individuais o que nao
acontece na ginastica e no atletismo. A aprendizagem ocorre como
um processo de tentativa e erro, mais do que através de instrugGes
verbais. Mas é também um processo colaborativo com quantidades
limitadas de treino tradicional, em que os traceurs aprendem
através da observacdo e da comparacdo, da tutoria e do treino entre
pares, e dao frequentemente feedback uns aos outros, quer sejam
veteranos ou principiantes, quer sejam mais ou menos competentes.
Embora uma grande parte dos meios de comunicagdo social se
concentre nos aspetos extremos do PK, por vezes revela o processo
subjacente a uma performance e é um terreno fértil que oferece
inspiragdo  para criatividade, tutoriais para aprender
movimentos e uma comunidade para partilhar e conhecer-se.

mais

Embora o parkour seja considerado, na sua maioria, como sendo
intencionalmente ndo-competitivo, qualquer desempenho no
parkour requer um elevado nivel de competéncias fisicas e técnicas.
A pratica do PK implica precisdo e regulacdo da poténcia para evitar
dores e lesGes. Além disso, o parkour requer capacidades de
adaptacdo, uma vez que é habitualmente praticado num ambiente
ndo dedicado, em solo duro e sem qualguer equipamento especial.
Estas particularidades levam os praticantes de PK a desenvolverem
técnicas e fisicos especificos.
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Paul Gilchrist e Belinda Wheaton do Centro de Investigacdo do
desporto da Universidade de Brighton (Reino Unido) publicaram um

artigo intitulado, Lifestyle sport, public policy and youth engagement:

examining the emergence of parkour. O artigo analisa o
desenvolvimento do parkour no sul de Inglaterra e a sua utilizagdo
nos debates politicos publicos e iniciativas em torno dos jovens,
atividade fisica e risco. Os autores exploram o potencial do parkour
para dinamizar e envolver as comunidades, particularmente aquelas
tradicionalmente excluidas da principal corrente desportiva e da
educagdo fisica.

A atual politica desportiva comega um processo de mudanga do
foco dos desportos tradicionais formais para as atividades fisicas e
estilos de vida ndo tradicionais e informais a nivel dos debates e
processos politicos. Os desportos informais tém conquistado um
papel cada vez maior ao nivel da atividade fisica e dos estilos
culturais dos jovens. Certos comentadores argumentam que estes
movimentos tém comecado a substituir os desportos de equipa
tradicionais e a desafiar a forma tradicional de utilizagdo dos
parques desportivos e de recreio urbano. Varios autores afirmam
que em Franga qualquer aumento observavel a nivel da participagdo
desportiva pode ser atribuido as atividades fisicas e desportivas ndo
formais ou institucionalizadas, com dados que mostram que 45 a
60% da populagdo Francesa pratica atualmente desportos informais.
Também na Alemanha, verifica-se a intensificagdo na procura das
atividades desportivas informais, reconhecendo-se que uma parte
considerdvel das atividades desportivas ndo é organizada, nem
orientada por clubes oficiais, mas acontece de forma espontanea na
natureza. Alguns autores tém sugerido que o reconhecimento da
diversidade das culturas e praticas desportivas que existem fora do
contexto dos desportos tradicionais, tem-se tornado cada vez mais
relevante no contexto das analises politicas daqueles que procuram
demonstrar a contribuicdo do desporto para a saude, envolvimento
dos cidaddos e para a economia (incluindo a economia sustentavel e
circular). No Canadd, a investigacdo financiada pela Canadian
Population Health Initiative sugere que, embora a participagdo no
desporto organizado contribua positivamente para a prevengdo da
obesidade entre as criangas, o efeito mais significativo advém dos
desportos ndao organizados e de atividades informais. No Reino
Unido, outro estudo semelhante conclui que a intervengdo politica
no sentido de aumentar a participacdo dos cidaddos em atividades
fisicas deve focar-se na promogdo e envolvimento das dreas
desportivas ndo formais e ndo competitivas, verificando-se muito
maior probabilidade de atrair os grupos que beneficiardo dos
maiores ganhos de saude. O parkour ndo se enquadra facilmente
nas categorias ou taxonomias de classificagdo dos desportos, sendo
muitas vezes descrito como um desporto, arte, enfatizando a
expressao pessoal e a gestdo do risco cuidadosamente calculado e
gerido em vez de uma atitude descuidada relativamente ao risco. De
facto, o sucesso do parkour relaciona-se com estes diferentes
contextos e formas de expressao relacionados com a cultura desta
pratica e a sua capacidade de desenvolver uma percegdo cuidada da
gestdo do risco (autocontrolo e consciéncia dos limites pessoais).

No bairro Londrino de Weestminster, uma area demografica com
uma mistura sécio-econdémica que inclui varias bolsas de pessoas
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socialmente desfavorecidas, o parkour tem sido adotado e
promovido pelo Westminster Sports Development Unit desde 2005.
A unidade é uma das mais ativas e apoiantes desde a longa data do
parkour no reino Unido e a equipa mostra-se ambiciosa acerca do
seu papel na profissionalizacdo do parkour (acreditagdo dos agentes
técnicos). Estdo inicialmente envolvidos no desenvolvimento e
expansdo dentro dos ginasios (pavilhGes) e depois nos espagos
exteriores publicos como parques desportivos e parques de diversao,
desenvolvendo um conjunto de iniciativas politicas, incluindo
Positive Futures, a Schools Sports Partnership, em associagdo com a
Youth Sports Trust. O projeto de Westminster evoluiu rapidamente
e coordena o ensino do parkour em 14 escolas, tanto no contexto
da Educagdo Fisica Escolar como no ambito das atividades
extracurriculares, onde existem trés classes de adultos, uma
academia de jovens e atividades durante as férias escolares. O
treino e orientagdo/formacdo de Parkour que oferecem estd
aprovado através do Assessment and Qualifications Alliance
Examination Board, que reconhece o parkour enquanto atividade
que faz parte do curriculo nacional de ginastica e mais de 500
pessoas foram preparadas/formadas através deste enquadramento.

O programa Positive Futures é a iniciativa de parkour mais
conhecida em Westminster. O Projeto Positive Futures é um
programa nacional de inclusdo social de base desportiva para jovens
com idades compreendidas entre os 8 e os 18 anos de idade e que
foi fundado em 2002 pelo gabinete oficial com o mandato de
prevengdo do crime. O projeto trabalha com os grupos mais
carenciados (de risco) no Reino Unido e os seus objetivos gerais
incluem a melhoria do comportamento e a redugdo do abuso das
drogas através do aumento da atividade fisica. O Positive Futures foi
uma das iniciativas politicas chave baseadas no desporto, langada
no contexto da agenda mais alargada da inclusdo social,
melhorando a saude, reduzindo a criminalidade, promovendo a
performance educativa e a taxa de emprego nas comunidades alvo.
Os decisores politicos aclamaram o parkour no Westminster como
um grande sucesso na redugdo das taxas de criminalidade,
Constataram uma diferenga muito significativa no envolvimento e
adesdo dos jovens relativamente a dois tipos de propostas de
atividades durante as férias escolares:

a)  Apenas aderiam 39% dos jovens, nas férias escolares, quando
a unidade desportiva os
multidesportivos.

b)  Verificava-se uma adesdo de 69% de jovens quando apenas se
propunham os cursos de parkour. O parkour foi destacado
como a melhor pratica no relatdrio do projeto Positive Futures
e como consequéncia, outros projetos Positive Futures foram
implementados no Reino Unido, promovendo o parkour como
atividade base.

desenvolvia Seus  cursos

Estes projetos levantam questdes politicas interessantes e
importantes para as quais ndo existem ainda respostas bem
formuladas relativas ao porqué e como é que estdo a ocorrer estas
mudangas no comportamento dos jovens e nas suas preferéncias.
Como consequéncia deste sucesso do parkour tém surgido em
varias cidades do mundo outros parques de parkour outdoor que
permitem aos jovens praticar a modalidade de forma mais segura e
socialmente aceite. Também, varios professores de Educagdo Fisica
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em escolas de numerosos paises tém integrado o parkour nas suas
aulas com sucesso.

8.3.5 - PK, Psicomotricidade e Percursos de Obstaculos.

Fonte da Imagem: alunos do Clube PK da Escola Bésica Fernando Casimiro Pereira da Silva
(2016/2017). Utilizagdo de pneus em final de ciclo de vida como obstéaculos para treinar as
manobras do PK.

Vitor da Fonseca no seu livro, psicomotricidade, refere que a
exploragdo do corpo é uma verdadeira propedéutica das
aprendizagens escolares, e constitui um aspeto preventivo a
considerar. Muitos mecanismos de defesa da crianga, como
compensagGes, camuflagens, refigios, manifestagBes caracteriais,
sdo expressdao de uma motricidade que ndo foi satisfeita, reprimida
por um envolvimento extremamente exigente e correcionista para
com a crianga. As aulas de EF consideram o facto de muitos alunos
se apresentarem com défices praxicos e dificuldades sentidas a nivel
da integragdo da 12 e 22 Unidades Funcionais. Isto significa que
sentem inseguranca a nivel do equilibrio e postura e uma deficiente
nogdo do corpo que deve ser abordada através dos circuitos de
obstaculos. Desta forma o Professor de EF podera criar desafios que
considerem a Capacidade Funcional de cada aluno em diferentes
tipos de ambientes que solicitem diferentes formas de flexibilidade,
forga e resisténcia e coordenagao.

Fonte da imagem: wimasu

As atividades propostas pela Educagdo Fisica devem enfatizar os
movimentos multiplanares (movimentos em todas as diregdes)
através de todo o espetro da agdo muscular (aceleragdo concéntrica,
desaceleragdo excéntrica e estabilizagdo isométrica) num ambiente
que enriquece a proprioce¢do. Um ambiente rico em termos
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propriocetivos desafia os mecanismos internos de equilibrio e
estabilizagdo do corpo.

Fonte da imagem: wimasu

O parkour é uma atividade que propde um ambiente extremamente
rico em termos propriocetivos pela forma como explora o corpo no
espaco. A utilizagdo de pneus, pelas suas propriedades e
caracteristicas de relativa instabilidade (material flexivel) exige dos
alunos uma experiéncia motora enriquecedora do ponto de vista
propriocetivo além de solicitar de forma muito significativa os
equilibrios, posturas, a nogdo de corpo e a lateralidade nas fases de
iniciagdo. As fases intermédias e avangadas, alicercam-se na 12 e 22
unidades funcionais mas potenciam a 32 unidade funcional da
estruturagdo espacio-temporal.

As pistas de obstaculos exploram de forma muito significativa e
apelativa a Atividade Fisica Funcional (Método natural). Na
perspetiva da Psicomotricidade, Vitor da Fonseca e Rui Martins em
“Temas de Psicomotricidade 3 — Crianga Dispraxica” aborda a
Psicomotricidade e Corrida de Obstaculos. A investigagdo tem
demonstrado ao professor de Educagdo Fisica a importancia da
percecdo e das atividades motoras, para o crescimento e
desenvolvimento global da crianga. Os programas elementares de
educagdo fisica, sdo frequentemente limitados pela quantidade de
tempo da aula dos alunos, e tempo de ensino efetivo, de tal forma
que ndo podem fornecer um ensino individualizado a todos os
alunos ou a classes especiais para criangas com dificuldades motoras.
Deste modo, a corrida de obstaculos proporciona ao professor de EF
um meio eficaz de incorporar atividades percetivas, no programa de
EF através de uma instrugdo em grandes grupos. Para além das
respostas motoras, a corrida de obstaculos também envolve o
desenvolvimento de processos visuais e auditivos. Os conceitos que
podem ser desenvolvidos pela corrida de obstaculos, incluem os
seguintes:

a)  RelagGes espaciais.

b)  Memodria sequencial.
c) Equilibrio.

d)  Vigilancia quinestésica.
e)  Nogdo do corpo.

f) Direcionalidade.

g) Lateralidade.

h)  Habilidades locomotoras e ndo locomotoras.
i) Atividades visuo-motoras.

j) Localizagdo (posicionamento)

Esta abordagem ndo estd refém do formalismo e condicionalismo da
técnica de salto em altura mas explora o salto de forma funcional e
apelativa, garantindo um envolvimento fisico constante que, ao
contrario da abordagem anterior, também contribui para o
desenvolvimento da aptiddo fisica de forma muito mais significativa.
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O objetivo é promover uma experiéncia diversificada da habilidade
motora bdasica de saltar que difere da abordagem especializada do
desporto.

Fonte da imagem: wimasu

Podemos também criar uma pista de obstaculos utilizando varios
materiais disponiveis. Importa realgar a alegria suscitada pelos
desafios, a forma dinamica e descontraida que a aula assume, o
aumento significativo da motivagdo e o desenvolvimento da aptidao
fisica de forma multifacetada. Esta proposta ndo segue fielmente o
Método de Treino Natural porque estd organizada para o Pavilhdo
Desportivo utilizando materiais e recursos existentes podendo
aproximar-se mais da subcultura do Parkour que derivou do Método
natural de Georges Hébert.

Fonte da imagem: wimasu

Para tornar a experiéncia mais apelativa e rica, podemos sempre
utilizar o mobilidrio urbano da escola (muros, escadas, corrimao,
bancos, troncos, pneus, etc)
experiéncias de saltos. Podemos também, acompanhar os alunos
até uma mata e procurar oportunidades para realizar saltos sobre
pedras, troncos caidos, valas, etc...

lancis, arvores, e promover

Fonte da imagem: wimasu
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Educacdo Fisica Eclética:

Movimento Coubertianista Movimento Hébertista

Pierre de Coubertin Georges Hébert
(1863-1937 (1875-1957)

Filosofia

Pedagogo e Historiador
Francés

Desportista e educador fisico

francés
Citius, Altius, Fortius Ser forte para ser util

Perspetiva Performance

Partes

Longevidade

Promover o Hébertismo a
nivel mundial

Promover o Olimpismo a
nivel Mundial
Comité Olimpico
Internacional (COI)
Federagdes Desportivas
Internacionais

Federagdo Francesa de
constitutivas Método de Treino Natural
Comité Olimpico Nacional

(cop)

Competi¢do Desportiva Cooperagdo

Desporto para Todos Atividade Fisica para todos

Encoraja

Modelo de
Relagdo

Educacdo dos Jovens pelo
Desporto

Educagdo dos Jovens pelo
Método de Treino Natural

Interdependéncia Negativa Interdependéncia Positiva

8.3.6 - Técnica, capacidades condicionais e coordenativas.

O Salto em Comprimento em Pé (SLJ) mais conhecido pelo teste de
Impulsdo Horizontal (SIH) no Fitescola© é frequentemente utilizado
na EF para avaliar o desempenho motor sendo um indicador do
desempenho explosivo dos membros inferiores.

O SIH esta préximo do icénico salto de precisdo do parkour (Fig. 1) e,
por isso, é um teste padrdo que representa um bom ponto de
partida para comparar o desempenho dos traceurs com o de outros
atletas. Esta comparagdo tem demonstrado que, apesar de um
treino menos controlado e estruturado, os traceurs podem alcangar
desempenhos semelhantes ou mesmo melhores do que outros
atletas. De facto, o desempenho médio dos traceurs no SIH é de
248,0 + 28,1 cm (valores médios extrapolados dos estudos
apresentados, o que é comparavel ou superior ao desempenho de
outros atletas de alto nivel (SIH de ginastica = 251,1 + 13,5 cm; SIH
de varios desportos = 223,8 + 14,9 cm), apesar da variabilidade ser
suficientemente grande para que ndo se possa tirar qualquer
conclusdo definitiva. No entanto, se os traceurs estdo mais
habituados aos saltos horizontais, os ginastas estdo mais habituados
aos verticais. Isto explicaria o facto de, para uma quantidade de
treino semelhante, ambas as populagdes demonstrarem
desempenhos semelhantes no salto em contra-movimento (SCM).
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S1 S2

Ay

O salto de precisdo pode ser dividido em quatro etapas: Contra-movimento (S1), Descolagem
ou impulsdo (S2), fase de Voo (S3) Recegdo ao solo (S4).

Fonte da Imagem: David Pagnon, Germain Faity, Galo Maldonado, Yann Daout, Sidney
Grosprétre. What makes parkour unique? A narrative review across miscellaneous academic
fields. SportRxiv 2021.

S3 S4

Membros Inferiores:

No que diz respeito aos membros inferiores, na contragdo
isométrica voluntaria maxima (CVM), os traceurs atingem forgas dos
do joelho 34% as de um grupo
recreativamente ativo, e = 15% a 20% superiores na flexdo plantar.

extensores superiores

Salto de Impulsdo Horizontal Salto para cima da caixa

Membros superiores:

Relativamente a parte superior do corpo, os traceurs tém um
desempenho 37,5% melhor nos exercicios de elevagées na barra e
42,1% nos exercicios de extensées de bragos do que um grupo
recreativamente ativo. Nos musculos mais distais, os traceurs
apresentam uma forca de flexdo do pulso 37% superior a de um
grupo de controlo, enquanto os traceurs apresentam uma forga de
preensdo semelhante a do grupo de controlo. No entanto, as forgas
de preensdo manual dos traceurs sdo inferiores as dos alpinistas
treinados.

Elevagdes de Barras Extensdes de Bragos
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Em geral, a forga muscular dos traceurs parece seguir um gradiente
proximal para distal, e os musculos parecem estar bem treinados no
modo excéntrico. As técnicas de parkour requerem grandes
quantidades de forga para propulsionar o corpo ou para absorver
impactos elevados, como acontece com os musculos das pernas
durante as aterragens em quedas elevadas, que induzem o
desenvolvimento  de capacidades excéntricas  elevadas.
Consequentemente, a pratica do PK a longo prazo pode favorecer o
desenvolvimento de grandes mdusculos junto ao tronco para
maximizar a transmissdo de forgas iniciadas pelos membros
inferiores e superiores para todo o corpo.

O desempenho no PK ndo é métrico, mas muito complexo de
padronizar. Em vez de desenvolver a poténcia mecanica maxima
como nas disciplinas de atletismo, o PK envolve a producdo da
quantidade certa de poténcia mecéanica para atingir com precisdo a
distancia pretendida. Uma vez que os testes de outros desportos
ndo estdo adaptados para avaliar plenamente a multiplicidade das
capacidades do PK, comecam a ser desenvolvidos testes especificos,
tais como sprints com obstéculos, repetidos [66] ou nio [78,79],
sendo o desempenho avaliado tanto em termos de tempo como da
qualidade dos movimentos executados

Os autores demonstraram que os testes pliométricos, como as
flexdes explosivas para a parte superior do corpo ou os saltos em
queda para a parte do corpo, realcam melhor a
especificidade dos desempenhos musculares dos traceurs do que o
habitual teste normalizado de Contragdo Voluntaria Maxima (CVM).
Os traceurs exibem forgas extensoras do joelho mais fortes do que
os participantes recreativamente ativos, em tipos de contra¢des
concéntricas, isométricas e excéntricas. Os resultados dos traceurs
sdo semelhantes aos dos ginastas e atletas de atletismo para todos
os modos de contragdo, exceto o excéntrico, que é melhor nos
traceurs do que A forca
particularmente elevada dos traceurs pode ser explicada por muitos
fatores, desde a natureza pliométrica do seu treino até a prética
frequente de saltos de grandes alturas.

inferior

nos outros atletas. excéntrica

Esta importancia da contragdo excéntrica no treino de PK da origem
a uma série de alteragbes no sistema neuromuscular, sendo este
modo de contragdo conhecido por envolver um tipo de controlo
neural altamente especifico. De facto, os traceurs tém demonstrado
uma excitabilidade espinal particularmente baixa, associada a uma
elevada ativacdo cortical, o que os coloca entre os atletas mais
potentes. No entanto, a poténcia ndo é o Unico parametro que
define a pratica do PK. Foi sugerido que os padrdes de ativagdo
cortical especificos dos atletas poderiam também resultar da gama
extremamente vasta de competéncias que os traceurs tém de gerir
para se adaptarem constantemente a uma gama igualmente vasta
de constrangimentos ambientais, tais como passagens curtas ou
curvas, alturas e larguras diversas dos obstaculos e qualidade
variavel da aderéncia.
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Curiosamente, é agora aceite que o exercicio excéntrico apresenta

um custo energético mais baixo do que outras formas de esforgo,
como o exercicio concéntrico. Isto poderia indicar que os traceurs,
que realizam maioritariamente esforcos de curta duracdo nesta
modalidade, poderiam apresentar
desempenho de resisténcia em comparacdo com outras praticas. No
entanto, o treino de PK pode ainda ajudar a _melhorar a aptiddo
cardiorrespiratdria e as capacidades aerdbicas em individuos ndo
treinados, embora se possa argumentar que, para adolescentes que
praticam 1,5 horas de desporto por semana, qualquer aumento no
volume de atividade fisica faria a diferenca. E de salientar que n3o
existe literatura sobre as capacidades cardiovasculares, metabdlicas
e respiratdrias dos traceurs, pelo que estes resultados devem ser
interpretados com precaugao.

fraguezas no dominio do

A técnica mais emblematica do parkour é o chamado salto de
precisdo. Esta técnica consiste em saltar com os dois pés e os dois
bragos em simultaneo, sem qualquer corrida, e aterrar com precisdo
num alvo. A aterragem deve ser fixa, sem qualquer passo para tras
ou para a frente, nem qualquer oscilagio ou derrapagem. Esta
técnica é essencialmente motivada por constrangimentos
ambientais, tais como a falta de espago para correr para ganhar
velocidade e a pequena drea de aterragem (por exemplo, um
corrimdo). O movimento é semelhante ao do SIH, com uma
limitacdo adicional de precisdo na aterragem.

Fase de preparagao do salto:

. O salto de precisdo comega com um contra-movimento. A
partir de uma posi¢do de pé, os atletas realizam a dorsiflexdo
do tornozelo juntamente com a flexdo do joelho e da anca,
enquanto balangam os bragos para tras. A amplitude de
movimento e a velocidade dos angulos articulares da perna e
do brago variam consoante a distancia, a altura e a precisdo
necessarias. O movimento da articulagdo dos membros
inferiores leva ao recrutamento dos musculos extensores da
perna de uma forma pliométrica.

Fase de impulsao:

. Depois de armazenar a energia elastica durante a fase de
contra-movimento, os traceurs realizam a extensdo da anca e
do joelho, seguida da flexdao plantar do tornozelo para
produzir o perfil de impulso que ird proporcionar o movimento
balistico desejado do centro de massa (CM). Ao mesmo tempo,
os traceurs efetuam a flexdo do ombro de modo a que os
bragos produzam um movimento pendular que transfere o
momento angular para o CM do atleta. Ao aumentar a
velocidade de descolagem e rodar o corpo para tras
preparando a postura para a aterragem, o movimento dos
bragos melhora a distancia do salto em 21-33%.

Fase de Voo:

. Embora, de acordo com as leis do movimento de Newton, o
momento seja uma quantidade conservada durante esta fase,
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os ajustes posturais ainda sdo possiveis sem modificar a
trajetéria do CM. De facto, em vez de esticar as pernas o mais
possivel antes da aterragem, como no SIH, os traceurs
adaptam a sua postura em voo para estabilizar o corpo e
preparar a aterragem. Este ajustamento pode ser efetuado
quer esticando os pés para a frente e balancando os bragos
para tras, quer, pelo contrario, mantendo as pernas debaixo
do seu CM, se o salto for demasiado longo. Pouco antes da
aterragem, os musculos dos membros inferiores contraem-se
para preparar a estratégia da fase de aterragem.

Fase de recegdo ao solo:

. Os traceurs regulam a sua trajetéria CM para suavizar o
impacto e evitar o colapso ou a ultrapassagem. Além disso, os
traceurs parecem controlar efetivamente a sua estabilidade
através da coordenagdo dindmica de todo o corpo. Isto
permite uma compensag¢do de potenciais erros de calculo
durante as fases iniciais do salto. Uma aterragem rigida
abrandaria uma velocidade enquanto
aterragem mais suave permitiria que o CM se deslocasse mais
longe e recuperasse qualquer impulso insuficiente. De facto,
os traceurs tém de regular a rigidez das pernas e
especialmente dos tornozelos durante a aterragem para
amortecer impactos elevados: consequentemente, aterram
sobre o antepé para melhor absorver o impacto com uma
maior amplitude de dorsiflexao do tornozelo.

excessiva, uma
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Analise do movimento do parkour. Em (a), os dois primeiros esqueletos ilustram o inicio e o
fim do movimento de descolagem, enquanto os dois ultimos esqueletos mostram o inicio e o
fim da aterragem. Em (b), a trajetdria vertical do CM (Centro de Massa). Em (c), os perfis
verticais das forgas de reagdo. A trajetéria e os perfis de forca do CM correspondem ao
movimento de um participante durante as sessdes de gravagdo e permitem dividir o
movimento do parkour em trés sub-movimentos: descolagem, voo e aterragem.

Fonte da Imagem: Galo Maldonado, Frangois Bailly, Philippe Souéres, Bruno Watier. On the
coordination of highly dynamic human movements: an extension of the Uncontrolled Manifold
approach applied to precision jump in parkour. Scientific Reports| (2018) 8:12219

A maioria dos estudos sobre SIH (Standing Long Jump - Salto de
Impulsdo Horizontal) centra-se na fase de descolagem, enquanto a
aterragem é de extrema importdncia no parkour. De facto, o
objetivo nos saltos de parkour ndo é tanto saltar longe, mas sim
aterrar_com precisdo e seguranca; e "fixar" a aterragem. Este
compromisso entre poténcia e precisdo durante a descolagem faz
desta técnica uma tarefa particularmente complexa que tem de ser
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bem regulada através de feedback visual e propriocetivo, apesar de
ser uma cadeia cinética aberta. Esta estratégia também leva a
regulagbes mecanicas durante todas as fases do salto, desde a
preparagdo da descolagem até a aterragem e estabilizagdo. Quando
0 espago se torna demasiado longo para um salto de precisdo e se a
configuragdo o permitir, os traceurs podem ganhar impulso linear
correndo: o salto de precisdo torna-se um salto de precisdo em
corrida. De facto, a velocidade de descolagem estd diretamente
relacionada com o comprimento do salto, de acordo com as
equagodes balisticas. Isto faz lembrar o salto em comprimento do
atletismo mas, mais uma vez, com uma limitagdo de precisdo e
seguranga na aterragem.

No salto em comprimento, os atletas iniciam a corrida com uma
aceleragdo pré-programada. Depois regulam a sua cadéncia de
corrida durante os ultimos 5 passos para colocar o pé o mais
préximo possivel da tabua de chamada, sem a ultrapassar. Verifica-
se uma descida acentuada do CM durante a fase de contacto da

ultima passada, de modo a maximizar o impulso vertical. Finalmente,

apos uma descolagem monopodal, os atletas equilibram a sua
postura no ar para contrariar o momento angular no sentido dos
ponteiros do relégio adquirido durante a corrida e a descolagem,
evitando assim qualquer rotagdo excessiva para a frente. Embora os
atletas e os traceurs tenham o mesmo objetivo durante a corrida,
ou seja, atingir a velocidade ideal e posicionar o ultimo pé no lugar
certo, a diferenga no comprimento da corrida e nas superficies pode
induzir algumas diferengas na técnica. Por exemplo, as areas de
descolagem no parkour nem sempre sdo superficies planas e, por
vezes, podem ser escorregadias ou instaveis (por exemplo, paredes
ou carris). Um erro de precisdo pode levar a uma lesdo grave. Assim,
enquanto que para maximizar a distancia é aconselhavel usar o
estilo "hitch-kick" (Salto de tesoura) ou "hang" (salto em extensdo)
no salto em comprimento, os traceurs adotam o estilo "stride"
(passo) para poderem atingir o local de aterragem com o pé
enquanto estdo no ar. A principal diferenca entre o salto em
comprimento e o salto de precisdo é na aterragem. Os saltadores
em comprimento aterram em areia macia e deslizam dos pés para
os lados o que resultaria em lesGes graves no betdo. Os traceurs
precisam suavizar o impacto.

Trés técnicas diferentes para o salto em corrida, com ou sem um constrangimento
de precisdo na aterragem.

Tl

(a) Técnica de precisdo no Parkour,

%ﬁﬁ%é%%

(b) Técnica de suspensdo no salto em comprimento,

&jﬁ@ﬂ\ T &

(c) Técnica de tesoura no salto em comprimento

Um dos exemplos de uma técnica de dissipagdo de energia apds um
salto para o chdo a partir de uma altura é o zempo ukemi ou
rolamento a frente usado no judo.

Zempo Kaiten Ukemi

ﬁé@lf{

A forma mais eficaz de dissipar a energia mecanica na aterragem apé6s um drop jump é fazer
um rolamento (Zempo Ukemi). O PK importa movimentos de varias disciplinas.

Drop Jump com Rolamento

Altura da
¢ chamada

Distancia do véo

<— DC >

Explicagdo da divisdo da distancia do salto em comprimento em trés componentes: DC =
distdncia de Chamada (Ponto de partida); DA = distancia de aterragem (Recegdo ao solo); o
circulo indica a posig¢do do centro de massa do saltador.

Fonte da Imagem: Roger Bartlett. Introduction to sports biomechanics - Analysing Human
Movement patterns. Routledge

Ao contrério do salto de precisdo do PK que é um salto funcional, o
salto em comprimento do atletismo ndo se preocupa com a fase de
queda ou recegdo ao solo a qual é amortecida pela areia. Nas
atividades do dia a dia, seja em situagdes de brincadeira entre
miludos ou inerentes a uma situagdo em que seja necessario saltar e
aterrar em seguranga no chdo de pavimento, cimento, alcatrdo ou
outra superficie rija, a técnica de salto em comprimento do
atletismo ndo se aplica. O Salto em Comprimento, para garantir a
maxima distancia, criou um conjunto de circunstancias artificiais,
tanto no momento da chamada, criando uma tdbua limitadora que
baliza o local exato da chamada (para efeitos de comparagdo de
marcas), como na recegdo ao solo, onde colocou uma caixa de areia
para amortecimento do impacto.
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Em contrapartida, o traceur, quando realiza um salto de precisdo
tem que se adaptar as circunstancias reais de cada lugar que é
variavel e deve garantir uma técnica de recegdo eficaz que dissipe as
forcas de impacto sobre as articulagdes evitando lesGes. Esta € uma
abordagem funcional ao contrario do atletismo que cria situagdes
artificiais, incluindo o préprio piso onde se realiza o salto. O salto
em comprimento ndo tem qualquer relagdo com os saltos que
realizamos fora deste contexto do estddio de atletismo e por isso
trata-se uma adaptacdo cultural, uma interpretacdo especializada
da técnica que se distancia das atividades utilitarias e funcionais do
movimento quotidiano e por isso nada tem a ver com a Educagdo
Fisica e a literacia fisica. No nosso dia a dia, sempre que saltamos
ndo temos pisos de tartan ou caixas de areia para amortecer o
impacto.

8.4 - Circuito de Manutengao:

Estes circuitos constituem-se como mais uma opg¢do de qualidade
que permitird a todos os utentes desenvolver a pratica da sua
atividade fisica em espagos verdes agradaveis.

Circuito de Manutencao

Circuito 2 Parque Urbano Jamor - 17790m

Fonte da Imagem:
https://jamor.ipdj.pt/index.php?lang=pt&s=white&pid=152&title=circuitos_de_manutencao&ppid=1

9 - Jogos Cooperativos e Team-Building.

9.1 - Jogos Cooperativos.

Eliane Stephanie Engelsl e Philipp Alexander Freund no artigo Effects
of cooperative games on enjoyment in physical education—How to
increase positive experiences in students?, referem que um fator
importante para a manutengdo da atividade fisica regular é a
percecgdo do prazer, por conseguinte, parece desejavel incentivar o
gosto pela atividade fisica desde cedo. As aulas de EF constituem
um ambiente importante para a promogdo da AF, porque
basicamente todos tém de participar nelas na escola. Estudos
empiricos indicam que quanto mais os alunos adolescentes gostam
de participar nas aulas de EF, mais praticam desporto também fora
da escola. Um pré-requisito crucial para promover de forma étima o

interesse e o prazer da AF é o conhecimento dos fatores que
influenciam as percecdes dos alunos sobre o prazer da EF.

InvestigagOes anteriores forneceram provas de que os aspetos
sociais e a competéncia percebida s3o fatores centrais para gostar
da EF.

a)  Aspetos Sociais: parecem ser da maior importancia porque
desencadeiam o prazer independentemente do sexo, idade ou
tipo de atividade fisica ou desporto e Incluem:

i Fazer parte de um grupo e estar na companhia de outros.
ii.  Criar relagdes préximas e calorosas.
iii.  Utilizar a comunicagao.

b)  Perce¢do da competéncia pessoal: que descreve o sentimento
de ser bem sucedido, de atingir um objetivo ou de fazer
progressos.

De acordo com estas conclusGes, os aspetos sociais e a percecdo de
competéncia podem ser promovidos através da criagdo de
intervencdes adequadas nas aulas de EF, a fim de aumentar o
prazer. Infelizmente, as aulas de EF, centram-se frequentemente em
tipos de desportos competitivos e sdo muitas vezes caracterizadas
por:

a)  Umaintervengdo bastante rigorosa por parte dos professores.

b)  Falta de escolhas para os alunos.

c) Baixa percegdo de competéncia em muitos alunos.

d)  Pouco envolvimento social causado pela falta de cooperagéo.

e) Um mau clima nas interagdes entre alunos devido a uma
atitude competitiva (Michela Balconi e Maria Elide Vanutelli
no artigo Functional EEG connectivity during competition,
referem que o comportamento e as intera¢Oes sociais
moldam e influenciam de forma generalizada as nossas vidas e
relacdes (Cérebro Social). A competicdo, em particular,
tornou-se um toépico central na neurociéncia social, uma vez
que sublinha a relevancia e a importancia dos processos de
comparagao social entre os agentes envolvidos numa tarefa
comum. Neste cendrio, a cooperacdo e a competicdo sdo as
principais (e opostas) dinamicas de interagdo que definem
diferentes formas de executar conjuntamente uma tarefa
comum. Estudos anteriores sublinharam a importancia de
explorar as interacdes cooperativas, uma vez que, tendo em
conta a organizacdo social da_humanidade, constituem uma
fonte de feedback social positivo. De facto, impulsionada pela
preocupa¢dao empadtica e proé-social, a satisfacdo de

necessidades afiliativas e partilhadas pode muitas vezes
tornar-se uma recompensa social per si. A competicdo, por
outro lado, sublinha a relevancia e a importancia dos
processos de comparagao social entre os atores envolvidos na
tarefa e inclui outras questdes psicossociais relacionadas, por
exemplo, com a adogdo de hierarquias sociais como um marco.
Assim, é possivel imaginar que os efeitos comportamentais e
neurais correspondentes a estes dois mecanismos sdo
refletidos por padrGes cognitivos, neurais e comportamentais
diferentes e especificos).

Por conseguinte, as intervengbes no dominio da educagdo fisica
parecem ser uma opg¢do promissora para alterar esta situagdo
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deficiente. As abordagens de aprendizagem cooperativa visam

promover uma interacdo social positiva, fazendo com que os alunos

se esforcem por atingir objetivos coletivos e trabalhem em equipa.

Segundo Huber, ha trés elementos essenciais da aprendizagem

cooperativa:

f) Um objetivo de grupo claramente definido com espago para
decisdes autébnomas.

g) Responsabilidade individual.

h)  Interdependéncia positiva.

A consecucdo de objetivos coletivos e a resolugdo de problemas
englobam muitas interagGes e exigem uma comunicagdo eficaz e
clara. Quanto melhor for a percecdo da interagdo social entre os
alunos, mais eles se sentem relacionados uns com os outros.

A investigagdo anterior sobre abordagens de aprendizagem
cooperativa da melhoria das aptiddes
interpessoais e das competéncias sociais.

encontrou provas

Muito Importante: Johnson, Erwin, Kipp e Beighle mostraram que
os alunos gostavam significativamente mais de EF se os professores
dessem énfase a aprendizagem cooperativa. De acordo com Gilsdorf
e Kistner no seu artigo Jogos cooperativos de aventura Um guia
prdtico para a escola, o trabalho com jovens e a educagdo de
adultos (em alem3o), os jogos cooperativos centram-se na melhoria
da interacdo social, realizacdo de objetivos coletivos,
confianca mutua e no sentimento de sucesso. A competi¢do ndo é
relevante nestes jogos. Os jogos cooperativos exigem que o0s
participantes pensem nas consequéncias antes de atuarem. Cada
aluno é uma parte importante do sucesso do grupo, o que promove
os aspetos da relacdo social e da percecdo de competéncia. Por
conseguinte, 0s jogos cooperativos parecem ser uma forma
promissora de encorajar a participacdo social e aumentar a
percecdo de competéncia, a fim de aumentar o prazer. Os
resultados empiricos existentes apoiam os resultados favoraveis da
utilizagdo de jogos cooperativos em contextos educativos. Bay-
Hinitz, R.F. Peterson e Quilitch no artigo Cooperative games: a way
to modify aggressive and cooperative behaviors in young children,
compararam jogos competitivos e jogos cooperativos e mostram um
aumento do comportamento cooperativo decorrente dos jogos
cooperativos e um aumento do comportamento agressivo apos a
participacdo em jogos competitivos para criangas de quatro a cinco
anos de idade. Os resultados de H. Street, D. Hoppe, D. Kingsbury e
T. Ma intitulado The Game Factory: Using Cooperative Games to
Promote Prosocial Behaviour Among Children, mostraram que os
jogos de cooperagdo aumentaram o comportamento proé-social
entre criancas do ensino primdrio.

na na

Em resumo, Eliane Stephanie Engelsl e Philipp Alexander Freund
referem que existe uma falta de investigagdo sobre intervengdes
concebidas para aumentar o prazer da educagdo fisica e, até a data,
ndo existem estudos empiricos que investiguem a eficacia dos jogos
cooperativos para promover o prazer dos alunos adolescentes.
Concluem que se pode afirmar que os jogos cooperativos

aumentam, em certa medida, a percecdo do prazer da EF nos alunos.

Os participantes na intervengao relataram um maior sentimento de
relacdo social e uma maior percecdo de competéncia na aula de EF.
Os resultados indicam, que os jogos cooperativos, implementados
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de forma sistematica, podem apoiar uma experiéncia positiva da
aula de EF em contextos especificos.

Rihui Li, Naama Mayseless, Stephanie Balters e Allan L. Reiss no seu
artigo Dynamic inter-brain synchrony in real-life inter-personal
cooperation: A functional near-infrared spectroscopy hyperscanning
study, referem que a cooperagdo é um elemento critico da interagdo
social humana e um fator-chave para o crescimento econémico e o
progresso social. Em particular, a cooperagdo entre dois ou mais
individuos pode facilitar a resolugdo de problemas complexos e a
criatividade. Este tipo de interagdo social tem sido reconhecido
como uma das caracteristicas fundamentais que nos distinguem de
outras espécies e é representado pelo desenvolvimento do
neocértex relativamente maior no cérebro humano. Compreender
como o cérebro de uma pessoa se comunica com outro durante a
interagdo social ndo s6 é importante para compreender a nossa
natureza social, como também fornece uma referéncia critica para
clarificar a base neurobioldgica das perturbagdes cerebrais ligadas
ao défice social, como a perturbagdo do espetro do autismo.

Wayne Smith, Alan Ovens, Rod Philpot no artigo Games-based
movement education: developing a sense of self, belonging, and
community through games, referem que durante muitos anos, a
aprendizagem de competéncias foi uma componente importante da
EF no ensino primario, com a maioria das aulas centradas no ensino
de Competéncias Fundamentais do Movimento (CFM ou Habilidades
Motoras Basicas - HMB) ou de técnicas desportivas. Cada vez mais,
os professores generalistas do ensino primario, responsaveis pela
aplicagdo do curriculo de EF, enfrentam multiplas restrigdes que
afetam a qualidade das experiéncias de aprendizagem das
competéncias das suas criangas. Em Aotearoa Nova Zelandia, o
contexto sobre o qual este documento se debruga, a EF e Saude (EFS)
no ensino primario é dominada por um foco nas competéncias
desportivas e nas aulas de Aptiddo Fisica. O objetivo deste estudo
apresentado pelos autores é apresentar a filosofia, o contetdo e a
experimentacdo de um novo recurso de educacdo para o
movimento, intitulado "Movewell", que estd a ser desenvolvido
para os professores primarios de Aotearoa, Nova Zeldndia. O
recurso centra-se na aprendizagem através de jogos e foi
concebido para apoiar e educar os professores a pensar de forma
diferente sobre os objetivos e as pedagogias da educacdo para o
movimento. A filosofia subjacente ao recurso é que, através do jogo
interativo em ambientes de jogo inclusivos, as criangas ndo so
desenvolvem competéncias fisicas,
positivo de si préprias, de pertenca e de comunidade. O recurso
Movewell baseia-se na teoria contemporanea da aprendizagem de
competéncias, que propde que a aprendizagem deve situar-se em
experiéncias de jogo bem estruturadas e adequadas aos interesses
e capacidades dos alunos. O recurso promove uma definigdo mais
abrangente de competéncia e de resultados da educa¢do para o
movimento do que é atualmente a norma na EF no ensino primario
da Nova Zeldndia. Promove o ponto de vista de que os jogos
oferecem as criangas oportunidades para desenvolverem a sua
"imaginacdo de possibilidades" enquanto jogadores, como parte
integrante da aprendizagem de competéncias. Um principio de
concegdo importante é o de que "aprender a ser habil ndo significa
aprender competéncias fundamentais de movimento".

mas também um sentido
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Physical Education New Zealand — Te Ao Kori Aotearoa ¢é a
organizagao Nacional e Profissional para Educadores Fisicos na Nova
Zelandia.

Entendo que este projeto é muito interessante e ndo sé é
pertinente aplicar nos alunos do 1.2 ciclo como se deve estender aos
alunos do segundo e terceiro ciclos com adaptagdes relativas aos
objetivos e niveis de exigéncia porém, a estrutura estd muito bem
pensada.

Utilizo apenas como referéncia o Caderno 2 - Jogos Cooperativos,
porque se trata do contetddo que importa enfatizar.

https://penz.org.nz/wp-content/uploads/2021/05/Movewell-Booklet-2-Cooperative-Games.pdf

Eliane Stephanie Engels e Philipp Alexander Freund no artigo Effects
of cooperative games on enjoyment in physical education—How to
increase positive experiences in students?, concluem que pode
afirmar-se que os jogos cooperativos aumentam, em certa medida,
a percecdo do prazer da educacdo fisica nos alunos. Os participantes
na intervengdo relataram um maior sentimento de relagao social e
uma maior perce¢do de competéncia na aula de EF. Os resultados
indicam que os jogos cooperativos implementados de forma
sistematica podem apoiar uma experiéncia positiva da aula de EF
em contextos especificos.
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Quadro de referéncias MoveWell (Physical Education New Zealand - Te Ao Kori Aotearoa)

y 5’5\#"!:" Foc UQ '

DEVELOP GAME
PLAYING ABILITY

USE GOOD
PEDAGOGY

PLAY GAMES

FOSTER

DESIGN GAME PERSONAL,
SOCIAL, AND
CONTEXTS GCIAL AN

IDENTITY

70
e "!FFERENG“-‘?'

Estes cinco principios definem a abordagem da MoveWell e estdo bem fundamentados pela investigagdes contemporanea relacionada com a educagdo para os jogos e a aquisi¢do de

competéncias.
Fonte da imagem: https://sportnz.org.nz/media/3986/movewell-booklet-front-web.pdf

Autor: Jodo M. F. Jorge
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MoveWell

Competéncias dos Jogos

Cooperativos

Exprimir-se

Escuta Ativa

Assertividade

Apoio e Interacao Positiva

Brainstorming

Negociagdo dialdgica

Chegar a uma decisao

Ser capaz de fazer
compromissos

Gerir Emogdes e
Comportamentos

Competéncia

Ser capaz de se exprimir com confianga, tanto verbalmente como ndo
verbalmente

Concentrar-se e reconhecer o que estd a ser que esta a ser dito por outro
membro do grupo.

Ser capaz de exprimir pensamentos, sentimentos e crengas de forma direta,
honesta e apropriada.

Ser capaz de interagir com outros membros da equipa de forma positiva para
dar apoio e encorajar de modo a criar coesdo na equipa.

Quando o grupo encoraja ativamente a partilha de uma diversidade de ideias
para serem tidas em consideragdo.

Quando o grupo encoraja e valoriza diversas perspetivas durante as suas
discussodes, a fim de enriquecer o resultado possivel.

Existe um didlogo igualitario quando as contribui¢des de cada participante
sdo avaliadas em termos de argumentos (pretensées de validade) e ndo em
fungdo de quem diz (pretensGes de poder — estatuto ou posi¢do).

Quando o grupo utiliza um processo justo e democratico para ponderar os
aspetos positivos e negativos de cada opgdo a fim de chegar a uma
conclusao e tomar uma decisdo.

Quando os membros do grupo sdao capazes de fazer uma concessdo ou
aceitar um resultado diferente no melhor interesse do grupo.

Quando surgem situagdes de conflito e os jogadores sdo capazes de
comunicar as suas necessidades sem serem
calma.

agressivos ou perderem a
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Critérios de sucesso

Os jogadores partilham as suas ideias, sentimentos e reflexdes com o grupo.

Os jogadores utilizam formas ndo verbais para expressar apoio ou encorajar alguém.

O ouvinte olha para o orador, concentrando-se no que esta a ser dito.
Acena com a cabega ou comenta a mensagem que o orador estd a transmitir.

Os jogadores contribuem com confianga para os debates de uma forma que ndo é agressiva
nem passiva.

Cada membro da equipa é capaz de dar o apoio, o elogio e o encorajamento adequados de
forma a que motivem os seus colegas e contribuam para a coesdo da equipa.

Todos os membros do grupo procuram ativamente uma diversidade de ideias para partilhar.

Os membros do grupo estao a contribuir com ideias diferentes, discutindo-as e valorizando-as.

O grupo aceita as ideias de cada membro e, como grupo, discute-as e aceita-as ou rejeita-as
como grupo.

Todas as contribuigGes e intervengdes sao importantes e consideradas com base na validade
dos argumentos, independentemente da pessoa, desde que sejam baseadas em argumentos
légicos, coerentes e fundamentados.

A lideranca democratica é evidente na forma como o grupo pesa os aspetos positivos e
negativos de cada de cada opgao para chegar a uma decisdo.

O grupo chega a acordo sobre a melhor decisdo e todos os membros aceitam que esta é a
opgao acordada, mesmo que ndo tenha sido a sua primeira escolha.

Os jogadores sdo capazes de comunicar objetivamente as suas opinides e necessidades sem
atacar outros membros do grupo a nivel pessoal.

Autor: Jodo M. F. Jorge
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MoveWell

Competéncias dos Jogos

Cooperativos

Competéncias de Resolugdo de
Conflitos

Clarificar e
perspetivas

partilhar

Chegar a uma resolugao

Procurar
necessario

ajuda quando

Competéncias do Grupo de
Trabalho

Inclusdao

Trabalhar para um Objetivo
comum

Compreender os papeis na
Equipa

Trabalhar  estrategicamente
para alcangar o sucesso

Competéncia

E um processo em que cada pessoa é capaz de descrever a situacio,
exprimir os seus sentimentos e especificar o que quer que seja feito de uma
forma clara e firme, mas ndo agressiva.

E quando o grupo procura um resultado que todos possam viver com ele.

E quando o grupo pede conselhos ou assisténcia para ajudar a resolver um
conflito quando ocorre um impasse ou ndo se consegue chegar a um acordo
sobre um resultado adequado.

E quando os membros da equipa demonstram comportamentos como a
partilha, a inclusdo dos outros, a redugdo egocéntrica e respeitar a sua vez.

E quando todos os elementos do grupo compreendem e contribuem para
alcangar um objetivo como um grupo.

E quando os membros do grupo assumem diferentes papéis e

responsabilidade por tarefas especificas.
E quando o grupo trabalha em conjunto para decidir sobre estratégias que

potenciam os pontos fortes de todos os membros para aumentar a eficacia
enquanto grupo.
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Critérios de sucesso

Todos os membros do grupo estao a contribuir para a discussao.
As opinides sdao expressas com firmeza, mas nao de forma agressiva.
N&o ha insultos.

O grupo explora todas as alternativas, desenvolve uma forma de as classificar e, em seguida
trabalha sistematicamente as op¢Ges para encontrar a melhor solugdo para o grupo.

O grupo pede os conhecimentos de uma pessoa importante. Pode ser de outro individuo,
grupo, ou o professor.

Os membros do grupo revezam-se, partilham e incluem todos. Os jogadores sdo participantes
ativos e comportam-se de uma forma que contribui positivamente para o grupo.

Os jogadores individuais e o grupo sdo capazes de articular o objetivo da equipa e explicar
porque é que determinada opgdo foi escolhida.

O grupo identifica que existem diferentes papéis necessarios e utiliza um processo dialdgico
para os atribuir aos diferentes membros do grupo.
O grupo discute e experimenta diferentes estratégias para resolver o problema do movimento.

Exprimem as suas proprias preferéncias de papéis e sugerem as dos outros, com base nos seus
pontos fortes, e podem explicar como a atribuigdo de papéis aumenta a eficacia da equipa.
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9.2 - Team-Building

. Team = equipa | Building = prédio; Build = construir.
"Construir Equipas!".

. Dindmica de grupo em situagdo de desafios fisicos ou
adversidades (obstaculos).

. Espirito de equipa - grupos de pessoas que, quando juntas,
trabalham em sinergia.

Fara sentido o Team-Building na EF?

a) As habilidades de Team Building usam tarefas colaborativas
para ajudar os participantes a trabalhar em grupo de forma
organizada em fungdo de um objetivo ou propdsito comum.
Os membros da equipe sentem-se valorizados e sdo livres para
partilhar as suas ideias e planos. A equipa trabalha em
conjunto para atingir as metas estabelecidas através da
colaboragdo e da compreensdo e aceitagdo dos pontos fortes
e fracos de cada um.

b) Geralmente as competéncias de Team Building sdo essenciais
para:

i Alinhar os elementos de um grupo em torno de um
objetivo especifico comum.

ii.  Construir fortes relagGes entre os elementos do grupo.

iii.  Facilitar a resolugdo de conflitos dentro das equipas.

iv. Delegar tarefas para reduzir a ambiguidade nas fung¢des
da equipa.

c) Exemplos de competéncias préprias do Team Building:

i. Comunicagao.

ii. Motivagao.

iii. Lideranga.

iv. Delegacdo.

v. Trabalho em equipa.
vi. Empatia.

vii. Confiabilidade.

d) Como melhorar as competéncias de Team-Building:

i Participar em atividades
(desafios).

ii. Definir claramente metas e objetivos o que permite a
equipa compreender o que se espera dela.

iii.  Capacidade para receber criticas construtivas.

iv.  Colaborar e ajudar a equipa estando disponivel.

cooperativas  divertidas

V. Implementar a lideranga informal e circular.

vi.  Reconhecer o valor e recompensar.

vii.  Investir no otimismo e valorizar os pontos fortes.

viii. Comemorar o0s sucessos e as conquistas.

ix. Dar espago para as diferentes personalidades

valorizando-as.

e) Cada vez mais as organizagGes procuram estratégias que
promovam sobretudo estilos construtivos de interagdo nos
seus operacionais porque sabem que o sucesso depende da
coesdo e cooperacdo. As proprias organizagdes apercebem-se
que os ambientes internos competitivos, baseados nos estilos
agressivo-defensivos, promovem um ambiente tdxico e
comprometem o sucesso. Os estudos mostram que os grupos
menos eficazes adotam uma cultura-perfil mais competitivo
(agressiva/defensiva orientada para a tarefa) e passiva-
defensiva (orientados para a seguranga). Os Grupos-Cultura
mais eficaz estdo orientados para os estilos construtivos
(satisfagdo das necessidades).

f) Muitos dos desafios que o Professor de EF enfrenta nas suas
aulas estdo diretamente relacionados com a gestdo de
conflitos, as dificuldades de comunicagdo com os alunos e
entre eles e também a falta de coesdo e organizagdo

(disciplina) dos alunos. O Team-Building é uma estratégia

muito Util para facilitar a Promogdo de Competéncias

Socioemocionais nos alunos o que ajuda a implementar estilos

construtivos em sala de aula.

g)  Também se torna necessario redefinir a nogdo de sucesso:

i. Sucesso na perspetiva da competi¢do: ganhar, superar o
adversario, imposi¢do de forgal...

ii. O sucesso na perspetiva da cooperagdo: contribuir,
ajudar os outros a ter sucesso!...

As atividades de Team-Building articulam-se muito bem com a
Aprendizagem  Socioemocional (ASE) - CASEL (Consdrcio
Colaborative for Academic, Social and Emotional Learning).

Desmond McEwan e colaboradores no artigo The Effectiveness of
Teamwork Training of Teamwork Behaviors and Team Performance:
A Systematic Review and Meta-Analysis of Controlled Interventions
referem que desde equipas de construgdo de estradas, equipas de
futebol profissional a partidos politicos e corpos de operagdes
especiais, as equipas tornaram-se uma parte omnipresente do
mundo atual. Reunir um grupo de individuos altamente qualificados
ndo é suficiente para que as equipas sejam eficazes. Pelo contrario,
os membros da equipa tém de ser capazes de trabalhar bem em
conjunto para gue a equipa atinja com éxito os seus objetivos.
Consequentemente, tem havido uma proliferagdo de investigacao
que avalia se, e como, as_equipas podem ser melhoradas através da
formacdo em Trabalho de Equipa (TE). Um vasto leque de estudos
demonstrou efeitos positivos das intervengdes de TE para melhorar

a eficacia das equipas em varios contextos, tais como cuidados de
saude, militar, aviagdo e académico. Do mesmo modo, foram
observadas melhorias no trabalho de equipa como resultado do
treino com uma variedade de tipos de equipas, incluindo novas
equipas, equipas intactas e equipas criadas para experiéncias
laboratoriais. Em suma, os dados empiricos existentes até a data
parecem sugerir que as equipas podem ser melhoradas através da
formacdo em TE.

No seio das equipas, os comportamentos dos membros podem ser
classificados em termos de processos de Trabalho na Tarefa - TT
(taskwork) e de Trabalho em Equipa - TE (teamwork). Alguns autores
distinguem entre os dois sugerindo que:

a)  TT - (taskwork): representa o que as equipas estdo a fazer, ou

seja, envolve a execugdo de competéncias técnicas essenciais
num determinado dominio.

b)  TE - (teamwork): descreve como o estdo a fazer, isto é, a
interagdo entre os elementos da equipa. Refere-se a gama de
processos comportamentais interativos e interdependentes,
entre os membros da equipa, que convertem as entradas da
equipa (por caracteristicas dos membros,
financiamento organizacional, composi¢cdo dos membros da
equipa) em resultados (por exemplo, desempenho da equipa,
satisfagdo dos membros da equipa).

exemplo,

Alguns exemplos de trabalho de equipa - teamwork (e respetivas
comparagdes com o taskwork) incluem:
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a) A comunicacdo perfeita entre um cirurgido, uma enfermeira e
um anestesista, em vez das competéncias técnicas destes
profissionais.

b) A sinergia entre um quarterback e um recetor para completar
uma jogada de passe, em vez das respetivas competéncias
relacionadas com o langamento ou a captura de uma bola de
futebol americano.

c) Os ajustamentos colaborativos que uma tripulagédo de voo faz
em resposta a condigdes meteoroldgicas adversas ou a
problemas do sistema, em vez das competéncias aeronauticas
de cada individuo.

A investigagdo de uma série de estudos indica que o trabalho em
equipa (teamwork) esta positivamente relacionado com
importantes de eficicia da equipa, incluindo o
desempenho da equipa, a coesdo do grupo, a eficacia coletiva e a
satisfacdo dos membros.

variaveis

O trabalho em equipa (teamwork) foi conceptualizado no dmbito de
varios modelos tedricos sendo consensual que o trabalho em equipa
(teamwork) é composto por multiplos comportamentos observaveis
e mensuraveis que incluem 10 e 14 dimensdes de trabalho em
equipa, respetivamente. Em geral, os modelos de trabalho em
equipa centram-se em comportamentos que funcionam para:

a) Regular o desempenho de uma equipa.

b)  Manter a equipa unida.

Estas duas componentes coincidem com os dois processos
respetivos que Kurt Lewin, o pai amplamente reconhecido da
dinamica de grupo, prop6s originalmente que todos os grupos
estivessem envolvidos: locomogdo e manutencgdo.

No que diz respeito a regulacdo do desempenho da equipa
(locomogdo), os comportamentos de trabalho em equipa incluem os
que ocorrem:

1) Pré-Impacto - Prepara¢do: antes/na preparagdo para o
desempenho da tarefa da equipa. Em primeiro lugar, no que
diz respeito aos comportamentos de trabalho em equipa que
ocorrem antes/na preparac¢do para o desempenho da tarefa
da equipa, estes incluem:

a) O processo ativo de defini¢do do objetivo/missdo global
da equipa.

b) A formulacdo de planos de acdo/estratégias para a
forma como os objetivos e os propdsitos mais amplos
serdo alcangados.

c) Estes comportamentos ajudam a garantir que todos os
membros da equipa estdo cientes do que lhes é exigido
para que a equipa funcione eficazmente.

2)  Impacto - Performance: durante a execu¢do do desempenho
da equipa. Os comportamentos de trabalho em equipa que
ocorrem durante a execuc¢do das tarefas da equipa incluem:

a)  Agdes que correspondem a comunicagdo, coordenagdo e
cooperagao dos membros entre si.

b)  Nesta fase, os membros da equipa traduzem em acdo o

(durante a fase de

que planearam previamente
preparagdo).
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3)  Poés-Impacto - Avaliagao: apds a conclusao da tarefa da equipa.
Em termos de comportamentos de trabalho em equipa
(TeamWork) que ocorrem apds a conclusdo da tarefa da
equipa (ou seja, a reflexdo), estes incluem:

a) A monitorizagdo de situagdes importantes e a realizagdo
de avaliagbes pos-tarefa do desempenho da equipa e
das variaveis do sistema (por exemplo, recursos internos
da equipa, condigdes ambientais mais amplas).

b) A resolugdo de problemas que impedem a realizagdo do
objetivo da equipa.

c)  Arealizagdo de ajustamentos inovadores a estratégia da
equipa.

d) Fornecimento/recebimento de assisténcia verbal e
comportamental a/de colegas de equipa.

e) Assim, os membros da equipa determinam se as suas
acdes os aproximaram do cumprimento das metas e dos
objetivos da equipa e se sdo necessdrias alteragdes para
facilitar o sucesso futuro.

4)  Para além destas trés dimensdes
regulacdo do desempenho da equipa, uma quarta dimensao
do trabalho em equipa envolve comportamentos que
funcionam para manter a equipa unida (ou seja, manutengao).
Estes comportamentos centram-se na dindmica interpessoal
da equipa e incluem a gestdo dos conflitos interpessoais entre
0os membros e a prestacdo de apoio social aos membros com
dificuldades pessoais. A gestdo das dindmicas interpessoais é
fundamental, uma vez que se teoriza que as equipas ndo
podem funcionar eficazmente quando existem atritos ou
conflitos que dificultam a coesdo do grupo.

relacionadas com a

Jiunyan Wu e Tomoki Sekiguchi no artigo intitulado A multilevel and
dynamic model of intragroup conflict and decision making:
application of agent-based modeling, referem que embora o
conflito intragrupal tenha uma natureza multinivel e dindmica, tem
sido dada pouca atengdo ao estabelecimento de um modelo
holistico de conflito intragrupal que emerge através dos niveis e se
desenrola ao longo do tempo. Para colmatar esta lacuna de
investigagdo, os autoes alargaram a visdo multinivel do conflito
intragrupal para desenvolver um modelo multinivel e dindmico de
conflito intragrupal que inclua explicitamente:

a) O papel do tempo. O conflito intragrupal pode surgir ao longo
do tempo através de varios episdédios do comportamento
individual que se vdo acumulando dando origem a um
fendmeno coletivo mais agudo.

b) O ciclo de feedback para abranger o aspeto dindmico do
conflito intragrupal.

Com base numa primeira analise das caracteristicas e objetivos do
Team-Building, apercebemo-nos que ndo trabalhamos desta forma
nas nossa aulas e por isso os conflitos que se manifestam e as
dificuldades em criar uma turma coesa ou grupos de trabalho
unidos falha desde o primeiro dia, arrastando-se até ao final do
ensino secundario. E isto deve-se porque recorremos sobretudo a
estratégias punitivas em vez de estratégias construtivas que devem
ser implementadas através da literacia emocional e literacia social, a
quarta drea de avaliagdo da Educacdo Fisica. O conflito intragrupal é
amplamente definido como o grau em que os membros do grupo ou
a equipa (no caso de um jogo) tém objetivos ou interesses
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incompativeis,
ideossincrasias

Isto acontece devido as
interesses,

reais ou aparentes.
proprias da heterogeneidade de

motivagBes, expectativas, empenho, etc dos varios alunos que
interagem em grupos de trabalho ou em equipas.

Quatro das formas de conflito mais investigadas sdo:

a)

b)

d)

Conflito de Tarefas - o conflito de tarefas ou conflito cognitivo
diz respeito a desacordos e debates orientados para a tarefa
sobre alternativas relacionadas com a forma como o trabalho
(tarefa) estd a ser realizado. Os conflitos intragrupais podem
surgir quando sdo expressas ou discutidas experiéncias e
pontos de vista diferentes. Como o conflito de tarefas
promove a troca de ideias, as equipas com diversidade
funcional podem sintetizar diversos pontos de vista em
decisdes bem fundamentadas.

Conflito de RelagGes - o conflito relacional ou conflito afetivo
diz respeito a incompatibilidades e tensdes interpessoais com
questdes subjacentes, orientadas para o individuo, como o
desagrado ou o aborrecimento.
funcional possa ser frequentemente reconhecida como um
recurso de informagdo que beneficia a criatividade da equipa
e tem um efeito positivo na inovagdo, os estudos mostram
que o aumento do conflito, decorrente da diversidade
funcional, inibe os processos e a eficicia da equipa. E
propenso a induzir conflitos afetivos e a interferir na procura
de acordos e consensos estratégicos entre as Equipas de
Gestdo de Topo (EGT).

Conflito de Processo - quando as tarefas sdo relativamente
independentes, os membros da equipa podem trabalhar
individualmente sem muitas interagbes ou comunicacGes
diddicas ou de equipa. Isto implica que o potencial para
estimular o conflito é baixo. Pelo contrario, quando os
membros se deparam com
interdependentes, sem objetivos claros ou com obijetivos
incompativeis com os interesses dos membros da equipa,
estes precisam de mais contributos uns dos outros para
coordenar tarefas interdependentes. A medida que os
membros da equipa se envolvem em mais interagdes, podem
ser provocados debates sobre como as suas
preferéncias ou obje¢ées devido as suas diferentes
perspetivas, o que, consequentemente, induzird conflitos
intragrupais.

Conflito de Estatuto - num contexto de tomada de decisdo em
equipa, em que a tarefa é selecionar, por consenso, uma
alternativa preferida, os membros cujas ideias sobre uma
determinada questdo sdo contestadas por outros, podem
sentir-se perturbados, tensos ou animosos e, provavelmente,
poderdo assumir este argumento relacionado com a tarefa,
como um ataque pessoal (Ameaga ao estatuto). A dimensdo
da equipa é uma variavel-chave que influencia a dinamica e o
desempenho da equipa. Vérios estudos demonstraram que a
dimensdo da equipa estd positivamente associada ao conflito
de tarefas e de relagGes. O aumento da dimensdo da equipa
permite a partilha de mais informagdo e oferece a
possibilidade de acrescentar perspetivas diversas a tomada de
decisGes. No entanto, o aumento da dimensdo da equipa pode
trazer mais sentimentos divergentes, objetivos pessoais ou
preconceitos relacionados com a categorizacdo social; assim, é

Embora a diversidade

tarefas ndo rotineiras e

temas
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dificil para as equipas maiores comunicar, coordenar e
desenvolver a coesdo, resultando potencialmente em mais
conflitos de relacionamento. E importante considerar a inércia
do conflito que se caracteriza pelos efeitos presentes daquilo
gue aconteceu no passado e o peso que esses sentimentos e
cognicdes influenciam o presente e o futuro das relagdes o
que ira perpetuar o conflito (ressentimentos). O conflito
relacional, nas fases iniciais da discussdo, em equipa pode ter
retido e acumulado tensdes, dissidéncias e divergéncias, pode
mais tarde conduzir negativamente a mais conflitos relacionais,
criando um ciclo vicioso de conflito intragrupal. Este processo
destrutivo _de resolucdo de conflitos é equiparado a um
processo competitivo tal como afirma Morton Deutsch, no
qual as partes em litigio se envolvem numa competi¢do ou
luta para determinar
normalmente o resultado desta luta é uma perda para ambas
as partes. Esta é um das consequéncias da programacgdo
cultural que os alunos e Professores de EF quando sdo
expostos sistematicamente a uma cultura competitiva, da
oposicao onde facilmente se interpretam os outros como
adversdrios numa disputa de opinides. No didlogo igualitario,
(processo construtivo de resolugdo de um conflito = processo
cooperativo) todas as contribuicbes e intervengbes sdo
importantes e consideradas com base na validade dos
argumentos, independentemente da pessoa de onde elas
vierem, desde que sejam baseadas em argumentos légicos,
coerentes e fundamentados. Existe um didlogo igualitario
quando as contribuicdes de cada participante sdo avaliadas
em termos de argumentos (pretensdes de validade) e ndo em
funcdo de quem diz (pretensdes de poder — estatuto ou
posicdo). A implicagdo mais importante da teoria da
cooperagdo-competicdo enfatiza o facto que a escolha da
cooperagdo ou orientagdo vitdria-vitoria para resolver um
conflito facilita enormemente a resolugdo construtiva do
mesmo, enquanto uma orientagdo competitiva ou vitoria-
derrota impede a sua resolucdo. E muito mais facil
desenvolver e manter uma atitude vitdria-vitéria quando
temos um apoio social para tal o qual pode vir de amigos,
parceiros de trabalho, empregadores ou da comunidade. Se
queremos optar por uma atitude vitdria-vitdria num ambiente
hostil (competitivo) é crucial constituirmos uma rede de
pessoas ou membros de um grupo que assumam orientagdes
semelhantes que possam ampliar o apoio social. Também é
necessario desenvolver as forca pessoal e as competéncias
necessarias para contrariar a maré (Conformidade).

quem vence e quem perde, e

Embora tenha referido a importancia de trabalhar com os alunos as
estratégias de Team Building, os Professores de EF também
precisam igualmente fazé-lo porque prevalecem em varios grupos
de EF, a tendéncia para o conflito seja de tarefas, afetivo de
processo ou estatuto.

Como podemos treinar o Trabalho em Equipa ou Trabalho em
Grupo?

Como transitar do Trabalho de Grupo (TaskWork) para o
Trabalho em Grupo (TeamWork)?
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<eam Buildjp,

Processo

Trabalho em Grupo
(TeamWork)

Trabalho de Grupo
(TaskWork)

As intervencdes no TE (Trabalho em Grupo/Equipa - TeamWork)

tém utilizado um certo nimero de métodos de formagdo destinados

a regular o desempenho da equipa (isto é, preparagdo, execugao,

reflexdo) e a gerir as dimensdes de manutenc¢do da equipa (isto é,

dindmica interpessoal). Estas estratégias de intervengdo inserem-se

geralmente numa de quatro categorias.

a) Em primeiro lugar, a abordagem mais basica para a formagao
e o desenvolvimento do trabalho em equipa consiste em
ministrar uma formacdo didatica aos membros da equipa
numa sala de aula, por exemplo, dando palestras sobre a
importancia de fornecer apoio social no seio da equipa ou
promovendo_formas de gerir os conflitos interpessoais entre
os membros da equipa. Este tipo de formagao foi considerado
util para aumentar a eficacia da equipa.

b) Uma segunda categoria de formacdo de equipas envolve a
utilizacgdo de um formato de workshop (oficina) mais
interativo, em que os membros da equipa participam em
vdrias_atividades de grupo, tais como discussdes sobre os
objetivos e metas da equipa ou trabalham em conjunto em
estudos de caso.

c)  Aterceira grande categoria de formacdo de equipas envolve a
formagdo em simulagdo, em que as equipas experimentam
varias competéncias de trabalho em equipa, como a
comunicacdo interpessoal e a coordenacdo, num ambiente
que imita as tarefas futuras da equipa (por exemplo,
simuladores de companhias aéreas ou manequins de doentes
médicos) ou Provas e/ou Circuitos-Pistas de Obstaculos.
Embora seja frequentemente utilizado como um meio de
promover competéncias de trabalho (por exemplo, ensinar os
alunos a ultrapassar uma adversidade que exige transpor
obstaculos que apenas é possivel através da interajuda e o
percurso exige decisGes estratégicas para aumentar a eficacia
e diminuir o tempo), o treino de simulagdo tem sido
considerado uma abordagem eficaz para a intervengdo no
trabalho em equipa.

Para além destas trés abordagens de formacgdo que ocorrem fora do
ambiente de tarefas da equipa (ou seja, formagdo em sala de aula e
em ambientes de simulagdo), o trabalho em equipa também pode
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ser promovido através da incorporagdo de revisdes da equipa in-situ
(ou seja, onde a equipa executa realmente as suas tarefas), o que
permite as equipas monitorizar/rever a sua qualidade de trabalho
em equipa numa base continua. Estas revisdes da equipa envolvem
alguma forma de briefings da equipa antes (por exemplo, criando
planos de agdo), durante (por exemplo, monitorizando as agdes dos
membros da equipa), e/ou depois (por exemplo, avaliando o
desempenho da equipa) da execucdo da tarefa da equipa, que
também demonstraram ser eficazes em estudos anteriores de
investigacao.

A eficacia das intervengdes no trabalho em equipa pode ser
determinada
comportamentos, cogni¢des e estados afetivos baseados na equipa
e no individuo. A eficicia da equipa pode ser determinada
examinando em que medida a equipa atingiu os seus objetivos a
priori. Uma vez que o objetivo geral da formagdo de uma equipa é
produzir algo de valor, talvez ndo seja surpreendente que o critério
de eficacia da equipa mais amplamente testado tenha sido o
desempenho da equipa. Assim, embora as equipas provenham de
uma série de contextos e sejam idiossincraticas a sua maneira, uma
guestdo gue essencialmente todas as equipas abordam a dada
altura durante o seu mandato é se estdo a ter um bom desempenho.

com base numa série de critérios, incluindo

Por exemplo, a equipa de construgdo de estradas esta a reparar
adequadamente os buracos? A equipa de futebol local tem uma
percentagem de vitdrias respeitavel? Um partido politico eleito
cumpriu com éxito as tarefas para as quais fez campanha? Um corpo
de operagGes especiais cumpriu a missdo a que se propds? Quando
consideradas em conjunto, as questdes relacionadas com o
desempenho da equipa sdo frequentemente de interesse central
para caraterizar a eficacia de uma equipa.

Para além de avaliarem a varidvel de resultado do desempenho da
equipa, os investigadores também se interessaram em saber se a
formacdo em trabalho em equipa melhora efetivamente o préprio
trabalho _em equipa. A eficacia destas intervengbGes pode ser
determinada através de uma série de avaliacGes objetivas (por
exemplo, produtos produzidos por uma equipa industrial), de
autoavaliacdo (por exemplo, questiondrios sobre o apoio social
percebido entre os membros da equipa) e de avaliacGes de terceiros
(por exemplo, avaliagbes de peritos sobre os comportamentos da
equipa). Tanto as medidas gerais do trabalho em equipa, como as
que avaliam dimensGes especificas do trabalho em equipa, foram
operacionalizadas para examinar a eficdcia destas intervengdes. Por
exemplo, as atividades de definicdo de objetivos da equipa resultam
realmente na criagdo e prossecuc¢do de objetivos em equipa eficazes?
A formagdo em simulagdo melhora os processos de coordenagdo
necessarios entre as tripulagbes de cockpit da aviagdo? Uma
palestra didatica contribuiu para melhorar a gestdo de conflitos
entre os membros de uma equipa de alunos numa turma?
Responder a este tipo de questGes é importante para determinar se
uma intervengdo é realmente eficaz na alteragdo da variavel que se
pretende melhorar (ou seja, os comportamentos de trabalho em
equipa).

10 - Game Designer.
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10.1 - Gamificagdo e Jogos Sérios em EF.

Rubén Camacho-Sanchez e colaboradores no artigo Game-Based
Learning (GBL) and Gamification in Physical Education (GPE): A
Systematic Review, falam da gamificagdo e Aprendizagem Baseada
em Jogos (GBL) na EF. Colocando o énfase no envolvimento dos
alunos nos seus processos de aprendizagem, estas abordagens
incluem estratégias de aprendizagem ludicas, como a GBL e a
gamificagdo. A grande popularidade da utilizagdo de metodologias
lidicas na educagdo fez com que estas estratégias fossem
consideradas como solugdes ideais para retificar as deficiéncias do
sistema educativo e aumentar a motivagdo e a aprendizagem dos
alunos. O GBL e a gamificagdo estdo a tornar-se cada vez mais
populares na educagdo.

O GBL consiste na utilizagdo continua e estratégica de jogos ou
videojogos no ensino. O jogo é um recurso para aprender ou
trabalhar um determinado conceito. Estudos recentes mostram
como a utilizagdo de jogos convencionais e de jogos de video, como
GoNoodle, Dance Dance Revolution e Just Dance, pode promover
uma maior atividade fisica e reduzir o sedentarismo. Quando os
jogos sdo concebidos especificamente para a aprendizagem, sdo
considerados Jogos Sérios (JS), (Serious Games - SG), ou Exergame
(Exg), no caso de se tratar de um jogo de video que permite aos
jogadores realizar algum tipo de atividade fisica, individualmente ou
em grupo. No dominio da educagdo em geral, os resultados de uma
meta-andlise mostram que a utilizagdo de JS tem um efeito positivo
na aprendizagem, na cognigdo,
competéncias basicas. Na disciplina de educagdo fisica, nos ultimos
anos, varios jogos sérios foram concebidos e investigados com
resultados promissores em relagdo a motivagdo, aprendizagem e as
emocgdes positivas, considerando que parte deste sucesso pode
dever-se a estimulagdo conseguida gracas a Mecanica do jogo.
Panagiotis Kosmas, Andri loannou e Symeon Retalis no artigo
Moving Bodies to Moving Minds: A Study of the Use of Motion-
Based Games in Special Education, afirmam que numa perspetiva de
aprendizagem incorporada, o corpo humano ativo pode alterar a
fungdo do cérebro e, por conseguinte, o processo cognitivo. Os
autores investigam a atividade das criangas que utilizam Tecnologia
Baseada no Movimento (TBM) ou Jogos Educativos Baseados no
Movimento (JEBM) que referem ser um exemplo de aprendizagem
incorporada. No estudo introduzem a plataforma comercial de jogos
educativos baseados no movimento, Kinems, que foi
especificamente concebida para criangas com necessidades
educativas especiais (http://www.kinems.com/). O conjunto de
jogos Kinems envolve as criangas na aprendizagem através da
interagdo natural utilizando a cdmara Microsoft Kinect, que deteta o
movimento e os gestos das mdos e do corpo e pode ser utilizado
com criangas com necessidades educativas especiais, bem como
com criangas de desenvolvimento tipico nos primeiros anos do
ensino basico ou no pré-escolar/jardim de infancia. O Kinems inclui
21 jogos interativos, altamente configuraveis, e todos requerem o
movimento do corpo ou da mao para interagir com o contetdo. Na
presente investigagdo, centraram-se na utilizacdo de dois jogos,
ambos concebidos para abordar as competéncias de memoria de
curto prazo (Gsm), de acordo com a classificagdo de competéncias
do Modelo Integrado de Cattell-Horn-Carroll, que é o modelo de
capacidades cognitivas suportado empiricamente.

no afeto e no treino de
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Mingliang Xu e colaboradores no artigo Personalized training
through Kinect-based games for physical education, referem que
nos ultimos anos, os sistemas baseados no Kinect permitem treinar
os utilizadores sem a participagdo de professores, tém sido
amplamente utilizados no dominio da EF. No seu artigo, propGem
uma nova técnica que ajuda o sistema de treino baseado no Kinect a
selecionar o material de treino subsequente para os utilizadores de
acordo com o seu desempenho em tempo real. Um algoritmo
baseado no modelo de Markov oculto é demonstrado para gerar os
percursos de treino personalizados (curriculos de treino) para cada
individuo. Apresentam um sistema de jogo educativo para criangas,
a fim de ilustrar a viabilidade do método de formagdo e os
que a técnica proposta melhora
significativamente o efeito do treino fisico.

resultados  mostram

No ambiente do treino desportivo tradicional ou na EF, os alunos
tém que estar presentes na aula sob a orientagdo do professor. Os
Professores de EF tém que avaliar o nivel de Aptiddo Fisica e, caso
queiram personalizar a carga fisica para cada aluno, tém que
prescrever um Plano de Exercicio Fisico de acordo com o objetivo
proposto (individualizado de preferéncia) e o nivel de proficiéncia
do aluno. Porém, todos sabemos que a maioria dos Professores de
EF (PEF) trabalha para o aluno médio (que ndo existe) e por isso
prescreve os mesmos exercicio e a mesma carga fisica (volume,
intensidade e complexidade) para todos, que executam os
movimentos em simultdneo. Obviamente que os PEF irdo utilizar o
argumento que é impossivel personalizar o Exercicio Fisico quando
se tem 6 turmas de 30 alunos (180 alunos) e ao mesmo tempo tem
que criar 3 grupos de nivel para abordar as matérias nucleares e
definir exercicios critério especificos para cada grupo fazendo,
inclusive, adaptagOes para alunos com dificuldades acrescidas.
Obviamente que estes argumentos sao legitimos quando se recorre
fundamentalmente ao modelo tradicional de ensino. A
personalizagdo da abordagem, ou seja, o abandono da Ciéncia do
Grupo e a evolugdo para a Ciéncia do Individuo requer uma
abordagem totalmente diferente a qual estd na base do Novo
Paradigma da EF. Mesmo sem o recurso da abordagem do treino
personalizado através de jogos baseados no Kinect, é possivel
prescrever Planos de Exercicios Fisicos Personalizados a partir do
momento que adotemos uma pedagogia centrada nos alunos.

Nos ultimos anos, os videos educativos para o treino fisico
prosperaram no mercado, o que eliminou os treinadores durante o

processo de ensino. Embora tenha resolvido o problema da
autonomia e da flexibilidade e democratizagdo da utilizagdo, a
qualidade do processo de ensino ndo pode ser garantida devido a
falta de feeedback essencial para garantir a correta organizagdo
postural e alinhamento segmentar. A ma compreensdo dos
conteudos de video (interpretacdo) e a imitagdo deficiente dos
movimentos que se imita, ndo é compensada com feedback
transmitido aos formandos em tempo real. Por conseguinte, ainda é
necessario a presenca de técnicos ou PEF porém, a investigacdo tem
vindo a resolver estes problemas.

Nos ultimos anos, as tecnologias de jogo melhoraram enormemente

com o desenvolvimento de uma interface homem-maquina
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melhorada. Os novos métodos de interagdo sdo comparativamente
mais baratos, uma vez que a invengdo de sensores de baixo custo,
como o Microsoft Kinect, que se popularizou no dominio da visdo
computacional.
movimentos fisicos do formando e gera feedbacks de acordo com o
grau de conformidade com as agles reais e espera que o0s
utilizadores corrijam os seus erros por si proprios. Em comparagdo
com o método de formagdo em video, estes sistemas de formacdo
baseados no kinect reforcam o efeito de auto-aprendizagem de
forma eficaz. Uma vez que cada formando pode ndo estar ao
mesmo nivel durante o processo de formagdo, é necessario
redesenhar contetdos de aprendizagem personalizados para cada
individuo. Mingliang Xu e colaboradores apresentam uma nova
técnica para sistemas de EF baseados no Kinect, que gera patches de
aprendizagem personalizados (um conjunto de material de
aprendizagem selecionado) para cada individuo de acordo com o
seu estado atual de aprendizagem.

A maioria dos métodos atuais identifica os

Qing Yu e Kun Yu no seu artigo Does Motion-Sensing Technology
Enhance Students’ Learning? A Meta-Analysis, publicado no Journal
of Educational Computing Research, referem que os movimentos
corporais sdao considerados como parte do processo de
aprendizagem, sobretudo na EF. Com a evolugdo da Tecnologia de
Detegdo de Movimentos (TDM) (por exemplo, Kinect, Xtion Pro e
Leap Motion), os investigadores no dominio da educagdo tentam
explorar o efeito da TDM na aprendizagem. No entanto, o efeito da
TDM no desempenho da aprendizagem ainda ndo é claro e por isso
realizaram a primeira meta-analise que tem por objetivo examinar a
eficacia da TDM na aprendizagem dos alunos.

Embora a tecnologia facilite bastante o PEF na organizacdo do
ensino democratico, ndo nos devemos esquecer da importancia e
sobretudo da prioridade que devemos colocar na relagdo dos alunos
com a natureza e sobre isso apresento muitos elementos de
reflexao.

Obviamente que tenho que colocar uma questdo pertinente. Como
é que podemos utilizar os conhecimentos da Teoria do Jogo e da
Gamificagdo de forma a criar jogos analdgicos cujas experiéncias
MDEE (Mecanica, Dinamica, Estética e Etica) sejam desenhadas em
fungdo das competéncias que queremos que os alunos dominem.
Estou a falar, obviamente de uma costumizagdo da EF a qual torna
os PEF em agentes ativos na conce¢do dos ambientes de
aprendizagem o que ndo acontece atualmente porque se recorre,
por imposigdo programatica das AEEF, a jogos que apresentam uma
monotonia de experiéncias MDEE. Como afirma Jorge Olimpio
Bento em Planeamento e Avaliagdo em Educacgdo Fisica, o ensino
ndo é simplesmente a transmissdo e a apropriacdo da matéria
programatica, é determinante para o desenvolvimento da
personalidade dos alunos, dado que contém em si as bases para o
seu comportamento moral, forja o seu pensamento, influencia
enormemente a sua vontade, os seus sentimentos e atuag¢do, a sua
disponibilidade para o empenhamento nas tarefas do dia-a-dia.
Mais a frente refere que os principios didaticos sdo preceitos ou
axiomas gerais e essenciais da condugdo do ensino, resultantes da
generalizagdo de conhecimentos cientificos e de experiéncias
praticas. Servem de orientagdo superior para apreender a
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complexidade do processo de ensino e para ter em conta a
variedade dos fatores e objetivos nele atuantes.

Como tenho referido inimeras vezes, a EF estd demasiado
condicionada, eu diria mesmo refém, dos jogos desportivos cujas
experiéncias MDEE pouco diferem entre eles, colocando sempre os
alunos em situagGes de experiéncias MDEE similares onde prevalece
a interdependéncia-negativa prépria da oposicdo. Advogo uma
necessaria divergéncia desta abordagem muito condicionada e
condicional para a EF porque, como afirma o especialista na
resolugdo de conflitos, Morton Deutch, os processos destrutivos de
resolugdo de conflitos sdo semelhantes aos processos competitivos.
Em termos de valores, este modelo de jogos programa as criangas e
jovens, em situagdo real, para procurar resolver conflitos através de
jogos de poder e sobreposi¢cdo de interesses pessoais ou em fungao
de uma crenga ou interpretagdo dos factos ou da realidade nao
cabendo espacgo para a negociacdo baseada no modelo dialdgico
que favorece os processos construtivos de resolugdo de conflitos
semelhante aos processos cooperativos de resolugdo de problemas.
O regulamento desportivo recorre ao modelo disciplinar quando sdo
cometidas violagdes ou infragdes as regras nomeadamente faltas
derivadas de contacto ilegal (falta pessoal) ou comportamento
antidesportivo (falta antidesportiva e/ou técnica). Normalmente sdo
assinaladas penalizagdes ao infrator, no entanto, o lesado pode
desenvolver sentimentos de antipatia,
relativamente ao infrator que, embora seja penalizado com a falta,
tirou vantagem da falta para interromper um ataque cuja
possibilidade de concretizagdo de ponto ou golo era eminente. Esta
é uma forma destrutiva de resolugdo de um conflito porque pode
gerar uma escalada de tensdo. Se, como ja foi referido, introduzir-
mos no jogo o conceito e pratica de desporto auto-arbitrado (auto-
referenciado), introduzimos elementos que facilitem e promovam a
comunicagdo e as normas ligadas ao Espirito do Jogo (SOTG — spirit
of the game), criando a oportunidade para que os jogadores
envolvidos na disputa, dialoguem e entrem em consenso quanto ao
desfecho da situagdo, pacificando-a. Porém, o ideal sera introduzir
0s jogos cooperativos que sdo processos construtivos de resolugao
de um conflito (interdependéncia positiva).

ressentimento e raiva

10.2 - Concegdo de Jogos Sérios na EF.
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1 Pré-Produgdo Producdo Pés-Produgdo

Trés fases no processo de desenvolvimento de jogos.

Fonte da Imagem: Tony bates e col. The Art of Serious Game Design facilitator guide. A hands-
on workshop for designing educational games. Ryerson University - The Chang School of
Continuing Education.

A estrutura concetual da Conceg¢do de Jogos Sérios (CJS), é
representada por um circulo e dividida em quatro quadrantes iguais,

Autor: Jodo M. F. Jorge
Joao.mf.jorge@gmail.com



cada um representando um elemento de jogo diferente mas
igualmente importante. Os componentes de cada um destes
elementos do jogo estdo ligados por setas de duas pontas,
representando a iteragdo e a interligagdo entre as camadas da
estrutura. Segue-se uma descricdo de cada um dos quatro
elementos do jogo:

a) Aprendizagem - refere-se ao conteldo a ser aprendido pelos
jogadores através do jogo com resultados de aprendizagem
especificos e mensuraveis.

b) Jogabilidade (Mecanica) - refere-se a forma como o jogador
interage com o jogo, ou com outros jogadores (se for um jogo
multi-jogadores). Inclui o tipo de atividade que se encontra no
jogo.

c) Narragao de histdrias (Dinamica) - refere-se a histdria de
fundo do jogo e inclui uma descrigdo do(s):

i. Personagem(ns).
ii. Cendrio.
iii. Obijetivo final do jogo.

d) Experiéncia do utilizador (Estética) - refere-se as emogses e
atitudes do jogador durante o jogo, bem como a forma como
o jogador interage com o jogo.

A metodologia subjacente a The Art of Serious Game Design é uma
adaptacdo da Estrutura de Design, Jogo e Experiéncia (DPE - Design,
Play, and Experience), desenvolvida por Brian Winn (2009). A
estrutura DPE foi concebida para fornecer um processo formal de
orientagdo da Concegcao do Jogo (GD - Game Designer), uma
estrutura para analisar Jogos Sérios (JS) e uma linguagem uniforme
para as equipas discutirem a concec¢do do jogo.

A semelhanca da estrutura do DPE, a estrutura concetual da Arte do
Design de Jogos Sérios retrata a relagdo entre o designer e o
jogador" onde:

a) A camada de Design mais interna simboliza a "histéria" do
designer, ou todos os elementos que o designer introduz no
jogo que permitirdo ao jogador jogar o jogo. O designer tem
controlo direto apenas sobre o design.

b) A camada intermédia, Jogar, simboliza a experiéncia mediada
entre o jogador e o input do design através do jogo, a qual é
influenciada pelo design e pelo jogador na experiéncia de jogo.

c) A camada mais exterior, Experiéncia, simboliza as diferentes
experiéncias de jogo que os jogadores podem ter consoante
0s seus antecedentes, bem como as escolhas feitas durante o
jogo.
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Circulo metodoldgico da Arte de Concegdo (Game Designer) de Jogos Sérios.

Fonte da Imagem: Tony bates e col. The Art of Serious Game Design facilitator guide. A hands-
on workshop for designing educational games. Ryerson University - The Chang School of
Continuing Education.

A fase de pré-produgdo do processo de desenvolvimento do
jogo inclui a criacdo de ideias e a concecdo do jogo, que se
desenrolam em trés fases. A Oficina comega com uma
introducdo a metodologia The Art of Serious Game Design
com todos os participantes. Segue-se o Brainstorming,
durante o qual os especialistas na matéria e os instrutores
designers trabalham em conjunto para gerar ideias sobre o
jogo. Este tempo é utilizado para uma discussdo alargada
relacionada com os resultados da aprendizagem (os restantes
participantes podem participar numa discussdo alternativa).
A esta fase segue-se o Brainstorming, em que os designers de
jogos, os programadores de jogos, os gestores de projetos e
quaisquer outros membros da equipa se juntam aos
especialistas na matéria e aos designers pedagdgicos para
prosseguir com o didlogo sobre a concegao do jogo. Na fase

final, toda a equipa colabora para criar um protétipo em
papel.

o
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X
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Os trés estagios da metodologia da Art of Serious Game Design.

Fonte da Imagem: Tony Bates e col. The Art of Serious Game Design facilitator guide. A hands-
on workshop for designing educational games. Ryerson University - The Chang School of
Continuing Education.
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No caso da EF, a concegdo do jogo pode ficar a cargo do PEF, do
grupo de PEFs que decidirem participar ou dos alunos, quando o
professor atribui a tarefa de criar jogos aos préprios alunos.

Qual é a importancia de se criarem jogos por medida em fungdo de
objetivos pedagdgicos a explorar:

a)

b)

d)

e)

f)

MECANICA

Jogos Desportivos

Jogos Cooperativos

Jogos de Sensagdo

Jogos de Fantasia

Jogos de Narrativa

Permitir que aqueles que participam na concegdo do jogo
aprendam exatamente o que é um jogo e o que envolve. E
curioso notar que embora os PEF utilizem jogos, desconhecem
a teoria do jogo e ndo dominam as varidveis de concegdo de
jogos.

Permite criar experiéncias MDEE divergentes relativamente as
experiéncias MDEE impostas pelas matérias nucleares.
Desenvolver as competéncias do século XXI (Criatividade;
Inovagdo; Pensamento critico; Resolugdo de problemas;
Tomada de decisdes; Comunicagdo; Colaboragdo; Investigagao;
Questionamento; Flexibilidade e adaptabilidade; Iniciativa e
autonomia.

Introdugdo de novos valores no contexto pedagdgico
nomeadamente aqueles relacionados com a interdependéncia
positiva prépria dos jogos cooperativos e do team-building
esquecidos pelas AEEF.

Permitir a compreensdo e distingdo entre jogos finitos e jogos
infinitos bem como a sua relagdo com a realidade da vida.
Tornar a abordagem da EF verdadeiramente eclética.

DINAMICA

ESTETICA

Interesse préprio
Emogdes antagdnicas

Desafio pela oposigdo;
Adversarios; Sociabilidade

Desafio pela cooperagao; Interesse coletivo

Adversidades; Sociabilidade Emogdes conciliadoras

Eutonia

. Prazer Sensorial
Consciéncia Corporal

. L. — Mimo
Estimulo a imaginagdo .
Representagdo Cénica

Jogo e Psicodrama

Ligagdo pelo drama
Faz de Conta BER

. Aventura
Pedi-Paper
X N Surpresa
Jogos de Descoberta Orientagdo
Incerteza

Jogos de Expressdo

Jogos de Abnegacao

Multi-atividades .
Desconhecido

Mimo . .
- Consciéncia de si
Danga criativa

BAPNE

Auto-conhecimento

Resiliéncia Psicoldgica

Tarefas automdticas x -
Voligdo e auto-superagdo

Quais sdo os ingredientes que fazem com que um jogo seja
apreciado pelos participantes como um bom jogo?

a)

Um bom jogo tem uma narrativa, uma trama, uma histéria
que envolva os jogadores num cendrio ficticio e simbdlico. Ou
seja, quando os jogadores participam, o cenario evoca uma
situagdo qualquer transportando-os através da imaginagdo
para uma realidade alternativa e diferente. Isto quer dizer que,
quando os jogadores se envolvem no jogo transportam-se
para uma situagdo histérica e social diferente podendo usar
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c)

aderegos que evoquem essa realidade, pode simular o mar,
terra o ar ou o espago, personagens reais ou ficticios.

Um bom jogo deve ser equilibrado, ou seja, ndo pode ser
muito facil para que o jogador ndo perca o interesse nele, nem
tdo dificil ao ponto dele desistir.

Um bom jogo deve ser criativo, ou seja, permitir novos
desafios, novas regras, mais dramaticidade, mais abertura a
decisGes, mais suspense e emog¢do. Como sabemos, os jogos
desportivos tradicionais sao finitos apresentando fronteiras ou
condicionantes numéricas, espaciais e temporais tornando-os
repetitivos e mondtonos na perspetiva de um aluno que nao
se identifigue com jogos de oposicdo. Muitas vezes
introduzimos condicionantes pedagdgicas numa tentativa de
equalizar o envolvimento dos alunos menos habeis e/ou com
menor compreensdo tatica e até destreza fisica. Porém,
descaracterizamos o jogo. Quando concebemos jogos de raiz,
temos a possibilidade de manipular as experiéncias MDEE com
muito maior grau de liberdade permitindo retirar elementos
que condicionam o jogo e o tornam menos apelativo ou
introduzir elementos que o tornam mais participativo e/ou
gratificante.

Um bom jogo deve conseguir que os participantes se
mantenham focados, ou seja, ele deve manter o jogador
entretido sem que ele se distraia com outras coisas. A maneira
mais comum dos game designers fazerem isso, é descobrir
quais sdo os elementos mais atrativos do jogo, além de
possibilitar que os jogadores tenham acesso a esses
elementos, podendo ou ndo gerir a sua participagdo com
certos graus de liberdade, permitindo que os jogadores
possam eles proprios introduzir elementos novos.

Um bom jogo deve ter personagens ou cenarios (aderegos,
materiais, disposi¢cdo do espago) que cativem os jogadores. Os
participantes tém que se sentir cativados e a disposi¢cdo deve
criar curiosidade e apreensdo.

Um bom jogo deve criar alguma tensdo, suspense, expectativa.
Tornar os objetivos suficientemente dificeis de serem
alcangados mas acessiveis.

Um bom jogo deve ter energia, ou seja, deve levar o jogador a
querer jogar sempre mais. Podem-se criar objetivos
intermédios (metas) ou desafios, misturados com pequenas
pausas para recuperacgdo, talvez envolvidos por uma banda
sonora épica, sem que os elementos introduzidos atrapalhem
o objetivo ultimo do jogo, como descobrir um tesouro, salvar
um elemento da equipa face a adversidades, atravessar um
espago com recurso a certos aderegos que limitam ou
dificultam a progressdo, exigindo o esfor¢o cooperativo de
todos os elementos da equipa, etc.

Um bom jogo permite que ambos tanto rapazes como
raparigas tenham oportunidade de contribuir de forma
significativa e empenhada para o objetivo do jogo havendo
partes do jogo que exijam maior forga fisica e outras que
envolvam maior destreza, paciéncia ou precisdo.

Um bom jogo permite o feedback aos jogadores, ou seja, os
jogadores conseguem saber a que distancia estdo do objetivo
final o que permite gerir o grau de envolvimento, empenho,
esforgo, colaboragdo dos elementos da equipa, se for um jogo
coletivo.

Um bom jogo tanto pode ser finito como infinito, ou seja, deve
estar organizado em torno da vitéria no primeiro caso, ou
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garantir que os jogadores se mantenham em jogo no segundo
caso.

Rubén Camacho-Sanchez e colaboradores no seu artigo Game-
Based Learning and Gamification in Physical Education: A Systematic
Review, referem que para tirar partido da rapida evolucdo do

José Afonso Batista, sublinha a importancia da pedagogia centrada
nos alunos a qual tem de ser flexivel, diferenciada, por medida,
capaz de responder as circunstancias concretas de cada publico-alvo
nas mais diversas situagOes. José A. Batista reforgca esta ideia
afirmando que por isso falamos de método relativamente ao ensino
tradicional, e falamos de estratégias quando nos situamos no ensino

ambiente educativo, temos de investigar novos métodos de ensino
e aprendizagem para conhecer as necessidades dos alunos. Para
tirar partido deste ambiente educativo em mutagdo, é necessario
abordar a seguinte questdo. Atualmente, a populagdo estudantil
define-se por serem nativos digitais, um conceito introduzido por M.
Prensky no seu artigo Digital Natives, Digital Immigrants Part 1,
caracterizado pelo facto de terem nascido e viverem na era da
tecnologia e da tecnologia digital. A medida que cada vez mais
pessoas utilizam dispositivos eletrénicos e a Internet, iniciou-se uma
nova era de socializagdo digital, que abre muitas possibilidades no
dominio da educag¢do, bem como da socializagdo digital em geral.
Esta necessidade de evolugdo implica que os professores devem
inovar as suas estratégias pedagdgicas, por um lado recorrendo aos
jogos digitais com Tecnologia Baseada no Movimento, mas
sobretudo aproveitar os conhecimentos daqueles que concebem os
jogos de computador, transferindo algumas das suas caracteristicas
para o nosso ambiente analdgico de sala de aula. Ou seja, utilizar os
ingredientes dos jogos de video e computador que atraem os alunos
e reproduzir alguns aspetos possiveis, através da Concegdo de Jogos
interativos, apelativos, criativos e envolventes.

A utilizagdo de jogos na EF é essencial para alcangar uma
aprendizagem significativa nas varias dimensGes e experiéncias
MDEE. Especificamente na educagao fisica, os jogos oferecem
excelentes oportunidades para desenvolver a cooperagdo e a
socializagdo se devidamente construidos. A proposta de um jogo
como recurso pedagdgico permite trabalhar os conhecimentos
tedricos de forma ludica e motivadora, além de envolver a
dimensdo fisica desenvolvendo as capacidades coordenativas e as
capacidades condicionais.

Uma pedagogia centrada nos alunos tem de ser flexivel,
diferenciada, por medida, capaz de responder as circunstancias
concretas de cada publico-alvo nas mais diversas situagdes. Por isso
falamos de métodos relativamente ao ensino tradicional da EF, e
falamos de estratégias quando nos situamos no ensino democratico.
Quando a diferengca é a norma, qualquer modelo estandardizado
estd condenado ao fracasso. Devemos sempre ter em mente que o
nosso objetivo é criar ambientes de aprendizagem favoraveis ao
treino da coesdo social que envolve a cooperagdo que depende da
confianga mutua.

O Modelo dito Democratico define-se por oposi¢do ao primeiro pela
recusa do seu monolitismo estrutural:
a) Recusa o professor como ator privilegiado, reconhecendo aos
alunos um estatuto de interlocutores de pleno direito.
b)  Centrando-se nos alunos, reconhece a sua diversidade e o
direito a diferenga:
i Recusando por isso a rigidez dos programas (AEEF).
ii. Recusando a uniformidade metodoldgica.
iii.  Recusando o livro Unico.
iv.  Recusando o conhecimento como parametro exclusivo
para a avaliagdo.
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democrético.

Cada novo publico alvo traduz uma situagdo diferente, sendo
necessario estudar as necessidades concretas dos alunos, definir
objetivos prioritdrios, mobilizar os recursos disponiveis, programar
as atividades adequadas, prever formas de controlo dos resultados.
Quando a diferenga é a norma, qualquer modelo estandardizado
esta condenado ao fracasso. Para que as Aprendizagens Essenciais
reflitam este modelo democratico, com uma pedagogia flexivel,
diferenciada, centrada no aluno, respondendo especificamente a
cada publico alvo, devem abandonar uma estrutura prescritiva por

matérias (subareas) e organizar-se em fungao de Estratégias.

Os alunos aprendem estratégias de auto regulagdo:

a) Consciéncia dos objetivos a atingir (aprender a definir
objetivos pessoais e de grupo).

b)  Conhecer as exigéncias da agdo que quer realizar.

c) Discrimine e organize 0s seus recursos internos e externos

para a concretiza¢do da agao.

Avalie o nivel de realizagdo atingido.

e) Altere os procedimentos utilizados se o resultado a que
chegou ndo o satisfaca.

11 - Holopraxias - Consciéncia e Dominio do Corpo.

11.1 - Relaxamento Muscular Progressivo.

Toda e qualquer alteragdo do estado fisioldgico é acompanhada por
uma alteragdo apropriada no estado mental e emocional,
consciente ou inconsciente e inversamente, toda e qualquer
alteragdo no estado mental e emocional, consciente ou inconsciente,
é acompanhada pela alteragdo apropriada no estado fisioldgico.

A prescricdo do exercicio fisico de acordo com os consensos do
ACSM (Colégio Americano de Medicina Desportiva) apenas
contempla o impacto metabdlico e hipermetabdlico do exercicio
fisico e ndo inclui o impacto hipometabdlico (motricidade da
quietude — meditagdo, treino mental, etc.).

Que diferengas devem ainda ser introduzidas quando evoluimos de
uma abordagem metabdlica do corpo humano (de um aluno), que
contabiliza e classifica as atividades fisicas em termos energéticos
recorrendo sobretudo as quilocalorias. Desta forma, um dos
conceitos importantes da fisiologia é o de consumo de oxigénio
porque quanto maior for o VO, (consumo de oxigénio), maior sera a
produgdo aerébia de energia nesse intervalo de tempo. O conceito
de energia relaciona-se sobretudo com os processos bioquimicos do
ATP (Adenosina Tri-fosfato), uma vez que o ATP é o substrato
energético comum a toda a atividade celular. Ou seja, os
Professores de Educagdo Fisica tém por objetivo promover um
balango energético negativo aumentando os processos metabdlicos
para queimar calorias e minimizar os fatores de risco como o
excesso de peso e/ou a obesidade.
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Quando se pretende implementar atividades hipometabdlicas,
obviamente que o objetivo ultrapassa a dimensdo fisioldgica
tradicional para se centrar numa ateng¢do consciente (eutdnica) dos
processos interiores e aumentar a consciéncia de si e do mundo a
sua volta. Esta dimensdo apela a uma nova concegdo bioldgica que
privilegia a unidade mente-corpo e o desenvolvimento da
interioridade humana.

A introdugdo dos Estados Hipometabodlicos numa prética corrente
da Disciplina de EF tem como objetivo ajudar os alunos a entrarem
em contacto consigo préprios (meditagdo), para depois recuperar a
sensacdo de seguranga, ou seja, acalmar os sobre-excitados circuitos

emocionais. Para se aquietar a mente é importante aquietar o corpo.

Intuitivamente os Mestres ZEN diagnosticaram um problema
humano bdsico: as nossas redes associativas cerebrais estdo
abarrotadas com pensamentos discriminativos. Este facto reverbera
com os circuitos afetivos e viscerais ancestrais, de atitudes
impressas desde a infancia com nogdes fortemente matizadas do
certo e do errado, James H. Austin (1999).

Embora concorde com a afirmagdo de Mark Brackett quando afirma
que todas as emogbes enquadradas no Mood Meter tém uma
finalidade e sdo importantes, o objetivo da educagdo (se pretende
educar os jovens para uma sociedade da paz e harmonia), devera
privilegiar as emocgdes coerentes (cor amarela — agradavel, elevada
energia e cor verde — agraddvel, baixa energia). As criangas terdo de
aprender a exprimir e a regular todo o espectro de emogbes, mas
sdo as emogOes coerentes que atividade
parassimpatica, incrementando a sincronizagdo coragado-cérebro e
promovem um encadeamento entre varios sistemas fisiolégicos. A
competicdo promove emog¢des no quadrante vermelho e o
insucesso na competicdo e na avaliagdo escolar promove emogdes
no quadrante azul do Mood Meter. Os Estados Hipometabdlicos
facilitam os estados coerentes (coeréncia psicofisioldgica) e o
contacto com os estados de paz e calma interiores.

aumentam a

Palavras Chave:

Sensag&o de calma. Abdomen

Paz Tornozelos Barriga das .

+ Tranquilidade N \# _ pernas . Bacia Caixa
Bem-estar & Toricica
Leveza Pés A\ _ 7 pescogo
Calma = —_—
Serenidade Rosto
Estado profundo de Relaxamento _
Libertar tensdes. B N S,

Sensagdo de leveza

Esvaziar as pernas, tronco, brago, cabega
Entrar num estado cada vez mais profundo de
relaxamento

7 Cabeca
Costas S

Bragos

Coxas

Ombros
ma&os

Escada
Viagem Interior (Cenarios)

Relaxamento Muscular Progressivo
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O Relaxamento Muscular Progressivo (RMP) assemelha-se nalguns
aspetos ao Yoga Nidra que significa Sono do Yoga. E um estado de
relaxamento total do corpo, onde os alunos se tornam cada vez
mais conscientes do mundo interior ao seguir um conjunto de
instrugGes. Esta técnica é ligeiramente diferente da meditacdo e o
RMP. E considerado um estado modificado de consciéncia mais
profundo que o simples relaxamento localizando-se na zona da
hipovigilia (estado meditativo).

Pretende-se através da indugdo do RMP, se promovam estados de
relaxamento e de serenidade situados na zona meditativa das ondas
cerebrais B, a, 8 e eventualmente 6.

. Beta (B) 12 a 33 Hz: Ocorrem na sua maioria em sono mas
também s3o dominantes nos estados mais profundos de
meditacdo (corpo a dormir/mente acordada) e pensamento
(portal para a aprendizagem, memoria). No estado teta, os
nossos sentidos sdo desligados do mundo exterior e sdo
focados na paisagem mental interna originando sinais. E
aquele estado que normalmente nods
experimentamos fugazmente a medida que emergimos das
profundezas do estado delta até acordarmos ou cairmos no
sono. No estado teta estamos no chamado sonho acordado;
imageria vivida pisca perante os olhos da mente e estamos
recetivos a informagdo que transcende a nossa consciéncia
vigil. A meditagdo teta aumenta a criatividade, aumenta a
aprendizagem, reduz o stress e desperta a intuigdo e outras
capacidades adormecidas.

. Alfa (a) 8 a 13 Hz: As ondas Alfa surgem no crepusculo
intermediario onde existe a calma, mas ndo o sono, onde ha
relaxamento e um estado favoravel para meditar. Também
podemos experimentar esse estado quando estamos no sofa
vendo televisdo, ou na cama descansando, mas sem chegar a
dormir.

. Teta (0) 3,5 a 8 Hz: estd relacionado, sobretudo, com as
capacidades imaginativas, com a reflexdo e o sono. Como
curiosidade, cabe dizer que as ondas Teta costumam mostrar
uma elevada atividade quando experimentamos emocgGes
muito profundas.

. Delta (6) 1 a 3 Hz: é aquela com maior amplitude mas a mais
lenta. Sdo produzidas em estados de profunda meditagdo e
sono sem sonho. As ondas delta conferem a suspensdo da
existéncia externa e fornecem os sentimentos mais profundos
de paz. Somando, certas frequéncias dentro do intervalo delta
despoletam a libertagdo de hormona do crescimento a qual é
benéfica para a cura e regeneracdo.

crepuscular

Prestar atengdo ao funcionamento e comportamento do proprio
corpo é a ideia basica da consciéncia corporal. E uma espécie de
autoconhecimento, ou seja, entender o que o corpo é capaz de
fazer, bem como as suas limitagGes e potencialidades. Relaxamento
Muscular Progressivo é uma técnica de relaxamento criada pelo
médico e fisidlogo americano Edmund Jacobson, um médico
Americano de medicina interna, psicélogo e assistente em fisiologia.
Em 1921, introduziu os principios psicoldgicos para a pratica médica
que mais tarde foram chamados de medicina psicossomatica.
Jacobson foi capaz de provar a ligagdo entre a tensdo muscular
excessiva e diferentes disturbios do corpo e psique.
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Descobriu que a tensdo e esforgo eram sempre acompanhados por
um encurtamento das fibras musculares e que a diminuigdo do
ténus muscular inibe a atividade do sistema nervoso central. O
relaxamento contraria estes estados de excitagdo e quando bem-
adaptada, funciona de forma profilaxia prevenindo os disturbios
psicossomaticos. A tensdo nervosa é uma doenga mais comum que
a prépria constipagdo e representa um muito maior perigo. A tensdo
pode reduzir a nossa eficiéncia, destruir a nossa saude e encurtar a
esperanga média de vida (Edmund Jacobson, 1980; “You Must
Relax”). Anteriormente referimos que a escola é uma institui¢do que
promove o stresse face a pressdo nos resultados académicos. A
Educagdo Fisica tem um papel importante neste campo recorrendo
a estas técnicas para promover a salide e o bem-estar. Olhar para o
papel da Educacgdo Fisica apenas em fungdo dos estimulos ou cargas
Moderadas ou vigorosas (hipermetabolismo) como forma de

contrariar o sedentarismo ou a falta de movimento, é uma forma
muito reducionista de explorar a motricidade humana.

Os beneficios dos estados hipometabdlicos podem caracterizar-se,
em termos fisioldgicos, pelos seguintes parametros:

a)  Os alunos apercebem-se que sdo capazes de criar paz dentro
deles da mesma forma que podem criar medo e preocupagao;

b) Aprendem a acalmar as emocgles, aquietar a mente e
controlar as distragdes que o corpo produz;

c) O RMP facilita a possibilidade de autoconhecimento e
autodominio; por outras palavras, aprende-se a transcender a
ideia de que os nossos corpos estdo fora do nosso controlo e
apercebemo-nos que as nossas emogdes, pensamentos e
intengGes sdo uma forca que produz alteragées nos nossos
COrpos e assim, 0s N0Ss0s Corpos sdo uma extensdo da nossa
mente;

d) Relaxamento profundo de dominancia parassimpatica;

e) O Sistema nervoso parassimpatico tem uma agdo cronotrépica
negativa (< FC), e dromotrdpica negativa (< conducdo a nivel
supraventricular).

f) Durante o relaxamento diminui o ténus simpatico e aumenta
o ténus vagal:

e < niveis de catecolaminas;

e > resisténcia galvanica da pele significativa;

e > profusdo cerebral;

e < significativa diminuigdo da taxa respiratéria por minuto;
e <resisténcia vascular;

e < consumo de O; e COy;

11.1.1 - Mapa Corporal das Emogdes.

As emogdes sdo frequentemente sentidas no corpo e o feedack
somatosensorial despoleta as experiéncias emocionais conscientes.
Lauri Nummenmaa e os seus colaboradores, no seu estudo dos
mapas corporais das emogdes, construiram mapas das sensagoes
corporais associadas as diferentes emog¢des usando um método
topografico Unico de auto-descrigdo. Durante cinco momentos da
investigacdo (n = 701), expuseram aos participantes do estudo duas
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silhuetas de corpos e paralelamente expunham os individuos a

vdrios estimulos com conteudo emocional. Pediram
participantes para colorir as regides corporais, cujas atividades

sentiam aumentar ou diminuir, enquanto estavam expostos aos

aos

estimulos (palavras emocionais, histdrias, filmes ou expressdes
faciais).

No decorrer da experiéncia foram associadas, de forma consistente,
diferentes emogdes com diferentes mapas de sensagdes corporais.
Estes mapas foram concordantes tanto nas amostras dos paises
Europeus como Asidticos. Foram distinguidos marcadores de forma
precisa relativamente aos
especificas, confirmando independéncia da topografia ao longo do
espetro emocional. Os autores defendem que as emogdes sao
representadas pelo sistema somatosensorial como mapas universais
de categorias somatotdpicas. A percegdo destas alteragdes
corporais desencadeadas pelas emogGes pode desempenhar um

mapas de ativagdo de emogdes

papel chave na génese das emogGes sentidas de forma consciente.
Como vimos anteriormente, Candace Pert investiga a forma como as
emocgdes transformam o corpo baseando os seus estudos na teoria
dos peptideos e outros ligandos. Fala ainda da linguagem
bioquimica das emog&es constituida por um grupo de 60 peptideos
e outras substancias informativas. Conclui que o nosso corpo é a
nossa mente subconsciente e existe uma linguagem bioquimica das
emogdes. Se as substancias informativas (peptideos) alteram o
comportamento e os estados de humor, e podem ser sentidos e
representados através destes mapas de sensagbes corporais, entdo
é importante orientar os sentidos das criangas para esta realidade
interna. Cada peptideo pode evocar um “tom” emocional tnico e o
qual esta associado a uma sensagdo e zona corporal. Técnicas como
o Relaxamento Muscular Progressivo permitem desenvolver esta
consciéncia corporal e prestar atencao as informagdes do corpo.

Medo Aversdao Felicidade Tristeza Espanto Neutro
Ansiedade  Amor Depressao Desprezo Orgulho Vergonha Inveja
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Fonte da Imagem: Lauri Nummenmaaa, Enrico Glereana, Riitta Harib, and Jari K. Hietanend.
Bodily maps of emotions. PNAS, January 14, 2014, vol. 111, n2. 2.
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Para além das emogbes serem vividas e sentidas a nivel
somatossensorial também estdo na base das dindmicas de grupo e
podemos constatar, para além de uma cartografia anatdmica, uma
cartografia espacial ou geografica. As emogbes coerentes estdo na
base de relagGes interpessoais favoraveis as dinamicas de grupo e
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facilitadoras de ambientes favoraveis a

produtividade.

aprendizagem e

11.1.2 - Anatomia Emocional.

o8

Para o leigo, e os PEF sdo leigos nesta matéria, a anatomia
inanimada, diz respeito aos objetos ou aos eventos mecanicos ou é
um estudo da mera matéria ou de cadaveres. A anatomia humana é
um processo cinético e emocional dinamico. O estudo da forma
humana revela a sua histéria genética e emocional. A forma reflete
a natureza dos desafios individuais e como afetam o organismo
humano. Enrijecemos de orgulho ou encolhemos por vergonha.
Endurecemos devido & provagdo ou nos preservamos, colapsando. A
nossa forma indica o fracasso em converter sentimentos em agdes.
Um periodo prolongado de escolarizagdo causou super-estimulo,
uma vida de sensagdo, um cérebro hiperativo.

O aluno consciencializa os aspetos da anatomia emocional e da sua
consciéncia (Self), na primeira pessoa através da exploragdo do
tonus muscular e das tensdes no seu corpo. O aluno aprende a
reconhecer os mecanismos da motilidade enquanto expansdo e
contragdo, alongamento e encolhimento, distensdo e recolhimento.
E o fluxo interno, diferente do movimento que reporta aos musculos
esqueléticos, a uma agdo destinada as fungGes de parar e avangar. O
aluno aprende a anatomia como auto-identidade, como processo
cinético e emocional dinamico.

Fonte da Imagem: Stanley keleman. Anatomia Emocional

A estratificagdo emocional do organismo pode ser comparada aos
anéis de uma arvore, cada um deles revelando uma idade e uma
experiéncia. Por exemplo, rebeldia e orgulho podem encobrir medo
e tristeza, os quais, por sua vez, encobrem timidez e ansiedade em
relagdo a um possivel abandono. Cada uma dessas configuragdes é
somaticamente estruturada. A camada externa pode ser dura e
rigida para encobrir retraimento e contragdo, os quais ajudam a
encobrir a expectativa inflada de uma crianga abandonada que tem
medo do colapso. Esses impulsos ilustram a complexidade da
realidade somatica. Na vida real, a realidade somatica combina
camadas e segmentos para adquirir légica emocional para um
determinado individuo. Cada um de nds responde de um modo
Unico as agressdes e desafios que temos de enfrentar em diferentes
periodos da nossa vida.
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Fonte da Imagem: Stanley keleman. Anatomia Emocional

A transformagdo da crianga em adulto envolve possiveis agressoes
de fontes externas ou internas e despertam o reflexo de susto, ou
reflexo instintivo para lidar com o perigo, permitindo lidar com
emergéncias ou pequenos periodos de alarme. As respostas as
agressGes implicam varios tipos de respostas fisioldgicas e somaticas
que podem ser passageiras ou ficar gravadas no organismo em
fungdo do impacto que provocam. Quando ocorrem agressdes a
forma, mudam as correntes de excitagdo e, consequentemente,
mudam também as formas que assumimos de compressdo ou
descompressdo. Esta perturbagdo do organismo, das ondas tubarias
que ddo suporte a postura ereta tém um ritmo, que diminui ou se
acelera para manter a forma humana.

O reflexo de susto envolve uma série de posturas que alteram as
ondas tubdrias de pulsagcdo, congelando-as, acelerando-as na
agitacdo, ou reduzindo-as ao espessamento ou no colapso.
Deixamos de estar plenamente eretos e pulsateis. A pressdo e a
motilidade internas ja ndo funcionam de modo suave e essas
interferéncias podem provocar sentimentos de irritagdo, medo,
depressdo, rejeicdo e furia. O organismo inicialmente reage a
agressdo tornando-se sdlido, endurece, torna-se mais rigido e
depois denso como forma de lidar com a agressao — os sistemas
metabdlicos aceleram-se, os 6rgdos, o sistema muscular e o cérebro
ficam excitados (overbound); A medida que as agressdes continuam,
0 organismo torna-se mais parecido com um liquido, perdendo a
sua forma, intumesce ou entra em colapso — 0s processos
metabdlicos reduzem, a excitagdo permanece a um nivel superficial,
diminuindo a peristalse excitatdria, surgindo sensagdes de inflagdo,
invasdo, grandiosidade ou colapso, de desespero e impoténcia
(underbound).

Fonte da imagem: Stanley keleman. Anatomia Emocional
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O reflexo de susto baseia-se na capacidade do organismo em

paralisar a pulsagdo, criar segmentacdo e recrutar mais e mais das

suas camadas para a resposta. O reflexo de susto envolve:

a) Mudanga na musculatura e na postura;

b)  Mudanga no formato do diafragma;

c¢)  Aumento ou reduc¢do na espessura das paredes corporais;

d)  Distanciamento entre as bolsas;

e) Mudanga na relagdo do corpo com a linha gravitacional da
terra;

f) Alteragdo de sentimentos, emogdes e pensamentos

-
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Fonte da imagem e do texto: Stanley keleman1992); “Anatomia Emocional”.

Musculo overbound:

A solidificagdo do organismo como meio de lidar com agressdes é
uma condi¢do chamada de overbound.

Oferecem muita resisténcia, sdo sélidos demais. Os musculos rigidos
sdo curtos, espasticos, estreitos, apertados, fibrosos, cheios de nds.
Quando os musculos se super-expandem, a contragdo normal é
afetada. Os musculos enrijecem-se como um cabo de ago estendido.
A densidade, outra forma de overbound, envolve musculos que se
espessam e compactam. Tornam-se incapazes de se comprimir o
que distorce a normal expansdo. Ambos os estados refletem
hipertrofia, uso excessivo uma condigdo croénica.

Musculos underbound:

Tornar-se semelhante a um liquido como resposta a uma agressao é
uma condi¢do chamada de underbound.

Criam pouca resisténcia. Quando essa fungdo de limite enfraquece,
os conteudos incham ou extravasam. Os musculos inchados contém
muita dgua. Eles parecem entumescidos, como se estivessem cheios
de liquido, gordura, ar. Ha pressdo interna, mas como falta tonus
nos musculos, ela encontra pouca resisténcia. Isto distorce a
contragdo normal. Musculos frageis ou em colapso perdem os seus
fluidos; eles secam e tornam-se estreitos, esponjosos, pequenos,
duros. Falta-lhes substdncia, é como se tivessem esfarelado, ha
fraqueza e atrofia. Tanto a expansdo quanto a contragdo normais
sdo afetadas. Ambos os estados refletem hipotrofia e hipoplasia,
desenvolvimento incompleto dos tecidos ou fungdo prejudicada.

O organismo é uma série de tubos interligados — um tubo nutritivo,
circundado por um tubo muscular, encaixado num tubo neural. Um
padrdo continuo de stresse que distorce qualquer um destes tubos,
repercute-se em todos os restantes.
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Uma importante fungdo dos musculos é “criar” (Manifestar) o tonus
que mantém os limites ou continentes internos.

Cada um destes estados, no seu modo préprio, afetam a agdo
bombeadora do musculo. Os musculos rigidos tém dificuldade para
se contrair e musculos densos para se expandir. O organismo acaba
por se tornar inflexivel. Os musculos inchados ou em colapso ndo
conseguem prover os limites que ajudam a gerar pressdao ou a
manté-la. O organismo extravasa ou entra em colapso. Wilhem
Reich, situa a musculatura estriada toda a dimensdo do psiquismo, e
caracteriza-a como sede de espasmos e de rigidez, a que chamou a
“armadura muscular”. Os Terapeutas Corporais e Profissionais do
movimento estdo conscientes que traumas acumulados podem
causar um gradual desalinhamento (Linha de Gravidade) do corpo
relativamente a sua vertical.
a) Qualquer trauma é gravado no corpo sob a forma de
alteragGes nas estruturas internas;
b)  Estas estruturas podem recuperar a sua posi¢do original, mas
com algum dano;
c) Mesmos pequenos possuem efeitos
cumulativos e a longo prazo, sobretudo se existe uma
alteragdo na forma como o peso é transportado.
Qualquer alteragdo local provoca alteragées compensagGes
em todo o corpo.

os desvios mais

d)

Numa perspetiva neurobiolégica a musculatura estriada constitui
uma sede de espasmos permanentes que provocam uma armadura
muscular. esta, reflete uma evolugdo histérica de um ser face a um
desenvolvimento. Todas as trocas com o meio passam pela
musculatura estriada de relagdo e é por ela que o ser humano
estrutura a sua corticalidade. Todo o conflito suscita uma reagdo
muscular de defesa. H4 entre uma tensdo nervosa e uma tensdo
muscular uma relagdo de equivaléncia entre uma tensdo nervosa e
uma tensdo muscular, Victor da Fonseca, citando Wilhem Reich.

Fonte da imagem: Stanley Keleman, Anatomia Emocional.

Autor: Jodo M. F. Jorge
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A estrutura somatica reflete as regras de proximidade e
distanciamento, ternura e assergdo aprendidas na familia de origem.
AgressGes e choques, stresses e distresses sdo impressos em cada
célula, criando uma imagem somatica, emocional, psicolégica que se

estremeia com todos os eventos de vida associados.

O ténus muscular, a sua firmeza ou fragilidade, determina a
qualidade e a duragdo de uma emogdo. Também a vitalidade do
metabolismo, da oxigenacdo e da motilidade visceral influencia a
expressao emocional. A expressdo emocional reflete as
espasticidades fragilidades do organismo. As emogdes
dependem da cooperagdo interorgdnica para seu alivio ou
expressdo. Padrbes continuos e expansivos de stresse fazem o
organismo se estender para cima e o enrijecem. Emog¢Ges como
assercao, orgulho e raiva despertam. PadrGes continuos e contrateis
de stresse levam uma depressdo até ao colapso, com as decorrentes

ou

emocgdes de recuo, submissdo, derrota e impoténcia.

Os seres humanos sdo configuragGes emocionais complexas. Ndo ha
forma perfeita, tipo ideal ou estrutura melhor do que outra. As
formas vistas ao longo de todo este livro sdo consequéncias das
tentativas humanas de amar e ser amado. Elas representam a
satisfagdo ou traicdo dos esfor¢os individuais no sentido de ser
humano, ter controle, ser cooperativo. A forma também representa
o presente imediato, como vemos o mundo e tentamos interagir
com ele para obter contacto, intimidade e realizagdo.

A histéria da experiéncia emocional de um individuo pode ser
encontrada nos seus tubos, camadas e bolsas. Os impulsos que
brotam das profundezas pulsateis e passam através das camadas
para atingir a superficie e serem comunicados e satisfeitos. Da
mesma forma, os estimulos que vém do mundo externo passam
através das camadas da nossa histéria pessoal para alcangar as
nossas profundezas. Traumas emocionais precoces ou recentes
podem congelar ou cristalizar uma camada de tubos, mas ela pode
revestir-se ou ser compensada por uma outra camada de
retesamento. Um corpo inflado do eu pode encobrir a magoa de se
sentir pequeno. A estratificagdo emocional do organismo pode ser
comparada aos anéis de uma arvore, cada um deles revelando uma
idade e uma experiéncia. Por exemplo, rebeldia e orgulho podem
encobrir medo e tristeza, os quais, por sua vez, encobrem timidez e
ansiedade em relagdo a um possivel abandono.

O organismo é de facto, uma série de tubos e camadas, a neural,
musculo-esquelética, Essa forma de tubo pode ser
facilmente vista em cortes transversais, na arvore vascular, na
arvore neural, no trato digestivo e hepatico. Esses tubos sdo
estratificados de fora para dentro, um tecido protetor, depois uma
membrana, depois uma camada muscular, depois mais tecido
conjuntivo e, por fim, uma camada especializada ao redor do Iimen
do tubo.

digestiva.

Importa distinguir padrdes de motilidade de padrdes de agdo e
movimento:
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a) Movimento - descreve como as criaturas se deslocam de um

lugar para o outro. Na perspetiva do processo somatico, o
mecanico. As articulagdes e ossos flexionam-se,
dobram, giram, deslizam, os musculos levantam, empurram,

movimento é

puxam, apertam, contraem e alongam.

b)  Motilidade - por outro lado brota dos processos metabdlicos
da existéncia. A excitabilidade da célula, a sua expansdo e
polarizagdo sdo exemplos de motilidade, assim como os
acessos emocionais, tais como a raiva ou o medo. Ha trés
padrdes que nos levam da motilidade animal ao movimento
humano, a postura ereta e ao caminhar:

i.  Buscar.
ii. Trazer.
iii. Empurrar.

Fonte da imagem: Stanley Keleman, Anatomia Emocional.

Tal como a biomecanica, a eutonia preocupa-se com a economia do
movimento, porém, a abordagem segue caminhos distintos. A
biomecéanica analisa o corpo numa perspetiva exterior de forma
instrumental enquanto a ajuda o individuo a
consciencializar as forgas e tensdes corporais de dentro para fora.

eutonia
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Fonte da Imagem: Michel Gendrier. Corps travail et santé, PUG, Collection Grenoble-Sciences,
1988. Cinegrama da marcha sem carga.

Laboratdrio de estudos de sistemas para a seguranga.

Os estudos de biomecdnica e eletromiograficos em laboratério permitem-nos tragar
cinegramas da marcha livre e da marcha com o transporte de cargas. A suavizagdo (alisamento)
das trajetdrias relativamente a um referencial fixo, a avaliagdo das superficies aéreas descritas
pelos segmentos e pelas diferentes reagdes eletromiogréaficas, que colocam em destaque a
importdncia das variagdes de movimento cinético e da necessidade de uma pratica de
reeducagdo funcional.
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FONTE: Peter R. Cavnagh (1990); “Biomechanics: a bridge builder among the sport Sciences”;
ACSM, Medicine and Science in Sports and Exercise.

Distribuicdo da pressdo plantar para o mesmo individuo que corre com um sapato que desloca
a pressdo plantar do pé para a parte posterior A. (Rearfoot Striker), e a deslocagdo da pressdo

plantar para a parte dianteira do pé B. (Forefoot Striker).
'O
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11.2 - Psicomotricidade.

11.2.1 - Fungdo Praxica.

Os conhecimentos advindos da Psicomotricidade influenciaram e
influenciam até hoje a EF através dos trabalhos de Vitor da Fonseca
(1983) que apresenta contribuicGes para a EF promovendo uma
aproximagdo entre a Psicomotricidade Terapéutica e a EF. Vitor da
Fonseca, afirma que se “torna necessario desmistificar o problema
do comando, das atitudes rigidas, da execugao perfeita, da disciplina
técnica e espetacular para nos projetarmos no desenvolvimento da
interioridade humana, facilitando-lhe todos os meios de expressao e
de simbolizagdo, bem como todas as formas pessoais de
pensamento e conhecimento”. Jean LeBoulche refere que a
atividade de expressdo pessoal ndo pode ser ensinada. A crianga e o
adolescente tém direito a praticar a sua expressdo pessoal,
deixando assim emergir a singularidade do seu sentir, da sua
interioridade, para o seu equilibrio emocional. Vitor da Fonseca
afirma ainda que a caréncia afetiva, que esta na base das atividades

instrumentais da crianga, é a pratica mais assinaldvel da escola atual.

Pelo facto de se considerar a crianga uma coisa e pela insuficiente

preparagdo dos professores, os problemas das aprendizagens

escolares basicas ainda ndo deram conveniente importancia a uma

educagdo psicomotora considerada nos seus multiplos aspetos

epistemoldgicos. Os comportamentos que a situagdo escolar exige

pdem em destaque a inseparabilidade da motilidade (emocional) e

da inteligéncia (mental), ja que é pelo movimento (fisico) que o

pensamento se vai estruturando. A psicomotricidade entende o

corpo como:

a) Materializagdo do ser.

b)  Fator assegurador da representa¢do mental.

c) Meio de transporte e veiculo de exploragdo do espacgo e da
sua conquista.

d)  Ponto fulcral de relagdo social.

e) Meio de orientagdo e comunicagao.
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f) Lugar existencial das sensagbes, registador das emocgdes,
traduzindo os estados afetivos, pela mimica, pela atitude e
pelo movimento.

Por tudo isto, temos que ultrapassar a absolutizagdo da analise fisio-
mio-articular do movimento e perspetivar o_estudo do movimento
segundo a sua motivacdo e a sua significacdo. O movimento jamais
pode estar isolado do que o determina (cérebro-mente) e do que o
acompanha (musculo-corpo) - Unidade Mente-Corpo. A fungdo
praxica, que é uma funcgdo especifica da nossa espécie, tem a ver
com a capacidade de programar o movimento como produto final,
tendo atras de si imensos processos internos de elaboragdo. A
praxia envolve, portanto, um plano (fungdo psicoldgica) e uma
execugdo (fungdo motora), ou seja, a expressdo da riqueza dessa
organizagdo. Como nds ndo podemos entrar no cérebro de uma
crianga (...), a forma que nos permite perceber que ha qualquer
coisas desorganizada no “cérebro” (processos mentais) é observar o
seu_comportamento. Dai a importancia de estudarmos os varios
componentes psicomotores, e como é que eles se organizam para
produzir o movimento belo, simples, econdmico e harmonioso, que
traduz o comportamento motor superiormente organizado (...). A
integragdo da tonicidade, da equilibragcdo da lateralidade e da nogao
do corpo no espago e no tempo, conferem ao movimento uma
organizagdo psiquica superior, inter-relacionando e integrando
outros sub-sistemas anteriormente
estruturados.

varios vivenciados e

11.3 - Psicocinética.

O Novo Paradigma da Educacgdo Fisica tem que, obrigatoriamente
integrar o discurso de Jean LeBoulch que é extremamente relevante
para fundamentar o caminho da EF. O Professor de Educagéo Fisica,
decide apoiar-se em bases experimentais para estudar o movimento,
considerando o ato motor ndo somente em seu aspeto efetor ou
somato-organico, mas igualmente em seu aspeto percetivo. A
originalidade epistemoldgica de Le Boulch foi o fato de ter aplicado
o modelo piagetiano de acomodagdo dos esquemas as respostas
sensério-motoras na agdo, destacando a andlise do esquema
corporal e das sensagbes cinestésicas chamadas por ele de
“inteligéncia motriz”. De fato, tratou-se de uma inovagao cientifica e
metodoldgica que
epistemoldgico e pedagogico da Educagdo Fisica. Le Boulch trouxe
os conhecimentos da psicomotricidade para a Educagdo Fisica. Ele
criticava a formacgdo Educagdo Fisica,
enciclopédica e superficial sob muitos aspetos, em especial no
tocante na dimensdo fenomenoldgica do corpo, aos aspetos
expressivos e afetivos do movimento. Le Boulch decidiu desenvolver
uma teoria cujo aspeto central prioriza o movimento, procurando
uma educacdo global do ser humano, uma educagdo percetiva e
baseada no conhecimento do corpo.

merece ser considerada no cenario

em considerando-a

Educar um homem como um ser social é ir além de apenas adapta-

lo a esta sociedade, é torna-lo apto a superar as mudangas sociais

que decorrerdo necessariamente (...)

a) Na Psicocinética, o objetivo educacional
desenvolvimento humano, permitindo ao homem situar e agir

é favorecer o
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no mundo por meio do conhecimento e aceitagdo de si. Um
melhor ajustamento da conduta, desenvolvendo autonomia e
responsabilidade no ambito social.

b) A Psicocinética apoia-se numa conce¢do ndo dualistas,
problematizando a dicotomia corpo e espirito nos processos
educativos.

c) Na Picocinética consideram-se a expressividade e os gestos do
corpo nas mais diversas possibilidades (...). A experiéncia
didatica do professor ndo substitui a experiéncia vivenciada
pela crianga. Serd através da sua experiéncia que a crianga
compreenderd e dominard uma nova situagdo, cabendo ao
professor proporcionar as condigdes para a experiéncia das
criangas. O meio onde cresce uma crian¢a é primordial, ndo
dependendo apenas das especificidades bioldgicas, mas do
meio social e humano onde vive. Desse modo, destaca-se o
valor do papel do educador, estabelecendo uma relagdo
adequada e compreendendo o trabalho em grupo com o
propésito de sociabilizagdo.

d) A Psicocinética, valendo-se da pratica de jogos e atividades de
livre expressdo (Jogos dramaticos, Jogos de imaginagdo, jogos
a partir de temas musicais), conduz a possibilidade de
"aprendizagem rapida", pensada a partir da percegdo do corpo,
respeitando o desenvolvimento da crianga, rejeitando na sua
proposta a aprendizagem técnica. Jean LeBoulch.

Entende-se, no ambito da educagdo pelo movimento, o homem
como um ser social, que se educa na relagdo de comunicagdo com
outrem, como um ser do coletivo. Como ele afirma:

Educar um homem como um ser social é ir além de
apenas adapta-lo a esta sociedade, é torna-lo apto a
superar as mudangas sociais que decorrerdo
necessariamente da evolugdo das revolugdes
homens entre si. Esta plasticidade de adaptagdo implica
que a sociabilizagdo seja um processo ativo consciente
da necessidade de envolvimento social, e ndo uma
simples conformidade ou simples habituacdo a essa
sociedade.

dos

Educacdo Fisica Tradicional Educagdo Fisica Psicocinética

Educagdo Desportiva

Enciclopédica e superficial
Orientagdo para os aspetos intrumentais da
técnica desportiva

Conformidade e adaptagdo aos pressupostos
sociais vigentes

Concegdo dualista do corpo-mente

Corpo anatémico, fisiolégico, biomecanico e
bioquimico

Ligagdo com o desporto rendimento

Relagdo entre o corpo e o meio ambiente,
através do controlo e manipulagdo de
objetos e do movimento

Padrdes de agdo e Movimento (Processos
mecanicos da existéncia)

Educagdo Psicomotora

Integragdo dos aspetos expressivos e afetivos
do movimento.

Rejeigdo da aprendizagem da técnica

Processo de sociabilizagdo ativo e consciente
apto a superar as mudangas sociais

Concegdo ndo dualista do corpo-mente

Corpo da anatomia emocional e deste modo
a emogdo, afetividade e expressividade sdo
inerentes ao corpo e ao movimento

Contestagdo da EF ligada ao desporto de
rendimento

Relagdo entre o corpo e o meio ambiente,
através da propriocetividade, das sensagdes
e da consciéncia das agdes motoras

Padr&es de Motilidade (Processos
metabdlicos da existéncia)
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Em Portugal percebemos os trabalhos de Vitor da Fonseca na
década de 80 que apresenta contribui¢cdes para a EF promovendo
uma aproximagdo entre a Psicomotricidade terapéutica e a EF. No
plano educativo do Brasil temos os trabalho de Jodo Batista Freire,
professor de EF que teve um papel de destaque na area e que
apresenta nos trabalhos conhecimentos de
psicomotricistas. Freire apresenta uma critica ao modelo escolar e

seus varios
ao modo como a EF se apresentava na escola na sua dimensdo mais
intelectualizada, trazendo uma proposta diferenciada dos padrdes
vigentes na época, principalmente no que se refere as propostas
mecanicistas, a valorizagdo dos padrées de comportamento e
movimento, a busca por desempenho atlético. Tal como Jodo
Batista Freire faz varias referéncias ao trabalho de Jean LeBoulch no
seu trabalho, Manuel Sérgio faz referéncias a Jean LeBoulch e a Jodo
Freire citando-os.

Le Boulch define a motricidade global, a educagdo percetiva, a
coordenagdo déculo-manual, a percegdo e conhecimento do corpo
proprio, o controle ténico, a descoberta e a tomada de consciéncia
das diferentes partes do corpo, a orientagdo espacial o ritmo, entre
como aspetos que devem ser estimulados na agdo
pedagodgica do professor de EF fases iniciais de ensino, para que a
crianga construa, paulatinamente, a sua consciéncia do corpo com
base no vivido.

outros,

11.4 - Yoga.

11.4.1 - Yoga e a Coeréncia Psicofisioldgica:

Abel Correia e colaboradores no Manual de loga, uma publicagdo
das Edigdes FMH, referem que o Yoga é antes de mais uma Ciéncia
do Homem. Na tradigdo, o yoga diz respeito a um processo que visa
um estado de unidade espiritual do individuo. Através da dedicagéo,
ird construindo o seu equilibrio, que transformara os estados de
dispersdao em estados de concentragdo interior e de siléncio. Ndo
estamos a falar de uma terapia, mas tdo-sé de um caminho que nos
ajudara a conhecer e a proporcionar-nos no universo. E uma prética
acessivel a todos aqueles que tenham vontade para um trabalho
fisico, respiratério e mental orientado na senda do respeito pelo seu
corpo. O yoga devidamente orientado deve fomentar a humildade
e a honestidade daqueles que se dedicam ao seu processo de
estudo. Neste sentido, atualmente, a Faculdade de Motricidade
Humana da Universidade Técnica de Lisboa (FMH/UTL), de acordo
com a sua tradicdo de décadas dedicadas ao estudo do corpo em
diferentes contextos, contribui para o desenvolvimento do yoga

através da investigacdo e da formagdo de recursos humanos. Para o
efeito, a FMH assinou um protocolo de colaboragdo com a
Federagdo Portuguesa de Yoga, em 2008, do qual resultou o éxito
da Pds-graduagdo em Yoga, realizada em parceria entre as duas
entidades.

Rollin McCraty, Mike Atkinson e Dana Tomasino do HeartMath
Research Center (IHM), no documento intitulado Science of the
heart - Exploring the role of the heart in human performance,
referem que se tem verificado um aumento significativo de
evidéncias relativamente aos enormes beneficios de aprender a
gerir o stresse e a _melhorar a coeréncia fisiolégica, mental e
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emocional através do coracdo, a importancia de aprender técnicas
de gestdo interior_numa idade precoce, esta a tornar-se cada vez
mais evidente. O ritmo acelerado da sociedade atual, ha uma
pressdo crescente sobre as criancas para gque atinjam e se
destaguem na escola em idades cada vez mais precoces. As criangas
de hoje, no entanto, sofrem um stresse consideravelmente maior
nas suas vidas, suportando responsabilidades e cargas emocionais
muito maiores do que os jovens da sua idade ha apenas dez anos.
Muitas fazem parte de familias desestruturaras ou de agregados
familiares em que os pais raramente estdo em casa e em que a
responsabilidade de cuidar delas préprias e dos irmdos mais novos
se tornou maioritariamente sua.

A maioria encontra pouco mais conforto ou seguranga na escola,
onde teme ser vitima de violéncia, armas ou raptos, e preocupa-se
com as intensas pressGes para ter relagGes sexuais e consumir
drogas e dlcool. A prevaléncia de comportamentos indesejaveis e
perigosos entre os jovens pode servir para perpetuar a atmosfera
emocional de medo, hostilidade e violéncia que impregna muitos
ambientes escolares. As noticias cada vez mais frequentes nos
meios de comunicagdo social sobre episédios extremos de violéncia
nas escolas aumentaram recentemente a sensibilizacdo da
populagdo para a deterioracdo da saude emocional das criancas e
sublinharam a necessidade de mais do que solugbes tdpicas para
resolver estes problemas.

Somos ensinados na escola que a pratica precede a
eficacia, seja na leitura, na escrita, nos computadores, na
EF ou em qualquer outro dominio. Raramente nos
ensinam a praticar o cuidado, a compaixdo, o aprego ou

0 amor - essenciais para o equilibrio familiar.
Doc. Childre

Os nossos sistemas educativos concentram-se em aperfeigoar as
capacidades cognitivas das criangas a partir do momento em que
entram na sala de aula do jardim de infancia. Mas praticamente ndo
se da énfase a educacdo das criancas para a gestdo dos conflitos
interiores e das emocdes desequilibradas que trazem consigo para a
escola todos os dias. A medida que novos conceitos, como o de
"inteligéncia emocional", se tornam mais amplamente aplicados e
compreendidos, mais educadores se apercebem de que a
capacidade cognitiva
necessariamente o mais critico, da aptiddo dos jovens para
florescerem na sociedade atual.

ndo é o Unico determinante, nem

A proficiéncia na gestdo das emocdes, na resolucdo de conflitos, na
comunicacgdo e nas competéncias interpessoais é essencial para que
as criangas desenvolvam a sua auto-seguranga interior e a
capacidade de lidar eficazmente com as pressées e os obstaculos
que inevitavelmente surgirdo nas suas vidas. Além disso, ha cada
vez mais provas que demonstram a ligagdo entre o equilibrio
emocional e o desempenho cognitivo. Um nUmero crescente de
professores concorda que as criangas chegam a escola com tantos
problemas que é dificil para elas se concentrarem em tarefas
mentais complexas e na assimilagdo de novas informagbes -
habilidades essenciais para uma aprendizagem eficaz. Quando a
turbuléncia mental e emocional é gerida, o0 aumento da coeréncia
fisiologica e da sincronizagdo coragdo-cérebro que se segue
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estimula uma maior clareza mental e expande as capacidades da
mente.

Alguns alunos vieram ter comigo depois de terem
memorizado a definicdo de paz, por exemplo, e ndo
faziam ideia do que realmente significava -
especialmente para eles pessoalmente.

isso

Edie Fritz, Ed.D., educational psychologist

Na sociedade atual, é facil para as criangas familiarizarem-se desde
cedo com a

incoeréncia e desenvolverem atitudes mentais e
emocionais _enraizadas que perpetuam essa incoeréncia, com
repercussGes deletérias no corpo e na psique. O estabelecimento da

coeréncia como norma para as criangas desde a mais tenra idade
pode ser conseguido rodeando-as de um ambiente equilibrado e
cuidadoso e assegurando que lhes é ensinado como _manter um

ambiente interior coerente através de uma gestdo emocional eficaz.
No IHM, descobrimos que o coragdao desempenha um papel central
na geragdo da experiéncia portanto,
estabelecimento da coeréncia psicofisiolégica. Numa perspetiva

sistémica, o organismo humano é verdadeiramente uma vasta e

emocional e, no

multidimensional rede de informacgdo de subsistemas comunicantes,
na qual os processos mentais, as emogdes e os sistemas fisioldgicos
estdo totalmente interligados.

Rollin McCraty e colaboradores referem que a Coeréncia
Psicofisioldgica envolve um elevado grau de equilibrio, harmonia e
sincronizagdo dentro e entre os processos cognitivos, emocionais e
fisiologicos. Em fisiologia, o termo é utilizado de forma semelhante
para descrever um estado em que dois ou mais sistemas oscilatorios
do corpo, como os padrGes de respiragdo e de ritmo cardiaco, se
tornam sincronos e funcionam com a mesma frequéncia. Este tipo
de coeréncia é designado por arrastamento ou sincronizagdo ritmica.

O estado de coeréncia psicofisioldgica caracteriza-se por:

a) Elevada coeréncia do ritmo cardiaco (padrdo

semelhante a uma onda sinusoidal).

Aumento da atividade parassimpdtica -

sincronizagdo entre os sistemas fisioldgicos.

c) Funcionamento eficaz e harmonioso dos
cardiovascular, nervoso, hormonal e imunitario.

ritmico

b) Aumento da

sistemas

O Estado de Coeréncia Psicofisioldgica (ECP) esta associado a:

a) Investir e manter emocgGes positivas - elevado grau de
estabilidade mental e emocional.

b)  Integragdo construtiva dos sistemas cognitivo e emocional.

c) Aumento da sincronizagdo e da harmonia entre os sistemas
cognitivo, emocional e fisioldgico.

Ingunn Hagen e Usha S. Nayar no artigo Yoga for children and young
people’s mental health and well-being: research review and
reflections on the mental health potentials of yoga, referem que o
yoga é uma ferramenta potencial para as criangas lidarem com o
stresse e se auto-regularem. O yoga proporciona um treino da
mente e do corpo para trazer equilibrio emocional. O yoga pode
ajuda-los a desenvolverem-se de forma saudavel, a fortalecerem-se
e a contribuirem para a sociedade. Os autores abordam a forma
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como as criangas e os jovens no mundo atual, enfrentam inimeras
expectativas e estimulos constantes através da Internet e de outros
meios e tecnologias de comunicagdo. Uma das razdes pelas quais as
criangas sofrem de stresse e de problemas de saide mental é o
facto de a globalizagdo expor os jovens a varias exigéncias, normas e
opgOes novas. A pressdo para ter sucesso na escola é também cada
vez maior, em parte devido ao aumento da concorréncia, mas
também devido ao facto dos jovens disporem de um leque de
opgdes mais diversificado do que no passado.

A presenca dominante de dispositivos multimédia e o tempo que as
criangas passam com eles sdo indicadores claros da mudanga de
estilos de vida e de prioridades da nossa nova geragdao. Embora
estas tecnologias dos meios de comunicagdo sejam recursos
valiosos na vida das criangas e dos jovens para a comunicagdo, a
aprendizagem e o entretenimento, também resultam numa
competicdo constante pela atengdo dos jovens. O yoga pode ajudar
as criangas e os jovens a lidar com o stresse e, assim, contribuir
positivamente para o equilibrio na vida, o bem-estar e a saude
mental. A literatura de investigagdo sugere que o yoga melhora o
beme-estar fisico e mental das criangas. Do mesmo modo, o yoga nas
escolas ajuda os alunos a melhorar a resiliéncia, o humor e as
competéncias de auto-regulagdo relativas as emocgdes e ao stress.

11.4.2 - Yoga e Variabilidade da Frequéncia cardiaca.

Os modelos orientados para os sistemas propdem que a VFC é um
indicador importante tanto da resiliéncia fisiolégica como da
flexibilidade comportamental, refletindo a capacidade do individuo
para se adaptar eficazmente ao stresse e as exigéncias ambientais.
Tornou-se evidente que, embora um elevado grau de instabilidade
seja prejudicial para o funcionamento fisiolégico eficiente, uma
variacdo demasiado pequena também pode ser patoldgica. Um nivel
6timo de variabilidade nos principais sistemas reguladores de um
organismo é fundamental para a flexibilidade e adaptabilidade
inerentes que caracterizam o funcionamento saudavel.

A variabilidade normal da frequéncia cardiaca é devida a agdo
sinérgica dos dois ramos do SNA, que atuam em equilibrio através
de mecanismos neurais, mecanicos, humorais e outros mecanismos
fisiologicos para manter os parametros cardiovasculares nos seus
niveis otimos e permitir reagdes adequadas as alteragGes das
condigBes externas ou internas. Assim, num individuo saudavel, a
frequéncia estimada num determinado momento
representa o efeito dos nervos parassimpaticos (vagos), que
abrandam a frequéncia cardiaca, e dos nervos simpaticos, que a

cardiaca

aceleram. Estas alteragdes sdo influenciadas pelas emocdes, pelos
pensamentos e pelo exercicio fisico. A alteragdo dos nossos ritmos
cardiacos afeta ndo s6 o coragdo, mas também a capacidade do

cérebro para processar informagao, incluindo a tomada de decisGes,
a resolugdo de problemas e a criatividade. Também afetam
diretamente a forma como nos sentimos. Assim, o estudo da
variabilidade da frequéncia cardiaca é uma ferramenta poderosa,
objetiva e ndo invasiva para explorar as interagdes dinamicas entre
processos fisioldgicos, mentais, emocionais e comportamentais.

Anup De, Samiran Mondal no artigo /Immediate Effect of Yogic
Postures on Autonomic Neural Responses, identificaram a resposta
so SNA depois de praticas de asanas de yoga.
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As posturas utilizadas foram:

a) Padahastasana.
b)  Pranamasana.
c) Sarvangasana.
d) Chakrasana.

e)  Vrischikasana.

f) Sirshasana.

Table 2: Yogasana practice protocol

Rest Rest Total duration
hetyl‘een between 45 0 905
repeition (s) asana (s) i

ec 300 sec
300 sec

List of yogasanas (postures) Starting  Posture  Finalto Repetition/frequency

tofinal maintenance initial 45 55 3p
(s) (s) ) min min  min

2times 3 times 4 times 15 15

30 min

150 sec

Padahastasana (forward bending pose) 15 30 15
Pranamasana (bowing pose) 15 30 15 2times 3 times 4 times 15 15
2 times 3 times 4 times 15 15 300 sec
sec 300 sec

ec 300 sec
300 sec

15min 22,5 min 30 min

Sarvangasana (shoulder stand pose) 15 30 15

2times 3 times 4 times 15 15 150sec

Chakrasana (wheel pose) 15 30 15

Vrischikasana (scorpion pose) 15 30 1S 2times 3 times 4 times 15 15 150sec

Sirshasana (head stand) 15 30 15 2times 3 times 4 times 15 15 150sec

Total duration of the practice

Fonte da Imagem: Anup De, Samiran Mondal. Immediate Effect of Yogic Postures on

Autonomic Neural Responses. Research in Cardiovascular Medicine. Volume 8, Issue 4,

October-December 2019.

A pratica de uma Unica postura de yoga (asana) durante um periodo
estipulado de tempo pode aumentar imediatamente a dominéancia
parassimpdtica (vagal), que por sua vez aumenta a flexibilidade
autondmica e associa-se a um estado mental calmo. A pratica de
mais de 22,5 minutos de asanas (postura) influencia a excitagdo
simpatica o que pode ultrapassar a natureza ou objetivo do yoga e
deslocar a atividade para as caracteristicas do exercicio fisico
tradicional.

Anupama Tyagi, Marc Cohen no artigo Yoga and heart rate
variability: A comprehensive review of the literature, referem que os
estudos analisados sugerem que o ioga pode afetar a regulagdo
autondomica cardiaca, com um aumento da VFC e da_dominancia
vagal durante as praticas de ioga. Verificou-se também que os
praticantes regulares de ioga apresentam um aumento do tdénus
vagal em repouso, em comparagao com os ndo praticantes de ioga.
E prematuro chegar a conclusdes definitivas sobre o ioga e a VFC,
uma vez que a maioria dos estudos era de fraca qualidade, com

amostras de pequena dimensdo e informagdo insuficiente sobre a
concegdo do estudo e os métodos estatisticos. Para determinar o
efeito do ioga na VFC, sdo necessarios estudos rigorosos, com
informagdes pormenorizadas sobre as préticas de ioga e quaisquer
alteragBes correspondentes na respiragao.

Vinay AV, Venkatesh e Ambarish V no artigo Impact of short-term
practice of yoga on heart rate variability, referem que o exercicio
fisico em geral e o yoga, em particular, reduzem a ocorréncia de
doengas cardiovasculares e possiveis complicagbes delas
decorrentes. O ioga promove a saude fisica e mental através da
realizagdo de posturas (asanas), da regulagdo da respiragdo
(Pranayama) e ainda da meditagdo (dhyana). Este estudo verificou a
influéncia da pratica de yoga a curto prazo, durante de 1 més, em
voluntérios saudaveis do sexo masculino, tendo demonstrado uma
mudanga na VFC, com uma diminui¢do significativa da atividade
simpatica e uma tendéncia para um aumento da atividade
parassimpatica, deslocando assim o equilibrio simpato-vagal em
diregdo a predomindncia parassimpatica.

11.4.3 - Yoga e a Aptiddo Fisica.
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Ana Guiomar dos Santos e colaboradores desenvolveram uma
investigacdo intitulada Yoga, uma abordagem complementar para o
desenvolvimento psicomotor da crianga na escola, que pretende
aplicar o método de Yoga nas aulas de EF com criangas entre 8 a 10
anos do ensino fundamental |, com frequéncia de duas aulas por
semana. O Hatha Yoga é conhecido no Ocidente, principalmente
por uma caracteristica, os asanas, que sdo exercicios psicofisicos. A
abordagem do yoga com crianga pressupde a introdugdo de
adaptagdes Iudicas, ou seja, uma abordagem através de
brincadeiras, jogos, divertimentos, e atividade Iudica das criangas e
jogos cooperativos. A pratica é importante e faz diferenga na
qualidade de vida dos pequenos, ensinando-os a relaxar,
trabalhando a concentragdo e acalmando os movimentos.

A estrutura de uma aula de yoga para criangas, segundo baseia-se
em quatro pontos fundamentais:

a) Consciencializagdo corporal (pratica de asanas/posturas).

b)  Respiragdo (pranayamas).

c) Relaxamento.

d) Meditagdo.

A pratica abrange os aspetos fisicos, emocionais, e sociais. As aulas
de yoga para criangas sdo incrivelmente lidicas. Um ganho
importante para as criangas, é que a yoga estimula a consciéncia
corporal através dos gestos e posturas, trabalhando a
psicomotricidade. A reeducagdo psicomotora tem por finalidade
desenvolver o aspetos de comunicagdo do corpo, o que equivale a
dar ao individuo a possibilidade de dominar o seu corpo, de
acumular energia, de pensar nos seus gestos, aumentando a forga e
aperfeicoar seu equilibrio.

Para um bom desempenho das habilidades motoras didrias é
preciso uma coordenacgdo integrada dos musculos e articulagdes,
portanto. O que torna o Yoga Unico é o fato dele ndo apenas alongar
todas as partes do corpo, mas também massajar os drgdos internos
e as glandulas. Além disso, ele coordena o sistema respiratério com
o corpo fisico, relaxa os musculos e a mente estimula a circulagdo e
aumenta a provisdo de oxigénio em todos os tecidos.

No aspeto fisico ocorre um aumento da capacidade respiratéria
oxigenando as células e tecidos do corpo e no cérebro, fortalece o
sistema imunoldgico, promovendo um ritmico respiratério mais
lento, hd um maior relaxamento muscular que elimina o stresse
fisico, melhora o equilibrio do sistema glandular, resulta num sono
profundo e restaurador, estimula a atividade cardiaca sem produzir
tensdo ao coragdo, auxilia o peristaltismo intestinal e a mobilizagdo
da coluna vertebral ativando os pares de nervos do sistema nervoso
simpatico.

No aspeto emocional e mental ocorre o equilibrio das emogdes e
sentimentos, melhorando a ansiedade e prevenido diversas doengas
psicossomaticas. Melhora a capacidade de concentragdo, da
memorizagdo e a estimulagdo de ambos os hemisférios cerebrais.

Dheeraj Sangwan no artigo A case study of yoga benefits towards
human fitness and human daily life, refere o ioga é um tipo de
contemplacdo que comecou na india. O ioga como tendéncia
associada a Aptidao Fisica alude, com toda a probabilidade, a Hatha
yoga, no qual a postura, a respiragdo e a qualidade do centro estdo
totalmente focadas. Os especialistas em ioga esperam diferentes
representagdes, ao mesmo tempo que se concentram em
estratégias de respiracdo adequadas e no relaxamento. Os maiores
ganhos fisicos do ioga sdo a adaptabilidade melhorada, a qualidade
do centro e a postura.

O Manual de loga de apoio a Pés-Graduagdo em Yoga FMH/UTL, visa
apresentar uma abordagem introdutdria transcultural aos conceitos
de energia, gestdo energética, performance, nivel de pratica e
exercicio, partindo da Fisiologia do Exercicio. Pretende-se adaptar
alguns dos conceitos fundamentais do exercicio a pratica do yoga.

Atualmente, a tendéncia de universalizagdo do conhecimento exige
que seja feito um esfor¢o para compatibilizar conceitos
fundamentais da pratica e do conhecimento remoto e ancestral com
a pratica atual, ajudando a enquadrar os praticantes destas
modalidades num referencial e num contexto necessariamente
diferentes, mas essenciais para a experiéncia integral do yoga.
Algumas atividades fisicas advogam a utilizagdo de mecanismos
funcionais inexplorados ou de formas de energia Unicas, ndo
compreensiveis para os nao-praticantes ou iniciados. Criam-se por
vezes, involuntaria ou intencionalmente, barreiras divisionistas que
em nada colaboram para o desenvolvimento de praticas saudaveis.
O conhecimento podera ser de todos aqueles que se esforcem por o
adquirir. Em todas as culturas sobrevive o melhor que pode fornecer:
ha que saber ligar e tirar proveito a nivel global.

Questdes:

a) Serd que a energia que é gerida e regulada no dominio das
posturas (asana), transicdes e sequéncias de agbes e no
controlo concomitante da respiragdo (pranayama) do yogui é
idéntica a de outras atividades de elevado nivel de
desempenho?

b)  Estaremos perante algo diferente, sem tradugdo no
vocabulario ocidental da cultura motora?

A postura (dsana) ndo é uma pratica comum a todas as correntes do

yoga, mas, conjuntamente com o prdndydma e a meditagdo, ocupa

um lugar de destaque no hatha-yoga. Também ndo podemos deixar
de referir que esta corrente do yoga foi, e ainda é, a via mais
conhecida e praticada no Ocidente.

a)  Asana - desenvolve a consciéncia do corpo, preparando-o para
etapas de maior interioridade.

b)  Prandayama - dominio da energia vital ou Sopro (prana), é um
tipo de exercicio que visa a purificagdo do corpo subtil que,
segundo o yoga, € constituido pelo prdndmayakosha,
manomayakosha e vijiidnamayakosha (concegdo energética
do Yoga: os Kosha). E também considerado um veiculo de
acesso as camadas mais interiores da consciéncia. Estes
exercicios devem ser apenas praticados seguindo a orientagdo
de um professor qualificado.

c) Meditagdo.
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Existe uma relagdo direta entre a respiragdo e a mente ou, em
termos mais corretos, entre o prana e a mente. O prana é a energia
que existe em todos os planos.

11.4.4 - Exercicios de Yoga na aula de EF.

Certos de que a pratica regular que se pretende incutir nas criangas
seja uma referéncia para um suporte forte na sua vida (conforme o
foi e ainda é para os adultos que, tendo comegado jovens, nunca
deixaram a pratica), temos que ter em atengdo as influéncias que
surgirdo ao longo da vida:

a) da prépria pessoa,
b)  dasociedade/mundo,
c) do meio ambiente, e que ndo estdo sob o nosso controle.

Passemos, entdo, a uma possivel orientagdo do trabalho que o
professor deve ter para as aulas com criangas, recordando que uma
crianga tem a sua propria forma de evolugdo natural, e ndo
devemos ndés mesmos impor-nos a ela. Uma crianga ndo é um
adulto em ponto pequeno.

a) Dos 2 aos 6 ou 8 anos, a abordagem ao yoga deve ser feita
através de jogos.
b) Dos 8 aos 11 ou 12 anos, a crianga assimila melhor o que

aprende. Gosta de mostrar que faz bem o que aprendeu.

Sugestdo de uma sequéncia utilizando o imaginario:

. Um jardim, uma floresta ou outro local, onde vamos observar
plantas e seres vivos muito variados. Logo a entrada,
reparamos que ha muitas arvores. Fazem a postura da arvore:
Vrikshasana. Apoiar-se sobre uma perna e, crescendo com os
bragos acima da cabega, equilibrar-se com respiragdo
completa (no inicio é um pouco dificil coordenarem as
posturas com a mas progressivamente vdo
conseguindo). Depois, fazer o mesmo com a outra perna.

respiragao,

Postura da arvore: Vrikshasana.
Fonte da Imagem: Abel Correia e Colaboradores. Manual de Yoga. P6s Graduagdo em Yoga.
Edi¢des FMH.
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. Continuando o passeio, encontramos um lago, onde estdo
tartarugas a apanhar sol junto a dgua. Colocam-se na postura
da tartaruga (variante): Kurmasana. Sentados, fletir os
membros inferiores e juntar as plantas dos pés. Passamos as
maos e os bragos por debaixo dos joelhos e levamo-los para
tras, ao lado das nadegas, ou colocamos as mados nos peitos
dos pés, e a cabega em diregdo aos dedos grandes.

-~

g

Postura da tartaruga (variante): Kurmasana.
Fonte da Imagem: Abel Correia e Colaboradores. Manual de Yoga. Pés Graduagdo em Yoga.
Edigdes FMH.

Vrikshasana Kurmasana

Pose de ioga da tartaruga

Pose de ioga da arvore
A postura de ioga da arvore é uma postura
de equilibrio em pé que visa a parte interna
das coxas e os ombros

A pose de ioga da tartaruga é uma pose
sentada, de flexdo para a frente, que visa os
isquiotibiais e os ombros

Amanda Cristina Faria e colaboradores no artigo intitulado Yoga na
escola: por uma proposta integradora em busca do auto-
conhecimento, abordam a importancia do yoga em criangas e jovens
em idade escolar e descrevem imensos beneficios a nivel fisico,
mental, emocional e social. Além de brincadeiras relacionando as
posturas com animais, a pratica pode ser apresentada de outras
formas. Criar histdrias relacionando os principios e praticas do Yoga
com situagBes proximas das criangas pode aproximar ainda mais o
seu interesse das aulas, permitindo que as mesmas entendam e
explorem ainda mais essas experiéncias. Ndo se deve perder de
vista que a maioria das criangas, quando bem orientada, sabe ouvir
o silencio, aquietar-se e, principalmente, dar asas a sua imaginagdo.
E nesta danca de movimenta¢do e aquietacdo que o universo
infantil se vai revelando e se exprime na sua plenitude. Estas
praticas colaboram nas mudangas de comportamento pautadas em
conceitos morais e éticos oferecendo um bem-estar em fungdo da
pratica fisica. Permitem também um maior contacto dos alunos com
suas sensagGes e emogdes auxiliando no seu auto-conhecimento.

O tipo de trabalho desenvolvido quando se juntam vdrias dsana
difere entre si. Em relagdo a nogdo de trabalho, refere-se a uma
espécie de manusear das posturas, ndo de um modo casual, mas
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sempre tendo em conta as suas caracteristicas e os seus efeitos. E
precisamente a caracteristica e o efeito de uma postura que
determina o seu lugar numa dada sequéncia de dsana. Esta nogdo
de trabalho estd acoplada ao objetivo da série de posturas.

Um conjunto, ou uma série, de posturas tem sempre subjacente um
objetivo. Quase ousamos dizer que existem tantos objetivos quanto
dsana. Mas, para tornar um pouco mais compreensivel esta nogdo
de trabalho e objetivo, tomemos como exemplo o caso em que o
objetivo é a pratica da meditacdo e o trabalho visa o modo de
preparagdao do aluno para uma sessdao de meditagdo. Ora, um
exemplo de um tipo de trabalho sera:

a) com a postura de sarvangasana, proporciona-se uma inversdo
da polaridade, aspeto importante quando nos orientamos
para uma pratica meditativa.

b)  Em seguida, utilizamos bhujangasana, ou outra postura com
caracteristicas semelhantes, que vai
flexibilidade ao nivel da cintura escapular e uma abertura da
caixa tordcica, pontos essenciais para a pratica da meditag3o.

c) Por ultimo, com pachimottanasana, encaminha-se o aluno
para um primeiro nivel de interioridade, o que vai ajuda-lo a
levar a cabo uma sessdo de meditagdo.

proporcionar uma

Asanas (Variantes) Asanas
Preparagdo para a Meditacdo
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Salamba Sarvangasana
A pose de ioga com suporte de ombros é uma pose
de equilibrio e inversdo que visa os ombros

Eka Pada Salamba Sarvangasana
A pose de ioga com apoio de uma perna é uma pose de
inversdo e reclinagdo que visa os isquiotibiais

Supta Paschimottanasana
A pose de ioga deitada para oeste é uma pose de
inversdo e flexdo para a frente que visa os isquiotibiais
e a regido lombar

=

Bhujangasana
A postura da Cobra Yoga é uma postura de flexdo
para tras que visa as costas

Paschimottanasana
Pose de ioga sentada em curva para a frente é uma
pose sentada em curva para a frente que visa os
isquiotibiais

Urdhva Mukha Svanasana
A pose de ioga do c3o virado para cima é uma pose de
backbend que visa a parte inferior das costas e os
ombros

{

¥
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Parivrtta Bhujangasana
A postura de ioga Cobra revolvida é uma postura de
torgdo que visa a coluna vertebral e a zona lombar

Salamba Bhujangasana
A pose da esfinge é uma pose de flexdo das costas
que visa a zona lombar
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Esta é a responsabilidade de um professor quando orienta uma aula,
ou seja, a sessdo de posturas sugerida é o resultado do estudo sobre
o objetivo da aula e o trabalho que vai suportar a realizagdo desse
objetivo.

Um outro ponto importante diz respeito ao tempo de permanéncia
na fase estatica da postura. Quando se trata de alunos principiantes,
este tempo ndo deve exceder 2 minutos, nos primeiros meses de
pratica, sendo aumentado progressivamente a medida que o aluno
vai melhorando a prética das posturas. Em relagdo a praticantes
mais experientes, a duracdo da fase estatica da postura é
obviamente mais longa, mas sempre em relagdao com o conforto e a
estabilidade que se adquiriu numa postura, o que ja era indicado no
ensinamento de Patafijali. O praticante nunca deve forgar uma
postura nem permanecer num estado de desconforto, por vezes até
doloroso. Aqui, o aluno deve desmanchar a postura e relaxar, a fim
de evitar danos fisicos ou outros. Salienta-se, mais uma vez, que a
orientagdo de professor devidamente qualificado ¢é
determinante para uma pratica de yoga correta e sem riscos para a
saude.

um

Saudagoes:

As saudagbes sdo um tipo de exercicio fundamental para a pratica
das asana, na medida em que um dos efeitos deste trabalho é
precisamente preparar o aluno para uma sessdo de posturas de
yoga. Embora as saudagdes sejam compostas por dsana, o seu modo
de execucdo difere do trabalho desenvolvido habitualmente com as
posturas. Esta diferenca evidencia-se no ritmo conferido ao
exercicio muito mais rdpido, e no modo de trabalho, que visa o
encadeamento das varias dsana que compdem uma dada saudagdo.

Apresentam-se quatro exemplos de saudagoes:

e)  Saudagdo ao Sol (de pé).

f) Saudagdo ao Sol (de joelhos).
g)  Saudagdo a Terra.

h)  Saudagdo ao Céu.

Cada uma delas possui caracteristicas especificas que determinam a
fungcdo e o lugar que ocupard numa sessdo de posturas ou numa
aula de yoga. O numero de repeticdes serd determinado pelo
professor, e sempre em fungdo do tempo de pratica e da condi¢do
fisica do aluno. E também aconselhada a aprendizagem destes
exercicios junto de um professor qualificado, pois, por meio de um
ensino vivo e da pratica, o aluno compreendera melhor o modo de
encadeamento das vdrias posturas e a sincronia com os respetivos
momentos respiratoérios.

Margarete marcolino C Marinero e Sérgio Luiz dos Santos no artigo
Despertando a consciéncia corporal por meio do yoga na escola,
concluiram que é viavel o trabalho do yoga para criar a consciéncia
corporal dos participantes do projeto, desde que adaptado ao seu
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ambiente, procurando uma reflexdo critica da manifestacdo da
cultura corporal.
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Saudagdo do Sol.
Fonte da Imagem: Yoga Ed. Corp. Yoga for Teens Building Bloks.

11.4.5 - Beneficios do yoga para a saude e bem-estar.

A - Beneficios a nivel da Aptidao Fisica

Siddappa Naragatti no artigo The Study of Yoga Effects on Health
publicado no International Journal of Innovative Medicine and
Health Science, refere que a filosofia e as prdticas do Yoga sdo
bastante relevantes na vida moderna e desempenham um papel
significativo na prevengdo de doencgas e na promogdo da salude
através de uma abordagem sustentdvel. Os principios e praticas do
Yoga tém sido praticados desde ha varios milhares de anos e tém
sido objeto de investigagcdo em diferentes areas, como a psicologia,
fisiologia, neurociéncias e outras ciéncias. Resistiram ao teste de
todos os tempos e sdo de grande ajuda na obtengdo da melhor
saude holistica possivel através da sua pratica regular. O yoga
revive a nossa heranga e tradigdo e apoia o sistema de salude
moderno para prevenir muitas das doencgas psicossomaticas
modernas. Sabe-se que as intervengdes do yoga afetam a salude
fisica, melhorando a aptiddo muscular, flexibilidade, aumento do
controlo motor e do desempenho, alteragdo do metabolismo e da
fungdo autondémica e melhoram as fungdes ventilatérias dos
pulmdes, incluindo um prolongamento do tempo de reten¢do da
respiragao.

Estudos sobre a pratica de asanas individuais demonstraram um
aumento da pressdo diastdlica e da pressdo de pulso apds 5 minutos
de pratica de sarvangasana, matsyasana e shirasasana. As praticas
de certos asanas também demonstraram aumentar a pressdo intra-
gastrica, o que ajuda a melhorar a circulagdo sanguinea. Ha também
uma série de estudos que sugerem que o Yoga produz alteragdes
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fisiolégicas agudas e promove a saude fisica, melhorando o
desempenho. O treino de Yoga resulta numa melhoria significativa
na resisténcia cardiovascular e no limiar anaerébio. Este facto é
consistente com as conclusdes de outros investigadores que
relataram uma melhoria no indice de recuperagdo cardiaca apds 10
semana no programa de treinamento de Yog, conforme indicado
pelo teste de passo de Harvard. Outro autor descobriu que os
individuos que praticavam pranayama podiam atingir taxas de
trabalho mais elevadas com um consumo reduzido de oxigénio por
unidade de trabalho e sem aumento da lactose sanguinea. Outros
investigadores demonstraram que apds 2 meses de treino de Yoga,
um determinado nivel de exercicio resposta
cardiovascular mais ligeira, sugerindo uma melhor tolerdncia ao
exercicio. Estes resultados sdo consistentes com outros resultados,
segundo os quais o treino de Yoga aumenta a resisténcia muscular,
atrasa o inicio da fadiga e permite efetuar um trabalho com menor
VO, max. Os yogasanas sdo posturas fisicas praticadas com
consciéncia e tendem a estabilizar a mente. Os yogasanas sdo de
natureza psico-fisica e ndo sdo meros exercicios fisicos. Maharshi
Patanjali descreve asana como "sthiram sukham Asanam" significa
que asana deve ser estavel, confortavel e sem esforgo. Estudos de
investigacdo efetuados para avaliar os beneficios dos asanas
também os clarificaram como sendo diferentes dos exercicios
evidenciado pela redugdo da atividade elétrica muscular durante a
manutengdo dos asanas de uma forma relaxada enquanto a mesma
atividade elétrica muscular aumenta quando o mesmo asana é
realizado de forma isoténica como no exercicio manifestando uma
redugdo da taxa basal de gasto energético basal.

leva a uma

Uma salde mental positiva seria alcangada através da melhoria da
percecdo da informagdo que chega ao cérebro através de todos os
nossos sentidos especiais, de uma melhor faculdade analitica (Ql),
de uma memdria mais nitida e da melhoria geral das caracteristicas
da personalidade. Estudos demonstram que a pratica de técnicas
yoga provoca melhorias nos aspetos da percec¢do, do pensamento,
do raciocinio e da recordagdo da tarefa. As técnicas yoga melhoram
a atencgdo e esta, por sua vez, diminui o tempo de resposta ou o
tempo de reagdo, um meio simples de determinar o desempenho
sensorio-motor. Outros autores referiram que a pratica de Yoga
durante 12 semanas resulta numa reducdo significativa dos tempos
de reagdo visual e auditiva em voluntdrios adultos normais do sexo
masculino. Também se verifica uma redugdo no tempo de reagdo
auditiva e visual apds o treino de Yoga.
demonstrados resultados semelhantes imediatamente apds a
pratica de mukh bhastrika pranayama. O autor cita outro estudo
onde relataram que a pratica de Yoga traz uma maior melhoria
nesta tarefa que requer atencgdo seletiva, concentragdo, habilidades
de varredura visual, e uma resposta motora repetitiva. Num outro
estudo relataram uma reducgdo nas laténcias de pico do P300 apés a
técnica de relaxamento baseada no Yoga, uma vez que a meditagdo
melhora os processos cognitivos subjacentes a geragdo do P 300.

Foram também

O yoga afeta todas as células do corpo. Ele melhora a comunicagdo
neuro-efectora, melhora a forca do corpo, aumenta o
funcionamento étimo de todos os funcionamento étimo de todos
0s sistemas organicos, aumenta a resisténcia ao stress e as doengas
e traz tranquilidade, equilibrio; atitude positiva e equanimidade no
praticante, o que o leva a levar uma vida mais saudavel.

Autor: Jodo M. F. Jorge
Joao.mf.jorge@gmail.com



E poderia continuar a citar dezenas de outros estudos que mostram
os claros beneficios do yoga relacionados com a saude, bem-estar e
as vantagens de uma pratica regular para a longevidade.

B - Asanas, Fascia, Mecanotransdugao e Meridianos.

Importa sublinhar um dos aspetos muito importantes da pratica do
yoga e o qual se relaciona com a flexibilidade. Vamos relacionar a
pratica de yoga, a flexibilidade, a fascia e os meridianos de
acupuntura.

A fascia rodeia as estruturas do corpo, incluindo os musculos, os
orgdos e 0s 0ssos. Também ocupa o espago entre as células, o
espaco intersticial. A fascia integra e separa as estruturas e os
sistemas do corpo. Esta forma de pensar sobre o corpo afasta-se da
identificagdo de partes isoladas.

O movimento, incluindo o yoga asana, mantém a fascia saudavel,
mantendo-a ativa, hidratada e resistente. O ioga afeta quatro
elementos-chave da fascia:

a)

b)

Agua: a fiscia é constitui-se maioritariamente por &gua.
Quando alongamos ou contraimos os musculos, ou mantemos
uma postura de yoga, a agua sai da sua fascia. Quando
paramos o movimento ou saimos de um alongamento, o
tecido re-hidrata-se - com um impulso: os dados cientificos
mostram que a fascia absorve mais agua do que aquela que
perde quando é comprimida através do movimento. A agua
move-se, muda de posicdo e transporta todo o tipo de
quimicos para dentro e fora dos tecidos, incluindo
neuropeptideos, hormonas, novas proteinas, histaminas, etc
(O Médulo 3 - Estilo de Vida Ativo faz mengdo aos peptideos
enquanto substancias informacionais constituindo-se como a
linguagem bioquimica das emogdes que fazem parte da rede
psicossomdtica. Cada peptideo pode evocar um "
emocional Unico. A secre¢do destas  substancias
informacionais, ou por outras palavras, a “materializagdo”
destas substdncias informacionais, sucede em resposta a um
sentimento, pensamento, uma inten¢do, uma emogdo ou
crenga e acontece em simultaneo pelo cérebro e células
imunitarias. Estes peptideos constituem a manifestagdo
bioquimica das emocgdes, e interligam e integram as atividades
mentais, emocionais e bioldgicas). O yoga é especialmente
bom para facilitar esta renovagdo porque as posturas atuam
através de graus de amplitudes completas de movimento.

Acido Hialurénico (AH): é uma molécula produzida
naturalmente pelo corpo, encontrada em maiores
quantidades na pele, tecidos conjuntivos e olhos, que tem
como fungdo reter agua, manter os tecidos hidratados e
lubrificar as articulagdes. Takashi Kobayashi e colaboradores
no artigo Hyaluronan: Metabolism and Function, refere que o

“tom
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c)

AH é o principal componente polissacirido da matriz
extracelular e desempenha fungGes na organizacdo da
arquitetura dos tecidos e na regulagdo das fungdes celulares,
como a proliferagdo e migragdo celular, através de interagGes
com recetores de superficie celular e moléculas de ligagdo. E
um dos principais componentes da Matriz Extra-celular (MEC)
nos tecidos conjuntivos dos vertebrados e é abundante na
cartilagem, pele, cérebro, corpo vitreo, corddo umbilical e
liquido sinovial. As vias metabdlicas de biossintese e
degradagdo controlam rigorosamente a taxa de renovagao, a
concentragdo e o tamanho molecular do AH nos tecidos.
Quando bem hidratado, tem gelatinosa
semelhante a das claras de ovo. A fricgdo no interior das
articulagdes é quase nula, devido as excelentes propriedades
lubrificantes do AH quando esta na fase humida. Mas quando
o AH estd menos hidratado, torna-se pegajoso. Quando
deixamos de nos movimentar, ou devido ao envelhecimento
natural, a fascia fica menos lubrificada e as articulagdes
comegam a rogar umas nas outras, o que leva a artrite. A
quimica real no interior das articulagdes leva-as a um estado
artritico, degenerado. A utilizagdo excessiva também pode ser
problematica: a inflamagdo causada por demasiada fricgdo
pode cortar as cadeias de AH, tornando mais dificil para o
tecido manter-se unido e manter a agua a distancia.
Glicosaminoglicano (G): sdo polissacaridos complexos que
apresentam grande diversidade estrutural e
conformacional. Estes intervenientes bioldgicos fundamentais
organizam a matriz extracelular, contribuem para as
interagGes célula-matriz e regulam a sinalizagdo celular. Os G
captam a (alteram a
conformagdo) quando estdo perto da agua, atraindo as
moléculas de agua para as suas extremidades. A inatividade
mantém-os enrolados sobre si proprios. Os movimentos que
fazemos no yoga, especialmente quando vamos para uma
parte do corpo que ndo usamos normalmente, estimulam a
abertura destes G para que se abram e aceitem a agua.
Colagénio: Aleksandra Owczarzy e colaboradores no artigo
Collagen - Structure, properties and pllications, referem que
colagénio é o componente dominante da matriz extracelular
dos mamiferos. Existe em quase todos os tecidos animais. O
colagénio é uma proteina altamente heterogénea. A familia
das proteinas do colagénio é caracterizada por grande
diversidade em termos de estrutura, ocorréncia e fungdo. Até
agora, foram classificados 29 tipos de proteinas de colagénio.
A representagdo de tipos individuais de colagénio tem certas
caracteristicas comuns. A propriedade mais importante é a
resisténcia mecanica acima da média que resulta diretamente
da estrutura espacial. O colagénio é um material de
construgdo para a maioria dos tecidos e drgdos. Também
desempenha um papel importante no processo de
crescimento e diferenciagdo celular, que resulta da estrutura
especifica das fibras de colagénio, bem como da sua
capacidade de adesdo.
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O crescimento da Fascia e o Yoga:
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Os fibroblastos sdo as células ativas do sistema fascial e criam nova
fascia e livram-se da velha. Maksim V. Plikus e colaboradores no
artigo Fibroblasts: Origins, definitions, and functions in health and
disease, afirmam que os fibroblastos sdo referidos canonicamente
como células que criam e mantém um conjunto anatomicamente
diverso de tecidos conjuntivos ricos em Matriz Extra-Celular (MEC)
para suportar uma vasta gama de fungBes essenciais dos 6rgdos,
como a resisténcia a ferimentos contundentes e afiados na pele ou
o estiramento de todo o érgdo e o recuo eldstico no pulmao. Ao
fazé-lo, os fibroblastos fornecem nichos essenciais e informagdo
posicional as células vizinhas através de pistas microarquitectonicas,
biomecanicas e bioquimicas na MEC e da secregdo regulada de
mediadores sollveis, como citocinas, fatores de crescimento e
metabolitos. Para além de produzirem tecido conjuntivo, os
fibroblastos servem de progenitores para tipos de células
mesenquimatosas especializadas, como os osteoblastos formadores
de ossos ou adipdcitos cheios de lipidos, durante o desenvolvimento
embrionario e atuam na reparagdo e remodelagdo de lesdes e na
homeaostase nos adultos.

A nova fascia é felpuda, com fibras desorganizadas em todos os
sentidos. Ndo ha nada que a célula possa fazer para organizar a
fascia que criou. Em vez disso, o seu movimento aparece e organiza
a fascia. Os movimentos/posturas de yoga facilitam a organizacdo
da fascia o que potencia as suas propriedades, incluindo:

a) Elasticidade - A fascia tem uma elasticidade semelhante a de

uma Super Ball, por oposicdo a de um eldstico. Tem um
coeficiente de restituicdo elevado. O que se pretende é que os
tenddes (que tém muita fascia) sejam como molas. Podemos
treinar a elasticidade através de alongamentos balisticos:
movimentos ciclicos de cerca de um segundo, que permitem
um rapido alongamento e recuo da fascia ou através de
movimentos saltitantes em aerdbica (pliometria) que diferem
das posturas asana do yoga como por exemplo Utthita
Trikonasana (Pose do Tridngulo Estendida) durante 30
segundos.

Plasticidade - a fascia é simultaneamente viscosa e elastica,
permitindo a plasticidade que acontece quando se mantém
um alongamento sustentado, como a Pose do Tridangulo

b)
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Estendido, que derrete as ligagcdes entre as fibras fasciais,
permitindo que estas deslizem umas sobre as outras e criem
um novo comprimento. Imagine-se esticar lentamente um
saco de plastico fino o qual fica mais comprido quando o
puxamos com firmeza e ndo volta a sua forma original. Passou
da elasticidade para a plasticidade. O processo é semelhante
na fascia. De facto, ocorrem lesGes quando se estica a fascia
demasiado depressa, levando-a para além da sua capacidade
elastica ou plastica de esticar e esticando um tenddo, por
exemplo.

Remodelagdo - a fascia estd sempre em processo de
remodelagdo (alguns dos fibroblastos livram-se da fascia
antiga, enquanto outros constroem nova fascia). Quando nos
lesionamos, rompendo a fascia ao esticar um tenddo, por
exemplo, os fibroblastos exageram a criagdo de nova fascia,
para proteger o corpo, criando tecido cicatricial. Mas ha um
aspeto positivo na remodelagdo: quando uma sessdo intensa
de yoga ou de exercicio, sobrecarrega a fascia de forma

c)

significativa, a fascia remodela-se naquilo a que o mundo do
fitness chama '"rasgar e reparar" (micro-roturas): a fascia
rasga-se um pouco e repara-se num dia ou dois, talvez mais,
dependendo de fatores como a idade, a dieta, a salde e os
hébitos de exercicio.

Parivrtta Trikonasana Utthita Trikonasana

A Pose de Yoga do Triangulo Revolvido é
uma pose de pé que visa os isquiotibiais e os
ombros

A Pose de Yoga do Tridngulo Estendido

Helene M. Langevin e jason A. Yandow no artigo Relationship of
Acupuncture Points and Meridians to Connective Tissue Planes,
afirmam que se acredita que os Meridianos de Acupuntura (MA)
constituem canais que ligam a superficie do corpo aos 6rgdos
internos. A hipotese levantada pelos investigadores é que a rede de
pontos de acupuntura e meridianos pode ser vista como uma
representacdo da rede formada pelo tecido conjuntivo intersticial.
Esta hipotese é apoiada por imagens de ultra-sons que mostram
planos de clivagem do tecido conjuntivo nos pontos de acupuntura
em Para testar esta hipdtese,
cartografaram os pontos de acupuntura em secg¢des anatdmicas

individuos humanos normais.

grosseiras em série através do brago humano. Encontraram uma
correspondéncia de 80% entre os locais dos pontos de acupuntura e
a_localizacdo dos planos de tecido conjuntivo intermuscular ou

intramuscular em secg¢des de tecido postmortem. Propomos que a
relagdo anatdémica dos pontos de acupuntura e dos meridianos com
os planos do tecido conjuntivo é relevante para o mecanismo de
acdo da acupuntura e sugere um papel integrador potencialmente
importante para o tecido conjuntivo intersticial
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Medicina Tradicional
Chinesa

Proposta de equivalentes anatémicos-fisioldgicos

Meridianos de Planos do tecido conectivo

acupuntura Convergéncia de planos de tecido conectivo

Pontos de acupuntura

Soma de todos os fendmenos energéticos corporais

Qi (metabolismo, movimento, sinalizagdo, trocas de
informagdo)

Meridianos qi Sinalizagdo bioquimica-bioelétrica do tecido conectivo
Alteragdo da composicdo da matriz do tecido

Bloqueio do qi conectivo que conduz a alterages na transdugdo de

sinais

Enrolamento do tecido e/ou dos

fibroblastos em torno da agulha

contragao
Agarrar a agulha

Onde de contragdo tecido conectivo e estimulagdo
sensorial dos mecanorecetores ao longo dos planos do
tecido conectivo.

Sensagdo qi

Ativagdo da expressdo dos genes a nivel celular que
conduz ao restauro da matriz do tecido conectivo e a
transdugdo dos sinais.

Restauro do fluxo de qi

Yu Bai, Jun Wang e colaboradores no artigo Review of Evidence
Suggesting That the Fascia Network Could Be the Anatomical Basis
for Acupoints and Meridians in the Human Body, descrevem a teoria
dos meridianos e colaterais, também conhecida popularmente
como teoria dos canais, € um pilar fundamental da Medicina
Tradicional Chinesa (MTC), particularmente nas dreas da

acupuntura, moxabustdo e massagem, bem como das artes marciais

tradicionais, como o Tai-Chi-Chuan. Em principio, os meridianos sdo
essencialmente cadeias de pontos de acupuntura, que podem ser
visualizados como passagens através das quais a energia flui por
todo o corpo. Pensa-se que o sistema de meridianos é composto por
12 meridianos principais, cada um dos quais se liga a um sistema de
orgdos e se estende até uma extremidade, e oito colaterais. Os
praticantes de MTC intervém com o intuito melhorar o fluxo de
energia através da rede de meridianos. Baseando-se em evidéncias
apoiadas pela literatura cientifica, estes autores apoiam a teoria da
rede fascial que constitui a base anatdémica dos meridianos de
acupuntura.

Jan Wilke e colaboradores no artigo What is evidence-based about
myofascial chains: a Systematic Review, fornecem provas da
existéncia de 6 meridianos miofasciais propostos por Myeers nos
seus estudos de dissecagdo anatdmica concluem que a presente
revisdo bibliografica sistematica sugere que a maioria dos musculos
esqueléticos do corpo humano estdo diretamente ligados por tecido
conjuntivo. Examinar a relevdncia funcional destas cadeias
miofasciais é a tarefa mais urgente da investigagdo futura. A
transmissdo de tensdo ao longo dos meridianos abriria uma nova
fronteira para a compreensdo da dor referida e forneceria uma
justificagdo para o desenvolvimento de abordagens de tratamento
mais holisticos. Os seis meridianos apresentados sdo aqueles que
estdo listados a seguir. Os autores também descrevem os varios
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componentes do tecido mole associados a cada um dos 6
meridianos miofasciais:

Linha posterior superficial.

Linha anterior superficial.

Linha funcional posterior.

Linha funcional anterior.

Linha espiral.

Ok wWNPE

Linha lateral

Seoyoung Lee, In-Seon Lee e Younbyoung Chae no artigo Similarities
between Ashi acupoints and myofascial trigger points: Exploring the
relationship between body surface treatment points, referem que
embora os pontos de acupuntura e os pontos-gatilho miofasciais
(PGs) se baseiem em campos médicos diferentes, os dois pontos
partilham atributos importantes.

Bruce D. Curtis e J. J. Hurtak no artigo Consciousness and Quantum
Information Processing: Uncovering the Foundation for a Medicine
of Light, falam mesmo do corpo como um biocomputador. A
evidéncia de um sistema de comunicagdo hiper-rapido no corpo
parece indicar que o corpo humano funciona como um
biocomputador, operando em muitos niveis de informacdo
simultaneamente. A equipa de investigagdo liderada pelo Dr.
Konstantin Korotkov associou a ideia oriental de transferéncia de
"energia" ao transporte de estados excitados por eletrdes através
de complexos proteicos moleculares. Outra investigagdo realizada
na China demonstrou que os meridianos de acupuntura s3o
também bons canais para ondas electromagnéticas e acusticas. O
fisico chinés B.W. Zhang descobriu que os acumeridianos sdo
excelentes condutores de micro-ondas, em particular na frequéncia
de 1359 MHz. Ele postulou ainda que a rede de meridianos funciona
como um tipo de "guia de ondas" em que a velocidade lenta do
sinal provém da "velocidade de grupo das ondas".
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Fonte das imagens: Thomas W. Myers. Anatomy Trains - Myofascial meridians for manual and
Movement Therapists. Churchil Livingstone.

A utilizagdo da acupuntura com laser suave por médicos, nos paises
ocidentais, demonstra ainda mais a capacidade de conducdo de luz
dos meridianos. Assim, os meridianos de acupuntura funcionam
como canais de ondas eletromagnéticas, quer na gama da luz visivel,
quer na regido das micro-ondas do espetro eletromagnético. O fisico
chinés P.S. Sun e outros descobriram um elevado grau de

Autor: Jodo M. F. Jorge
Joao.mf.jorge@gmail.com



semelhanga e coincidéncia entre os pontos de maior intensidade
sonora e os meridianos do corpo humano. Este resultado apoia a
hipdtese de que os meridianos também conduzem ondas acusticas.

Os meridianos de acupuntura sdo bons condutores de:
a)  Ondas acusticas.

b)  Ondas eletromagnéticas.

c) Micro-ondas.

d)  Eletrdes excitados.

Resumindo, quando estamos a praticas as posturas de yoga (asanas)
estamos na verdade a estimular de forma muito objetiva e concreta
o quinto sistema circulatério do organismo que corresponde ao
sistema de meridianos de acupuntura tal como caracteriza Bruce D.
Curtis e J. J. Hurtak. Este sistema circulatério leve esta em constante
funcionamento, capaz de moldar o potencial de agdo do sistema
corporal total. Este modelo pode explicar a capacidade de sinais de
luz mais subtis interagirem com fung¢des reguladoras fisicas através
do biossistema acupunctura-eletromagnético. O nosso sistema
fascial é tdo importante como qualquer outro sistema do corpo,
devido a sua dimensdo fisiolégica, mas também porque aloja o
Quinto Sistema Circulatdrio (QSC). A pratica de yoga pode manté-lo
saudavel e até remodela-lo para uma melhor flexibilidade e
estabilidade.

Importa referir o estudo realizado por Wenjing Huang e
colaboradores intitulado Characterizing Acupuncture Stimuli Using
Brain Imaging with fMRI - A Systematic Review and Meta-Analysis of
the Literature onde referem que as respostas aos estimulos nos
pontos de acupuntura envolvem uma vasta rede que abrange varias
regides apenas processos
somatossensoriais como também afetivos e cognitivos. Embora os
resultados fossem heterogéneos, numa perspetiva descritiva, a
maioria dos estudos sugerem que a acupuntura pode modelar a
atividade dentro de dareas especificas do cérebro, e as provas

fornecidas pela meta-analise confirmam alguns destes resultados.

consistentes  nao com oS
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Mapa das respostas cerebrais a 18 pontos diferentes de acupuntura. Vermelho: ativagdo; Azul:
desativagdo; Amarelo: sobreposigdo.

Fonte da imagem: Wenjing Huang, Daniel Pach, Vitaly Napadow, Kyungmo park, Xiangyu Long,
jane Neumann, Yumi maeda, Till Nierhaus, fanrong Liang, Claudia M. Witt. Characterizing
Acupuncture Stimuli using brain imaging with fMRI - a systematic review and meta-analysis of
the literature. PLOS One. April 2012, vlume 7, issue 4.
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Podemos afirmar que, qualquer exercicio de alongamentos que
promova o estiramento da fascia tétm o mesmo efeito que uma
postura de yoga porém, como sabemos é aqui que a atengdo
consciente, a promogdo do estado metabdlico parassimpatico e a
procura da coeréncia psicofisioldgica faz a diferenca. Ndo se trata
apenas de realizar alongamentos de forma mecanica como o nas
aulas de EF, onde os alunos estdo distraidos, sem prestar atengdo
consciente ao movimento, ao corpo e a respiragdo, procurando
sobretudo tentar despachar esta fase porque é desconfortavel. Para
maximizar todo este fendmenos e efeitos profundos, é necessario
uma atengdo consciente, o siléncio e a respiragdo correta por isso o
yoga e o tai-chi sdo holopraxias e ndo apenas praxias.

Niharika Nagilla, Alex Hankey e HR Nagendra no estudo intitulado
Effects of yoga practice on acumeridian energies:
reduction implies benefits for regulation, abordam os mecanismos
responsaveis pela eficicia da medicina do yoga, tradicionalmente
atribuida a vivificacdo do prana. Os autores investigaram os niveis
de Qi nos meridianos de acupuntura, uma vez que o Qi é
considerado equivalente ao prana.

Variance

As praticas médicas antigas da india e da China sdo bem conhecidas,
mas muitos dos seus procedimentos ainda ndo sao compreendidos
com exatiddo em termos cientificos. As comparagdes entre as duas
revelaram certas semelhancas, sugerindo que vale a pena efetuar
comparagdes. Os sistemas indianos de medicina (SIM) baseiam-se
no Ayurveda e no Siddha, enquanto o ioga é aceite como tendo um
papel importante na saude fisica e mental. A Medicina Tradicional
Chinesa (MTC) centra-se, em grande medida, no conceito chinés de
energia vital, ou "Qi",que se diz fluir através do corpo em varios
canais, ou meridianos, cada um ligado a um dos érgdos principais.
Diz-se que a saude depende da manutengdo do nivel de energia nos
diferentes meridianos e do equilibrio dos niveis de energia entre
eles.

Para avaliar os niveis de energia foi usado o sistema Digital
AcuGraph (Imagem Digital dos Meridianos), uma ferramenta
computorizada para medir e analisar os niveis de energia dos
meridianos de acupuntura. O AcuGraph é um dispositivo
computorizado utilizado para testar a resposta galvanica da pele
em pontos dos meridianos tradicionais de acupuntura, e assim
avaliar o stress dos meridianos. A fiabilidade deste sistema foi
investigada por Scott D Mist e colaboradores e esta descrita no
artigo Reliability of AcuGraph system for measuring skin
conductance at acupoints publicado no Jornal Acupuncture Medicine
2011. Os autores alertam para o facto de se verificar um nivel
inaceitavelmente elevado de variabilidade inter-avaliadores entre
operadores do AcuGraph minimamente treinados, o que constitui
um aspeto importante relativamente a fiabilidade do sistema num
ensaio clinico que requeira multiplos utilizadores.

Autor: Jodo M. F. Jorge
Joao.mf.jorge@gmail.com



AcuGraph® Electronic
Control Unit

Standard PC

AcuGraph®
Software

USB
Interface

r-— N

Handheld probes for point
detection and treatment

Sistema de Imagem digital dos meridianos.

Fonte da Imagem: Scott D Mist, Mikel Aickin, Paul Kalnins, Jim Cleaver, Roger Batchelor, Tracy
Thorne, Steve Chamberlin, Kim Tippens, Agatha P Colbert. Reliability of AcuGraph system for
measuring skin conductance at acupoints. Acupunct Med 2011;29:221-226.

Os investigadores observaram melhorias significativas em todos os
dominios, exceto na estabilidade energética, apoiando as ideias de
que o yoga estimula o prana e que o equilibrio nos meridianos
constitui satde. As percentagens pds-intervencgdo de individuos com
valores no intervalo "sauddavel" aumentou. Concluiu-se que o yoga
melhorou a regulacdo dos niveis de Qi nos meridianos de
acupuntura, para além de os aumentar.

C - Beneficios do Yoga na Escola.

Fabiana Moraes e Romulo Balga no artigo A Yoga no ambiente
escolar como estratégia de mudanga no comportamento dos alunos,
sublinham que esta prdtica motora e mental, esta intimamente
ligada ao desenvolvimento cognitivo, afetivo e psicoldgico e
objetiva-se como estratégia pedagdgica para desenvolver também a
concentragao, a calma, a valorizagdo da auto-estima e do meio que
os cerca, por meio das praticas respiratérias e meditativas. E, desta
forma, procura contrariar a tendéncia para a agressividade,
ansiedade e demais aspetos relacionados que influem diretamente
na indisciplina dos alunos e que tanto interfere no ensino
aprendizagem da educagdo atual e na formagdo integral e
harmoniosa do ser humano. Este estudo foi realizado nas aulas de
Educagdo Fisica e mostra claramente a sua exequibilidade e
beneficios também nesta dimensdo do comportamento. O yoga
vem como instrumento auxiliar para aquisicdo da sensibilizagdo
corporal no que concerne o conhecimento do préprio corpo, das
suas possibilidades e limites além das capacidades fisicas de
flexibilidade, forga, equilibrio e resisténcia. Juntamente ao cuidado
ao corpo fisico também se torna necessario cuidar da mente, a fim
de formar o individuo de maneira integral e harmoniosa. E mais uma
forma de interagdo do corpo com o meio procurando desenvolver
as fungdes psicomotoras.

Paul Caldarella e Malka S. Moya no artigo Reported Benefits of Yoga
in Middle Schools: A Review of the Literature, referem a investigagao
gue mostra um aumento da pratica de yoga entre os jovens em
idade escolar. Descobriram um aumento significativo no uso de
yoga entre criangas de 4 a 17 anos nos EUA, passando de
aproximadamente 3% em 2012 para mais de 8% em 2017.

90

Identificaram oito publicagdes sobre ioga em escolas de 2000 a 2009,
aumentando para 39 de 2010 a 2015. A maioria desses estudos foi
realizada em escolas primadrias, seguida por escolas secundarias e
menos em escolas secundarias. Os autores
grande variabilidade nestes estudos. Por exemplo, foram realizadas
entre 5 e 100 sessdes de yoga, variou de 1 a 52 semanas e a duragao
de cada sessdo de ioga variou de 4 a 180 minutos.

encontraram uma

11.4.6 - Yoga Nidra

A prescricdo do exercicio fisico de acordo com os consensos do
ACSM (Colégio Americano de Medicina Desportiva) apenas
contempla o impacto metabdlico e hipermetabdlico do exercicio
fisico e ndo inclui o impacto hipometabdlico (motricidade da
quietude — meditagdo, treino mental, etc.).

Que diferengas devem ainda ser introduzidas quando evoluimos de
uma abordagem metabdlica do corpo humano (de um aluno), que
contabiliza e classifica as atividades fisicas em termos energéticos
recorrendo sobretudo as quilocalorias. Desta forma, um dos
conceitos importantes da fisiologia é o de consumo de oxigénio
porque quanto maior for o VO (consumo de oxigénio), maior sera a
produgdo aerébia de energia nesse intervalo de tempo. O conceito
de energia relaciona-se sobretudo com os processos bioquimicos do
ATP (Adenosina Tri-fosfato), uma vez que o ATP é o substrato
energético comum a toda a atividade celular. Ou seja, os
Professores de Educagdo Fisica tém por objetivo promover um
balango energético negativo aumentando os processos metabdlicos
para queimar calorias e minimizar os fatores de risco como o
excesso de peso e/ou a obesidade.

John Ding-E Young and Eugene Taylor no seu artigo Meditation as a
Voluntary Hypometabolic State of Biological Estivation, caracterizam
os estados hipometabdlicos. O hipometabolismo desempenha uma
série de fungdes na sobrevivéncia da vida organica nos reinos
vegetal e animal. No nosso jardim, plantamos plantas perenes que
ressurgem todos os anos de um estado de inativagdo. A paragem da
fotossintese nas arvores, arbustos e relva durante os meses de
inverno representa um estado de metabolismo parado. Os virus e as
bactérias ficam muitas vezes adormecidos até que as condigdes
sejam propicias a sua reprodugdo em massa. Varios tipos de
roedores, répteis e mamiferos hibernam durante o inverno, tal
como as rds e os caracOis exibem estivagdo, um abrandamento
periédico do metabolismo durante os meses de
especialmente como forma de sobreviver a climas desérticos
particularmente quentes. O grau de adaptagdo também é variavel.

verao,

Alguns répteis podem viver num estado de completa privagdo de
oxigénio; outros podem sobreviver apenas com reservas de oxigénio
drasticamente reduzidas. De facto, a verdadeira hibernagdo sé é
observada em pequenos animais, enquanto os animais maiores
estdo frequentemente ativos e alerta durante todo o periodo de
hibernagao, permanecem estado hipometabdlico

adaptado a escassez de alimentos e outros recursos. Os grandes
por exemplo,

mas num

ursos, hibernam no inverno e acordam
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frequentemente, altura em que as fémeas ddo a luz e cuidam das
crias, mantendo-se num estado de metabolismo reduzido. A
temperatura do corpo desce, mas ndo ao nivel do ambiente
circundante. Este facto sugere que, especialmente nos animais de
maior porte, o hipometabolismo durante a hibernacdo se
assemelha mais a estivagdo ou ao que também tem sido designado

por estado de torpor.

A resposta hipometabdlica também pode ser observada em peixes e
em aves que mergulham em profundidade. Naquilo a que se chama
o reflexo de mergulho, ha, entre outras alteragdes, uma queda
drastica do ritmo cardiaco para conservar energia durante a descida
e a subida das profundezas. De facto, os seres humanos que
aprenderam a mergulhar em profundidade com mamiferos como a
toninha ou a baleia adaptaram com sucesso as técnicas destas
formas aquaticas ao nivel de capacidade dos seres humanos e,
subsequentemente, capazes de mergulhos
espetacularmente profundos, para além do que o Homo sapiens
tinha sido capaz de realizar anteriormente.

foram realizar

No ser humano, o hipometabolismo é um fenémeno natural do
sono e aparece em condigdes de fome e durante a hipnose. Uma
das mais recentes intervengdes de emergéncia para traumatismos
cranianos graves é a redugdo da temperatura corporal para reduzir
o metabolismo.

A meditagdo, no entanto, representa um caso especial da resposta
hipometabdlica. Os individuos a quem é pedido que se sentem em
siléncio num ambiente de iluminagdo reduzida, enquanto prestam
atengdo exclusivamente aos seus ciclos respiratérios, comeg¢am a
mostrar alteragGes imediatas na sua fisiologia, semelhantes a outras
condicdes hipometabdlicas. Os elementos mais caracteristicos
incluem a diminuigdo do consumo de oxigénio e da eliminagdo de
didxido de carbono e a diminuigdo da frequéncia respiratéria e da
ventilagdo por minuto, sem alteragdo do quociente respiratorio.
Mas a diferenga mais significativa é que o corpo parece passar para
um estado analogo a muitos, mas ndo todos, os aspetos do sono
profundo, enquanto a consciéncia permanece reativa e alerta.

No entanto, os dados fisiolégicos mostram que o sono e a
meditagdo ndo sdo a mesma Os  registos
electroencefalograficos (EEG) sdo bastante diferentes no estado de
vigilia, no sono e na meditacdo. A resolugdo analitica de problemas,
por exemplo, ocorre no estado de vigilia normal a 13-26 Hz (ondas
beta). O sono profundo é caracterizado por registos de EEG na gama
de 1 a 4 Hz (ondas delta). As fases mais leves do sono sdo
acompanhadas por periodos intermitentes de atividade elétrica na
gama de 8-12 Hz (ondas alfa) e 4-8 Hz (ondas teta). A atividade das
ondas teta é também o nivel dos movimentos rapidos dos olhos, ou
sono REM, que esta associado ao sonho. Estudos com meditadores
mostram, no entanto, um aumento da intensidade da atividade alfa
lenta (8-12 Hz) nas regides centrais e frontais, ocasionalmente
intercalada com atividade teta de alta voltagem frontal. As ondas
beta e delta diminuem ou permanecem constantes durante a
meditagdo.

coisa.
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Os estudos mostram igualmente coeréncia alfa EEG
generalizada no cértex durante a meditagdo. Estes dados sugerem
que a atividade alfa-teta é predominante na meditacdo, enquanto a
atividade delta predomina no sono profundo. Embora a atividade da
onda teta seja indicativa de sonho, a alfa, a forma de onda
predominante na meditacdo, estd mais associada a um estado de
alerta em vigilia. No estado de vigilia, o estado de consciéncia de
uma pessoa € caracterizado como vazio de qualquer conteldo
particular, mas ainda assim ativo e alerta acima do limiar da

consciéncia.

uma

O Yoga Nidra significa Sono do Yoga, sendo um estado de
relaxamento total do corpo, onde os alunos se tornam cada vez
mais conscientes do mundo interior ao seguir um conjunto de
instrucdes. Esta técnica é ligeiramente diferente da meditagdo. E
considerado um estado modificado de consciéncia mais profundo
que o simples relaxamento localizando-se na zona da hipovigilia
(estado meditativo).

Vigilia
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Além disso, quando praticadas uma ou duas vezes por dia, durante
apenas 20-30 minutos de cada vez, as técnicas mais simples
parecem ter efeitos persistentes e mensuraveis no metabolismo,
que sdo exatamente opostos ao reflexo de luta-fuga. No caso do
reflexo de luta-fuga, os niveis de catecolaminas aumentam
drasticamente, grandes quantidades de glicose ficam disponiveis
para uma mobilizagdo rapida de energia, a frequéncia respiratoria
aumenta, o sangue é desviado das visceras para oxigenar o musculo
esquelético e o organismo entra num estado de vigilancia acrescida
( que acontece durante uma aula de EF).

No estado hipometabdlico induzido pela meditacdo, os niveis de
catecolaminas diminuem, a resisténcia galvanica da pele aumenta
acentuadamente, ha um aumento da profusdo cerebral, a
frequéncia respiratéria e o diminuem
significativamente sem alteragdo significativa da PO, e da PCO,
arteriais. H4 também uma diminuigdo da resisténcia vascular, uma
diminuicdo do consumo de oxigénio e de CO; e uma diminuigdo
acentuada do lactato sanguineo. O organismo permanece acordado
e vigilante, mas o corpo fisico entra num estado de relaxamento

muscular profundo.

volume minuto

Este padrdo é tdo consistente, especialmente nas fases iniciais da
meditagdo, que passou a ser chamado de resposta de relaxamento,

Autor: Jodo M. F. Jorge
Joao.mf.jorge@gmail.com



ap6s o trabalho pioneiro de Herbert Benson na Harvard Medical
School. Benson postulou que, para além de ter
importantes na promog¢do da saude fisica, a resposta de

relaxamento é o primeiro passo inicial que define a fisiologia da

influéncias

maioria das formas de oragdo, contemplagdo e medita¢do em todas
as culturas.

A pratica persistente da resposta de relaxamento contraria os
efeitos do aumento do stresse nos seres humanos.

Particularmente em meditadores principiantes, acredita-se que a
prética regular da resposta de relaxamento estabelece um estado
hipometabdlico de dominancia parassimpdtica, que
continuamente o nivel de funcionamento metabdlico para uma taxa
mais baixa, apesar de niveis varidveis de stresse. Um estado de
repouso metabdlico interno torna-se a linha de base, em vez de
uma prontiddo constante e de uma reagdo excessiva perpétua que
caracteriza os ajustamentos sempre crescentes as contingéncias
variaveis do ambiente.

reinicia

O hipometabolismo esta acentuadamente aumentado no meditador
avangado em comparagdo com o principiante. Além disso, ha uma
diminuigdo significativa da sensibilidade ao CO, ambiente, e hd um
aumento dos episddios de suspensdo respiratdria que estdo
altamente correlacionados com relatos subjetivos daquilo a que se
chama no yoga a experiéncia da consciéncia pura.

Quando se pretende implementar atividades hipometabdlicas,
obviamente que o objetivo ultrapassa a dimensdo fisioldgica
tradicional para se centrar numa ateng¢do consciente (eutdnica) dos
processos interiores e aumentar a consciéncia de si e do mundo a
sua volta. Esta dimensdo apela a uma nova concegdo bioldgica que
privilegia a unidade mente-corpo e o desenvolvimento da
interioridade humana.

A introducdo dos Estados Hipometabdlicos numa pratica corrente
da Disciplina de EF tem como objetivo ajudar os alunos a entrarem
em contacto consigo préprios (meditagdo), para depois recuperar a
sensacdo de seguranga, ou seja, acalmar os sobre-excitados circuitos

emocionais. Para se aquietar a mente é importante aquietar o corpo.

Intuitivamente os Mestres ZEN diagnosticaram um problema
humano bdsico: as nossas redes associativas cerebrais estdo
abarrotadas com pensamentos discriminativos. Este facto reverbera
com os circuitos afetivos e viscerais ancestrais,
impressas desde a infancia com nogdes fortemente matizadas do
certo e do errado, James H. Austin, Zen and The brain.

de atitudes

Embora concorde com a afirmac¢do de Mark Brackett quando afirma
que todas as emogdes enquadradas no Mood Meter tém uma
finalidade e sdo importantes, o objetivo da educagdo (se pretende
educar os jovens para uma sociedade da paz e harmonia), devera
privilegiar as emogdes coerentes. As criangas terdo de aprender a
exprimir e a regular todo o espectro de emogGes, mas sdo as
emocdes coerentes que aumentam a atividade parassimpdtica,
incrementando a sincronizacdo coracdo-cérebro e promovem um
encadeamento entre varios sistemas fisiolégicos. Os Estados
Hipometabdlicos facilitam os estados coerentes (coeréncia
psicofisiologica) e o contacto com os estados de paz e calma
interiores.
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Como é descrito e explicado no Mddulo 3 - Estilo de Vida Ativo, no
ponto 2.10.6 - Exercicio por Ciclos, temos que educar os jovens para
a compreensdo que é tdo importante treinar a elevagdo metabdlica
como a sua diminui¢do de forma ativa e intencional e normalmente
apenas relacionamos o conceito de Estilo de Vida Ativo a curva de
excitagdo fisioldgica.

A partir deste raciocinio inerente as ondas, passamos a entender o
Sistema Nervoso Auténomo — o SNSimpético que despende energia,
e o SNParassimpatico que recupera (conserva a energia) — ndo sido
duas componentes separadas em equilibrio ou em interagdo
dindmica, mas sdo na verdade um continuo ondulatério. A
recuperagao deixa de ser um processo passivo para ser também um
processo consciente e ativo. Assim como estudamos metodologias
de treino que nos ajudam a planear a carga de treino (incremento
metabdlico) de natureza simpatica, também temos que estudar e

aplicar metodologias de diminuigdo ativa do repouso
(hipometabdlicas) de natureza parassimpatica
A
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Uma série de ondas QRS (contragdo - sistole / relaxamento — didstole), sobrepostas sobre uma
onda maior correspondente ao exercicio (despesa de energia) e o repouso (recuperagdo da
energia). Chama-se a esta onda composta, a “Onda do Coragdo”.

Esta nova perspetiva ondulatéria, de ondas oscilando dentro de
ondas leva-nos para outro patamar da compreensdo dos processos
fisioldgicos, da saude e do bem-estar. A mensuragdo dos intervalos
entre batidas (VFC) é, na realidade, a combinagdo dos passos 1 e 2:
o0 cora¢do bate como um continuo de ondas (sistole/diastole,
sistole/didstole, etc.) que acompanha a trajetéria ascendente e
descendente das ondas comportamentais do coragdo de exercicio e
recuperagdo. Por outras palavras, ondas sistdlicas/diastdlicas de
despesa e recuperagdo energética aceleram e desaceleram de
forma integrada nas ondas de energia/recuperacdo da despesa e
recuperagdo energética. Assim, na natureza, a VFC é uma onda
dentro de outra onda: a Onda do Coragao.

Autor: Jodo M. F. Jorge
Joao.mf.jorge@gmail.com



A Onda do Coragdo: é uma combinagdo do output da energia do corpo durante o exercicio e a
recuperagdo breves, a onda grande, e a representagdo do coragdo contraindo-se e relaxando-
se (sistole e diastole), a pequena onda sobreposta na onda maior. A terceira série de ondas, a
mais pequena, representa as oscilagdes bioquimicas da fungdo do coragdo. Isto ndo é um
grafico convencional, com uma dimensdo temporal singular ao longo da linha de base. A linha
de base corresponde a dimens&o do tempo para uma onda maior de exercicio/recuperagdo; a
dimensdo do tempo para a onda sistole/diastole é a onda exercicio/recuperagdo; e a onda
sistole/diastole é a dimens&o tempo para as oscilagdes bioquimicas.

Esther N. Moszeik, Timo von Oertzen e Karl-Heinz Renner no artigo
Effectiveness of a short Yoga Nidra meditation on stress, sleep, and
well-being in a large and diverse sample, caracterizam o yoga nidra,
examinaram esta forma curta de meditagdo que se designa por Yoga
Nidra, que foi concebida para relaxar sem grandes investimentos de
tempo ou experiéncia prévia de meditagdo. Tradicionalmente, o
Yoga Nidra é praticado na posicdo deitada e consiste numa
sequéncia sistematica de exercicios de perce¢do, por exemplo,
focando a respiragdo ou certas partes do corpo. Uma sessdao normal
de Yoga Nidra dura normalmente cerca de 30 minutos. No entanto,
uma vez que esta duragdo ja é demasiado longa para muitas pessoas,
a meditagdo foi encurtada para onze minutos para o presente
estudo e foi investigada empiricamente pela primeira vez sob esta
forma. Uma componente essencial da meditagdo é a atengao plena.
Esta inclui uma orientagdo para o momento presente e representa
uma forma especifica de atengdo sem julgamentos. O fulcro da
meditagdo do Yoga Nidra é uma resolugdo pessoal, Sankalpa
(sdnscrito para "intengdo, resolugdo"), que aborda um tema
importante para a pessoa e que a afeta de forma positiva. Esta
intengdo é colocada numa frase simples, curta e positiva que sera
repetida no inicio e no fim da meditagdo (por exemplo, "Estou
calmo e relaxado" ou "Sou bem sucedido"). O objetivo desta
resolugdo é treinar o inconsciente para atingir de forma sustentavel
o estado desejado através da repetigdo mental regular. Estudos que
utilizaram estas inteng¢Ges durante a meditagdo mostraram que os
processos de reestruturacdo cognitiva sdo estimulados. Para as
pessoas que praticam regularmente o Yoga Nidra, a realizagdo desta
intengdo é mais importante do que o puro relaxamento. No entanto,
o relaxamento é um pré-requisito crucial para dar ao corpo e a
mente a oportunidade de resolver a tensdo subjacente. Para este
efeito, o Yoga Nidra contém uma sequéncia sistematica de
exercicios de consciéncia corporal e de respiragdo que podem ativar
o0 sistema nervoso parassimpatico e aumentar a quantidade de
ondas alfa no cérebro.

Nos EUA, o conceito de Yoga Nidra foi adaptado pelo psicdlogo
Richard Miller (2005) sob o nome de iRest para praticantes
ocidentais e tem sido utilizado especialmente para a melhoria do
bem-estar mental. A comunidade iRest tem recebido cada vez mais
atengdo nos ultimos anos e oferece uma visdo geral da investigagdo
atual em https://www. irest.us/research. Estudos empiricos sobre o
Yoga Nidra confirmam efeitos positivos em varios pardametros
fisioldgicos e psicoldgicos.

Camila Ferreira-Vorkapic e colaboradores efetuaram um estudo do
impacto do yoga Nidra em professores intitulado, The Impact of
Yoga Nidra and Seated Meditation on the Mental Health of College
Professors, apontando nos resultados que ambas as intervengdes
representam uma abordagem terapéutica eficaz na reducdo dos
niveis de ansiedade e stresse. No entanto, verificou-se uma
tendéncia para uma maior eficdcia da intervencdo do Yoga Nidra
em relagdo a ansiedade, o que pode representar uma ferramenta
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eficaz na redugdo dos sintomas cognitivos e fisiolégicos da
ansiedade.
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SUBAREA 4 - PERFORMANCE

12 - Desportos Coletivos

12.1 - Raciocinio Tatico.

Uma das ferramentas pedagdgicas mais importantes da EF é o jogo
e este é muito valorizado porque se assume como um contexto
extremamente rico em termos do seu potencial formativo.

Em seu livro Homo ludens, publicado pela primeira vez em 1938, o
historiador holandés Johan Huizinga oferece uma defini¢do de jogo
que se mantém ainda muito atual. Para este autor, o jogo é visto
como uma ocupacdo voluntdria, realizada dentro de limites de
tempo e espaco, com regras obrigatdrias para a atuacdo dos
jogadores. Os jogos sdo manifestagdes culturais que possuem uma
linguagem propria, levando o jogador a interagir com eles.

Se revisitarmos a histdria dos jogos e olharmos para a cultura ludica,
verificamos que em muitas culturas, os jogos, mesmo os voltados
para as criangas, eram orientados para uma preparagdo para o seu
futuro como pessoa adulta.

Brincadeira refere-se a agdo de
brincar, ao comportamento
espontdneo que resulta de uma
atividade ndo estruturada.

Jogo é compreendido como uma
brincadeira que envolve regras.

O jogo é um ritual de iniciagdo que nos faz recuar no seio da
expressao natural, ndo codificada ou normalizada e que constitui
um oOtimo coadjuvante terapéutico. O jogo é um vulcdo de

descobertas pessoais e sociais, € um preludio psicomotor da

inteligéncia. Para além do seu efeito de satisfacdo de tensdes
acumuladas, como detonador de descargas nervosas, o jogo
mobiliza as estruturas da afetividade e da imaginagdo. A maioria das
nossa situagdes-problemas sdo apresentadas numa atmosfera ludica,
descondicionante, desinibidora, libertadora, desbloqueadora, como
formas projetivas de valorizagdo do universo magico das criangas. O
excesso de conformidade e de repeti¢do social, inibe a crianga de
fazer desaguar na sua atividade ludica, as suas ininterruptas
fantasmizagdes. A ludoterapia como antidoto ao modelo ascético.
Por meio do jogo (quer funcional, quer ficcionista), apercebemo-nos
das capacidades relacionais da crianga, da sua adesdo ou rejeicao
aos objetos e aos outros. SO partindo deste diagndstico de
personalizagdo caminhamos para uma via de utilizagdo terapéutica
do jogo. No jogo estdo implicados problemas de estruturagdao do
esquema corporal, do espago e do tempo, problemas percetivo-
motores e ainda todo um complexo afetivo que se traduzird num
enriquecimento global da crianga. A atmosfera ludica é o diapasado
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do éxito de uma terapia psicomotora e simultaneamente uma
componente extraordinariamente rica de toda a relagdo humana.
Pelo jogo a crianga assume a atitude criadora, ao mesmo tempo que
gratifica os seus interesses e necessidades (Vitor da Fonseca,
“Contributo para o estudo da génese da psicomotricidade”).

Jogo como recurso da aprendizagem:

e “

® o0 jogo é fundamental e Contribui para o e Atividades de extrema
para o desenvolvimento desenvolvimento importdncia para o
da crianga social, moral, intelectual, afetivo, desenvolvimento
intelectual e cognitivo. social e moral (integral). infantil, seja  social,

moral e intelectual
e Desenvolvendo os e

relacionamentos socio-

A agdo imagindria da

representacdo de papeis ® 4 categorias: funcionais;

afetivo que se contribui no ficgao; aquisigdo;
prolongam por toda a desenvolvimento  das fabricagdo.
vida. regras de conduta e
participagdo na vida
® Quando joga assimila e social.
pode transformar a
realidade. ® 3 caracteristicas dos :
imaginagdo, imitacdo e
® 3 categorias de jogos: regras.
exercicios;  simbélicos;
Regras.
Os CP da AEEF apresentam sobretudo Jogos de Regras
perfeitamente codificados. Estes jogos possuem quatro

caracteristicas essenciais:

1) Tém um objetivo - ganhar pela marcacdo de golos, cestos,
ensaios ou pontos.

2) Tém regras - definem a forma como se pode alcangar o
objetivo.

3)  Mecanismos de feedback: a cada momento é possivel saber a
que distancia se esta do objetivo (Pontuagdo; n2 de infragdes;
tempo decorrido de jogo, etc...)

4)  Voluntdrio: a participagdo é obrigatéria e faz parte dos

deveres do aluno inscritas na

a) alinea c) do Artigo 10.2 Deveres do aluno da Lei n.2
51/2012 de 5 de setembro (Estatuto do Aluno e Etica
Escolar): Seguir as orientagdes dos professores relativas
ao seu processo de ensino;

b) alinea f) Respeitar a autoridade e as instrugdes dos

professores e do pessoal ndo docente;

Os jogos utilizados na EF sdo finitos e por isso tém fronteiras:

a)  Temporais: tempo regulamentar de jogo (principio e fim).

b)  Espaciais: linhas limites do campo; areas.

c) Numeéricas: n.2 limitado de jogadores.

d)  Regulamentares: regras condicionam os limites de agdo no

espaco, tempo e comportamento (condutas).

As dindmicas de grupo inerentes aos tradicionais jogos desportivos
implementados na aula de EF evocam varios tipos de emogdes
devido a varios fatores:

Desequilibrio de forgas e sensagdo de injustica:
E frequente as criangas e jovens reclamarem pelo facto de sentirem

que as equipas estdo desequilibradas. Ou seja, as diferengas de
capacidade técnica ou fisica dos elementos de cada equipa podem,
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desde o inicio garantir vantagem para uma das equipas e os alunos
receiam perder (Estes jogos colocam a tdnica na vitéria e no
estatuto de valor pessoal e do grupo associado a vitdria ou derrota)
0 que gera sentimentos varios: antagonizagdo (raiva), isolamento
(tristeza) e medo. Embora o professor desdramatize, desvalorize ou
relativize a dimensao do ganhar ou perder ndao consegue contrariar
a programagdo cultural (crengas) enraizadas e associadas a
necessidade de vencer. Por outro lado a vitdria e/ou sucesso estd
associado a gratificagdo da “nota”. Os alunos ndo realizam a
atividade fisica pelo seu valor intrinseco (beneficios para a saude e
satisfagdo pessoal), mas pela recompensa, “contar para a média
final”. O que é alarmante nisto é que os psicélogos sabem isto ha 30
anos. Os psicélogos conhecem as consequéncias negativas de
incentivar tudo ha 30 anos. Se recompensarmos as criangas por
realizarem exercicio fisicos ou jogarem, elas deixam de se preocupar
com o que fazem (prazer, satisfacdo, oportunidade) e preocupar-se-
do apenas com quanto fazem (resultado do que fazem, performance,
nota). Transmite-se um valor, o exercicio fisico na aula de EF sé tem
valor quando ha cenoura e quando ndo h3, ndo tem valor!...

Nogao de justica:

Outro aspeto recorrente nas aulas de educagdo fisica relaciona-se
com as infragGes durante o jogo por parte dos adversarios e a
correta aplicagdo da sangdo. Este tipo de situagdes gera
frequentemente emogBes incoerentes que se situam no quadrante
da hostilidade seja no ambito da dominancia (agressividade) ou da
submissdo (passividade agressiva).

Nogéo de valor proprio associado a prestagdo motora:

A énfase no ensino da técnica como aspeto fundamental do sucesso
no jogo desvia a atengdo dos jovens para uma excessiva
preocupagdo com a sua prestagdo (rendimento). A oposigdo ou o
antagonismo acentua a rivalidade e a tensdo durante o jogo
perdendo-se o elemento da alegria, do prazer e da satisfagdo. A
pressdo da avaliagdo mata a espontaneidade e a liberdade de sentir
em detrimento da necessidade de se provar aquilo que se vale, da
necessidade de uma prestacdo mensurdvel. A relagdo que se
estabelece entre colegas e entre professor e alunos torna-se
puramente utilitaria porque o reconhecimento do valor individual
depende daquilo que se produz e ndo do que se é.

Os jogos cooperativos, devido a sua natureza ndo competitiva, alivia
os alunos dos sentimentos de inadequagdo porque se privilegia o
esforgo coletivo no entanto, surgem outros desafios relacionados
com a necessidade de gerir as emog0Oes impostas pelas tensdes de
superagdo dos obstaculos e a maior ou menor dificuldade em
coordenar esforgos ou encontrar consensos ou sinergias para os
ultrapassar.

Por outro lado podemos recorrer a Teoria do Jogo, recorrendo ao
conceito e metodologia de “Game Designer” conceber jogos que
tenham como objetivo evocar determinadas emogdes (Estética) que
queremos ver trabalhadas através das Interagdes Sociais (Dindmicas)
suscitadas pelo jogo. As regras, cddigos e/ou regulamentos de jogo
podem ser manipuladas de forma a criar situagdes emocionais que
nos interessam ver trabalhadas, ndo sé do ponto de vista da tatica
mas do ponto de vista emocional. Os alunos, com a nossa ajuda,

terdo de desenvolver competéncias de resolugdo colaborativa de
problemas e eventuais conflitos que surjam.

12.2 - 0 Jogo no desenvolvimento do raciocinio tatico:

Um dos aspetos muito importantes do jogo é o seu contributo para
o desenvolvimento cognitivo dos alunos através da tatica. A tatica
nao significa somente uma organizagdo em funcdo do espaco de
jogo e das missGes especificas dos jogadores, esta pressupGe, em
ultima analise, a existéncia de uma linguagem comum. A tatica
impde diferentes atitudes e comportamentos consubstanciados
num conjunto de combinagdes, cujos mecanismos assumem um
carater de uma disposi¢do universalmente vélida, edificada sobre as
particularidades do envolvimento (meio). Se a comunicagdo implica
uma linguagem silenciosa, existird uma lingua nos jogos desportivos
coletivos.  Como anteriormente  as  perspetivas
comunicacionais evidenciam trés elementos fundamentais que se
apresentam em continua interagdo:

a) O espago sdcio-motor - estd ligado aos gestos executados
pelos jogadores e ao cdédigo do jogo.

b) Os papeis soécio-motores - conjunto de direitos,
constrangimentos e interdicdes que definem o campo dos
atos motores permitidos aos jogadores.

c) Comunicagdo sécio-motora - para comunicar com o0s

companheiros é necessdrio trocar sinais a partir de um

vimos

referencial denominado “linguagem comum”.

O jogo desportivo coloca muitos desafios a muitos alunos que,
literalmente, terminam o seu ciclo de estudos secundarios e ndo
compreenderam as nogdOes taticas mais elementares do jogo,
porque ultrapassar as dificuldades de
manipulacdo do objeto do jogo, a bola, que absorve a sua atencdo.
A dimensao do raciocinio tatico sé faz sentido quando a bola deixa
de ser um constrangimento e passa a ser um prolongamento, ou
uma extensdo, se quisermos, do nosso corpo. Quero dizer com isto,
que os alunos tém que dominar primeiro a bola para depois
poderem levantar a cabega e ler o jogo. O tempo disponivel na EF é
claramente insuficiente para os alunos que sé contactam com os
jogos desportivos em contexto de aula. Muitos deles ndo chegam a
dominar suficientemente a bola para poderem levantar a cabega e
observar o jogo, condigdo necessdria e essencial, para se poder
explorar o raciocinio tatico. A resolugdo dos problemas taticos que
derivam da situag¢do de jogo desportivo coletivo, traduzem duas
vertentes essenciais:

nunca conseguiram
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a) A primeira é consubstanciada pelas acdes sequenciais dos
jogadores sobre a bola que deverdo evidenciar uma boa visao,
leitura, e andlise das situagdes de jogo, sendo rapidos na
escolha das melhores op¢des de jogo, assegurando a posse de
bola e escolher as ag¢les técnico-taticas mais adequadas a
cada momento para a resolugdo tatica.

b) A segunda pelos comportamentos dos jogadores sem a posse
de bola, cuja intencdo tdtica é de criar situagGes que
contribuem para apoiar o portador da bola,
desequilibrios e ajudar na organizagdo da sua equipa.

criar

Neste sentido, qualquer aluno perante uma dada situagdo de jogo, é
confrontado com um elevado numero de relagdes e interrelagdes
intensamente complexas, submetendo a leitura dessa situagdo, a
uma ldgica (estrutura) que é fungdo de aspetos relacionados com o
préprio aluno (personalidade, conhecimentos, experiéncias, missdo
tatica especifica, etc.), e dos aspetos relacionados com o meio
envolvente em que este se posiciona.

O aluno quando procura resolver uma determinada situagdo de
“jogo”, ajusta o seu comportamento de acordo com o seguinte
percurso:

a) Perceciona e analisa a situagdo de jogo — a percegdo é
educdvel dependendo das experiéncias anteriores em que
esteve presente.

b)  Elabora para ela uma solugdo mental — a solugdo mental é
igualmente educavel, dependendo da percec¢do realizada, das
experiéncias retidas na memoéria e do efeito produzido. O
resultado do processo de aprendizagem é uma agdo mental
interiorizada e abstrata, aplicavel a vdérias acOes exteriores
particulares.

c) Expressa uma resposta motora (produto material) cujo
resultado vai ser interpretado em fung¢do do resultado
atingido.  Simultaneamente, o analisador do efeito
(exterocetivo e propriocetivo) permite, por aferéncia, tornar a
experiéncia significativa (produto mental), logo, facilitadora da
resolucdo de situagdes idénticas. E através da
consciencializagdo do resultado obtido que as experiéncias de
natureza pratica se tornam significativas, a motricidade se
desenvolve e as técnicas se afirmam na base de auto-
informagao.

Os Professores de EF ainda manifestam uma clara tendéncia para
implementar o método tradicional, magistral, frontal, expositivo,
discursivo, basicamente assente na transmissdo do saber do
professor para os alunos. A dificuldade em nos afastarmos desta
concegao relaciona-se com a sua simplicidade e na economia da sua
estrutura funcional:

a) Um ator principal e Unico.

b) Um programa rigido e obrigatério para todos (AEEF -
Homogeneidade)

c) Um método indiscutivel.

d)  Uma turma homogénea de espetadores passivos e ddceis.

e) Um dUnico objeto de avaliagdo, o conhecimento técnico e
tatico, medido através de avaliagGes formais que comparam a
prestacdo motora dos alunos relativamente aos padrdes da
técnica desportiva codificada.

Pavol Peracek e Janka Perackova no artigo, Tactical Preparation in
Sport Games and Motivational Teaching of Sport Games Tactics in
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Physical Education Lessons and Training Units, afirmam que todos
sabemos que prevalece na EF uma abordagem tradicional para o
ensino dos jogos desportivos. Alguns especialistas chamam-lhe
abordagem técnica, e este titulo reflete o seu contelddo. A premissa
sugere que a participacdo do aluno/jogador num jogo sé é possivel
se ele dominar a parte técnica das atividades de jogo - as
capacidades motoras, que sdo o conteudo do jogo. Para as dominar,
os alunos/jogadores tém de praticar as atividades - capacidades
motoras. Esta parte do processo de ensino inclui geralmente
exercicios muito simples, cujo conteudo é separado das condi¢des
do jogo. Por conseguinte, os alunos/jogadores ndo compreendem a
importdncia das capacidades individuais de movimento/jogo
necessarias para o desempenho no jogo. A abordagem tradicional
(técnica) baseia-se na consideracdo de que os alunos/jogadores so
podem jogar quando dominam a parte técnica das atividades de
jogo (mas ndo esta rigorosamente definido o que significa, onde
estda o limite da aceitabilidade - estar preparado e estar pronto para
jogar). Os exercicios preparatdrios (exercicios de treino ou
exercicios critério) sdo caracteristicos desta abordagem tradicional.
A maioria dos alunos/jogadores nido compreende a relagdo entre o
exercicio preparatério e a sua aplicabilidade num futuro jogo
quando realizam estes exercicios, porque as exigéncias situacionais
no_exercicio sdo diferentes das do jogo. Os protagonistas desta
abordagem estdo convencidos de que, desta forma, as atividades de
jogo adotadas (capacidades motoras) sdo transferidas sem
problemas para o jogo.

Nesta abordagem tradicional do ensino dos jogos desportivos,
muito comum na pratica pedagdgica dos professores de EF, ha uma
supressao total ou parcial dos processos cognitivos, motivacionais e
emocionais. Devido as condi¢cdes de "jogo" ndo varidveis/imutaveis
e a carga psiquica imutavel das atividades de jogo individuais, os
processos cognitivos ndo sdo muito importantes para o sucesso do
desempenho no jogo. Nesta abordagem, é utilizado o algoritmo de
ensino_analitico-sintético (da parte para o todo). Os métodos de
ensino sdo principalmente explicagOes, descrigdes, instrugdes e
exercicios praticos. Dentro dos tipos individuais de exercicios, os
autores propdem que se proceda a exercicios preparatdrios
(exercicios de treino) em condigBes ndo varidveis através de
exercicios de jogo em condigBes ndo varidveis e varidveis, sendo o
jogo aplicado apenas no final das aulas. Esta forma de sequenciar
(organizar) os exercicios é designada por algoritmo progressivo -
aumentando sequencialmente a complexidade das condigGes em
exercicios individuais ou em jogos de pequena dimensdo. Uma
carateristica da abordagem tradicional é a pratica isolada das
de jogo condicbes de jogo, a
descontextualizagdo, que parece ser negativa em dois sentidos:

a)  Os exercicios preparatorios (exercicios de treino) sdo muito
simples, a tarefa dada ao aluno/jogador ja tem uma solugdo
pré-determinada, e o objetivo final destes exercicios
preparatérios é aprender e recordar o padrdo de atividade
treinado.

A transferéncia das atividades de jogo treinadas e adquiridas
em condicBes estaveis de exercicios preparatérios é muito
limitada para o desempenho no jogo. As situacdes de jogo no
ensino/treino devem respeitar as situa¢des naturais de jogo.

atividades individuais das

Autor: Jodo M. F. Jorge
Joao.mf.jorge@gmail.com



Table 2. Health-related physiological effects of aerobic and muscle strengthening physical activity. Green circle indicates that the activity contributes with an effect,

whereas a red circle indicates that the activity has no proven effect. Orange circle indicates that the activity may in some cases be effective.

Effects on the Body

Health Effects

Aerobic

Strength

Larger proportion slow-twitch fibers [70,71]

Lower risk for metabolic syndrome with increased exchange of gases and nutrition [71,72]

@)

Larger proportion slow-twitch [73]

Increased strength, coordination and balance in elderly [74] and in sickness [75], lower
risk for fall [76]

Formation of new capillaries |71]

Increased aerobic capacity [71]

Improved endothelial function [71]

Lower risk for cardiovascular disease [77], improved function in heart disease [78]

Increased mitochondrial volume [46]

Increased aerobic capacity [79]

Improved glucose transport [80]

Lower risk or metabolic syndrome/Type-2 diabetes [81]

Improved insulin sensitivity [82]

Improved health in people with Type-2 diabetes [82], prevention of Typ-2 diabetes [83]

Increased heart capacity [71]

Lower risk for cardiovascular disease [77], fewer depressions [84,85], also in children [86]

Increased skeletal volume and mineral content [87]

Improved skeletal health [88,89]

Improved body compaosition [30]

Lower risk for metabolic syndrome [81]

Improved blood pressure regulation [90,91]

Lower risk for cardiopulmonary disease [92]

Improved blood lipid profile [93]

Lower risk for cardiopulmonary disease in elderly [94,95] and Alzheimer’s [96]
No effect on blood lipid profiles in children and adolescents [97]

Improved peripheral nerve function [98]

Better coordination, balance and reaction [98,99], especially in children and elderly [100]

Enhanced release of signaling substances [84,101]

Better sleep [102], less anxiety [68], treatment of depression [31]

Improved hippocampus function [103]

Improved cognition and memory [104], less medication [103]

Positive effects on mental capacity [105]

Counteract brain degeneration by diseases [106] and age [107]

Improved immune function [108]

Decreased overall risk for disease [109,110], anti-inflammatory effects [111,112]

Strengthening the connection between brain,
metabolism and immune function [113]

Decreased risk for disease [114], improved metabolism [115], decreased risk for
depression [116]

© 00000 000 0000CO0OCO O
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Improved intestinal function [14,113]

Improved health [117], mitigated metabolic syndrome, obesity, liver disease, and some
cancers [115]
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Fonte da ImageChrister Malm, Johan Jakobsson and Andreas Isaksson. Physical Activity and Sports—Real Health Benefits: A Review with Insight into the Public Health of Sweden. Sports 2019, 7
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12.3 - Porqué jogos sem bola?

Muitas das atividades ideomotoras envolvem a utilizagdo de bolas,
seja no drible com a mao, no langamento com ou sem alvo, no bater
e/ou atirar com a m3o ou raqueta, no driblar com o pé, etc. Embora
sejam atividades que reforcam e enriquecem o reportério motor
dos alunos, ndo sdo indispensaveis. Ou seja, é possivel desenvolver
e evoluir a destreza motora, a coordenacdo e a agilidade recorrendo
apenas combinagdes motoras que nao envolvam bola. O parkour,
uma das vdrias disciplinas do Meétodo Natural, permite o
desenvolvimento motor de forma extremamente coordenada e
evoluida, onde a coordenagdo olho-mao e olho-pé é levada ao limite,
sobretudo nos praticantes com alguns anos de experiéncia. Esta
atividade reproduz as atividades que as criangas realizam nas suas
brincadeiras livres e espontaneas.

O Cerebelo coordena os movimentos de coordenagdo de olhos e
maos e esta estrutura faz parte da 12 unidade funcional composta
pela substancia reticulada e cerebelo que tem a maior histéria
filogenética e ¢é fundamentalmente responsdvel por duas
componentes da psicomotricidade, a tonicidade e a equilibragdo.

A coordenagdo olho-mdo é uma habilidade psicomotora complexa
com um papel essencial na adaptagdo, que envolve agdo sinérgica
das fungBes sensoriais (exteroceptivas e interoceptivas) e motoras,
resultando no fornecimento de parametros
energéticos do movimento. A literatura especializada (M. Aniei,
2007) indica a importancia da coordenagdo olho-mdo como um
indicador que permite uma avaliagdo correta dos movimentos
instrumentais (os movimentos associados a manipulagdo de
dispositivos, ferramentas, maquinas, movimentos que podem ser

feitos com indices de precisdo superior, destreza e tempo certo).

informativos e

Os movimentos coordenados representam uma categoria distinta
de movimentos instrumentais, que ddo ao sujeito a possibilidade de
economizar esfor¢o, agdo motora, em
(estereotipadas) e imprevisivel (de ajuste). O nivel de coordenagdo
do movimento é influenciado pelo nivel de conhecimento das
habilidades motoras, pelo nivel de automagdo das mesmas, bem
como pelos fatores disruptivos ou pelas caracteristicas inconstantes
do ambiente. A qualidade da coordenacdo é afetada pela posi¢do do
sujeito — a precisdo dos movimentos de manipulagdo é maxima para
os objetos colocados a frente e abaixo do nivel dos ombros. As
dificuldades de coordenagdo manifestam-se profundamente:

situagBes previsiveis

a) discrepancias temporais entre o processamento da
informacgdo e a execugdo do ato motor,

b)  erros de ndo sincronia de movimentos individuais,

c) erros de ordem (inversGes ou substituicGes de movimentos)

d) ou erros comutativos (perseveranga no movimento anterior,

interferéncias entre movimentos).

Maman Paul e col. Role of Sport Vision and eye hand coordination
training in performance of table tennis players refere que a visdo é
um dos varios orgdos sensoriais que recebem informagbes do
ambiente externo e hd anos que se reconhece que muitos desportos
exigem da visdo habilidades visuais particulares. A Visdao Desportiva
inclui determinantes visuais especificos que coordenam com
precisdo a atividade de um jogador durante o jogo. Foi visto que
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atletas de sucesso geralmente tém melhor habilidade, precisdo e
restric0es espago-temporais na aquisi¢cdo de informagGes visuais.
Assim, se dois atletas semelhantes se encontrarem em competicdo
e um tiver um sistema visual mais bem treinado, o atleta com
sistema visual aprimorado terd um desempenho melhor.

Porém, como afirma Ben William Strafford e colaboradores no seu
artigo Parkour as a Donor Sport for Athletic Development in Youth
Team Sports: Insights Through an Ecological Dynamics Lens referem
que as abordagens tradicionais de design de aprendizagem
defendem a especializagdo desportiva precoce podem dificultar o
desenvolvimento atlético devido a uma énfase excessiva na
natureza repetitiva e baseada em exercicios analiticos.

A integracdo de atividades do estilo parkour na pratica pode
desenvolver/manter o desenvolvimento atlético e promover a
transferéncia de habilidades num ambiente agradavel, em atletas de
desportos coletivos, utilizagdo de de
aprimoramento do desempenho e movimentos adaptativos,
funcionais e direcionados a objetivos.

O autor propde uma abordagem dinamica ecoldgica, alinhada com
os conceitos do Modelo de desenvolvimento das Habilidades
Motoras Atléticas (Compostas e Complexas), a qual apresenta o
potencial de avangar com projetos de aprendizagem no desporto
baseados na semelhanca das varias destrezas que o parkour oferece
(como doador desportivo relativamente aos desportos coletivos).
Ou seja, podemos trabalhar determinadas destrezas motoras dos
desportos coletivos recorrendo a outras atividades que
aparentemente parecem ndo ter nenhuma relagdo porém, quando
analisamos as destrezas motoras (habilidades motoras compostas
complexas) na sua fungdo praxica (unidades funcionais envolvidas —
psicomotricidade), verificamos que existe muita proximidade e
potencial de transferéncia. Isto é um forte argumento para
abandonarmos uma abordagem persistente dos desportos coletivos
partindo do pressuposto que propdem experiéncias motoras Unicas
e exclusivas para o desenvolvimento de determinadas habilidades
motoras e mentais. No entanto, devemos reconhecer que o
raciocinio tatico € uma das caracteristicas que é mais explorado e
desenvolvido através de jogos coletivos de oposi¢do ou cooperagdo.

devido a recursos

12.3.1 - Fungdo Simbélica associada a bola.

Ha mais de trés décadas, Peter Gould e Anthony Gatrell
introduziram um conceito inovador na andlise das equipas de
futebol: Transformaram a dindmica da equipa numa rede. Gravaram
a final da Taca de Inglaterra de 1977 entre o Manchester e o
Liverpool e extrairam, manualmente, todos os passes entre
jogadores de ambas as equipas. Em seguida, dividiram os passes em
dois grupos, um por equipa, e consideraram cada jogador como um
noé de uma rede. Os nds estavam ligados entre si através de ligagOes,
cujo peso consistia no numero de passes efetuados entre cada par
de jogadores. Atualmente, a situacdo mudou completamente. O
acesso a conjuntos de dados detalhados contendo todas as agdes
que ocorrem durante um jogo, mesmo a posi¢ao dos jogadores e da
bola em qualquer momento, promoveu uma diversidade de novas
metodologias para descrever e compreender o que acontece no
campo. Atualmente existem empresas que conseguem analisar
exaustivamente todas as agdes que ocorrem no jogo e converte-las
em dados existindo uma diversidade de modelos de rede para
captar os padrGes complexos de ligagOes entre os jogadores de uma
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equipa. A base destas redes relaciona-se com a movimentagdo da
bola entre os jogadores que efetuam passes entre si. Estas redes
mantém a informagdo espacial sobre os pontos de partida e de
chegada de todos os passes.
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Construgdo de redes de passagem baseadas em eventos. Em (A), mostramos um exemplo da
rede de passes de jogadores obtida durante o jogo entre o F.C. Barcelona (equipa visitante) e o
R.C.D. Espanyol (equipa da casa) durante a época 2018/2019. Os jogadores, que sdo os nds da
rede, sdo colocados na posicdo média de todos os seus passes completos. As ligagBes
representam o numero de passes entre pares de jogadores. Os substitutos estdo destacados a
verde. Em (B), apresentamos a rede de passes de campo do mesmo jogo. Neste caso, os nds
sdo divisdes do campo e as ligagdes representam o nimero de passes entre eles.

Fonte da lamgem: J.M. Buldi e col. Football tracking networks: Beyond event-based
connectivity.

De facto, a bola é um elemento Unico que determina o sucesso de
uma equipa. Qualquer agdo dos jogadores no campo depende da
posicdo da bola e de quem a tem. Metaforicamente, a mensagem
que prevalece é a de escassez, ou seja, todos lutam pela
manuten¢do da posse de bola e tudo fazem para a recuperar
quando a ndo tém. Associado a nogdo de escassez, porque a vitoria
depende de um objeto esférico disputado por ambos os opositores
ou rivais, surge a nogdo de “roubo”, ou seja, é legitimo a
apropriagdo da bola contra a vontade daqueles que a mantém em
seu poder.

Todos sabemos que roubar é um termo que se refere a um ato ilegal
de tomar posse de algo que pertence a outra pessoa sem o seu
consentimento. E considerado um crime em praticamente todas as
sociedades e estd sujeito a punig¢des legais. O ato de roubar pode
envolver a apropriagdo de bens materiais, como dinheiro, objetos
pessoais ou propriedades, bem como a obtengdo de informagdes
confidenciais ou segredos comerciais. Ele envolve uma violagao da
confianga e dos direitos de propriedade de outra pessoa. O
significado do roubo vai além do valor monetario dos itens
roubados, pois também afeta a sensagdo de seguranca e bem-estar
das vitimas. Além disso, o roubo pode ter consequéncias emocionais
e psicoldgicas significativas para as pessoas afetadas.

E neste ambiente onde prevalece uma moralidade inferior que se
desenrolam todas as agGes dos atores envolvidos.

Em 2019 fui aplicador da Prova de Afericdo de Expressdes Fisico-
Motoras (Prova 28) do 22 ano de escolaridade e foi proposto a
realizagdo de um jogo chamado “O Jogo das Tocas”. Num espago
amplo e limitado, os alunos, dispostos em circulo, de pé, cada um
dentro da sua “toca” (um arco que se encontra no chao), tinham por
objetivo armazenar o maior nimero possivel de “alimentos” (bolas)
nas suas “tocas” (arcos). A bola assumia uma fungdo simbdlica
associada a sobrevivéncia. Os alunos podiam ir buscar “alimentos”
ao arco central, onde inicialmente estavam depositadas todos os
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“alimentos” (bolas), mas também podiam, de acordo com as regras,
retirar os “alimentos” das “tocas” dos companheiros, desde que
estes ndo estivessem |a dentro a guarda-los. Os alunos sé podiam
transportar um “alimento” de cada vez. Os alunos podiam deslocar-
se livremente, sem sair do espaco de jogo. Ndo era permitido
contacto fisico (tocar ou agarrar) ou tirar “alimentos” das maos dos
outros alunos durante o seu percurso.

Quais sdo os valores transmitidos neste jogo?

a)  Asobrevivéncia depende de uma atitude individual, isolada.

b)  Os vizinhos sdo aqueles que mais nos devemos preocupar
porque nos podem roubar o “alimento”. O roubo é permitido
0 que cria ma vizinhanga.

c) Necessidade de ser rapido para sobreviver — atitude

competitiva (“a vida é uma luta pela sobrevivéncia dos mais

fortes!”.

Oportunismo (é permitido roubar o “alimento” da “toca” dos

adversdrios quando eles se encontram fora).

d)

No final do jogo podem acontecer varias situagdes em fungdo da
dindmica do jogo. Eventualmente todas as criangas podem
conseguir 2 bolas e o jogo termina equilibrado. Porém, a
preocupagdo surge quando uma ou mais criangas termina o jogo
com menos bolas ou mesmo com nenhuma como aconteceu
quando eu aplicava esta prova. A crianga que ndo tinha nenhuma
bola, no final do jogo, com os olhos cheios de lagrimas, sentiu-se
claramente defraudada porque os seus vizinhos Ihe tinham roubado
as bolas e sentiu-se injusticada porque os outros tinham todos bolas
e ela ndo tinha nenhuma.

Oque Bfazé em seu
beneficio, mas, em
detrimentode A"

0 que Afaz é noseu

proprio beneficio. mas
em detrimento deB.

Bussola Moral?

Jogo das Tocas

Quando este jogo terminou, depois de consultar a Educadora que os
acompanhava (Professora Titular) sobre esta situagdo, decidimos
realizar outro jogo para procurar outro desfecho o que se verificou.
No final do jogo seguinte todos os alunos terminaram com duas
bolas e pude ver transcrito no rosto daquela crianga um olhar de
satisfacdo e alegria porque também tinha bolas. Desta forma,
acredito que consegui reprogramar o impacto negativo daquela
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experiéncia emocional naquela crianga e permitir-lhe criar uma
relagdo positiva com futuros jogos cujas regras a podem colocar
numa situacdo de angustia. Esta situagdo mostra claramente que
quem concebe estas provas ndo é sensivel a este tipo de
realidade/impacto e apenas vé o jogo como uma forma de envolver
as criangas numa situagdo que apela ao pensamento estratégico.
Porém, como educadores temos que ir mais além desta forma fria
de planear a nossa intervencgdo pedagdgica porque educar também
pressupde uma responsabilidade moral. Este jogo coloca as criangas
numa situagdo de tensdo porque vivem emocdes de inclusdo ou
exclusdo, de satisfacdo e/ou insatisfagdo que ativam nelas os
mecanismos defensivos e as programam para ver a vida como um
ambiente hostil, desenvolvendo a antipatia pelos seus pares que as
podem “roubar”. A estrutura do jogo competitivo das provas de
afericdo, (aceite na nossa cultura fisica) encoraja a procura do
interesse préoprio ao mesmo tempo que desencoraja o didlogo moral.
A formagdo desportiva desde idades precoces (12 ciclo) pode
provocar niveis mais baixos de raciocinio moral como respostas
contextualmente apropriadas, mas desapropriadas relativamente
aos dilemas morais da vida quotidiana.

12.3.2 - A Bola como elemento de complexidade.

Segundo A. Clausse, ensinar ndo é mais do que organizar a
aprendizagem, modificacdo adaptativa do
comportamento ao longo de repetidas experiéncias. Na visdo
tradicional conservadora, cabe ao professor propor, orientar e
controlar as experiéncias significativas de aprendizagem, Dito de
outra maneira, o professor tem a fungdo de orientar o processo de
mudanga dos alunos, salvaguardando as necessarias condigdes que
os tornem sujeitos ativos e criadores da sua propria transformacao.
Nesta perspetiva, ensinar é assegurar ao aluno um meio ambiente
organizado e estruturado — situagdo de aprendizagem — ao qual o
aluno procurarda adaptar-se — experiéncias de aprendizagem -
resultando da adaptacdo, segundo o pensamento de Piaget, um
processo de assimilagdo — acomodacao, isto é, o desenvolvimento
de capacidades afetivas, sociais, cognitivas e motoras.

sendo esta a

Segundo o anterior modelo, cabe ao professor de Educagdo Fisica
organizar as progressdes de aprendizagem por etapas que permitam
aos alunos, evoluir do mais simples para o mais complexo. Segundo
este modelo de etapas de desenvolvimento motor, as habilidades
motoras compostas e complexas, sejam de carater desportivo ou
nao desportivo, representam o pinaculo do desenvolvimento motor
(ultima fase de desenvolvimento motor). Muitas das atividades
ideomotoras envolvem a utilizagdo de bolas, seja no drible com a
mao, no lancamento com ou sem alvo, no bater e/ou atirar e
receber com a mdo ou raqueta, no driblar com o pé, etc. Embora
sejam atividades que reforcam e enriquecem o reportério motor
dos alunos, ndo sdo indispensaveis. Ou seja, é possivel desenvolver
e evoluir a destreza motora, a coordenacdo e a agilidade recorrendo
apenas combinag¢Ges motoras que ndo envolvam bola. O parkour,
uma das vdrias disciplinas do Meétodo Natural, permite o
desenvolvimento motor de forma extremamente coordenada e
evoluida, onde a coordenacgdo olho-mao e olho-pé é levada ao limite,
sobretudo nos praticantes com alguns anos de experiéncia. Esta
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atividade reproduz as atividades que as criangas realizam nas suas
brincadeiras livres e espontaneas.

O Cerebelo coordena os movimentos de coordenagdo de olhos e
maos e esta estrutura faz parte da 12 unidade funcional composta
pela substancia reticulada e cerebelo que tem a maior histéria
filogenética responsavel por
componentes da psicomotricidade, a tonicidade e a equilibragdo.

e é fundamentalmente duas

A coordenacgdo olho-m&o é uma habilidade psicomotora complexa
com um papel essencial na adaptagdo, que envolve agdo sinérgica
das fungbes sensoriais (exteroceptivas e interoceptivas) e motoras,
resultando no fornecimento de pardmetros informativos e
energéticos do movimento. A literatura especializada (M. Aniei,
2007) indica a importancia da coordenagdo olho-mdo como um
indicador que permite uma avaliagdo correta dos movimentos
instrumentais (os movimentos associados a manipulagdo de
dispositivos, ferramentas, maquinas, movimentos que podem ser
feitos com indices de precisdo superior, destreza e tempo certo).
Vasilica Grigorea et col. no artigo Characteristic of instrumental
movements — eye hand coordination in sports, referem que os
movimentos coordenados representam uma categoria distinta de
movimentos instrumentais, que ddo ao sujeito a possibilidade de
economizar esforco, acdo motora, em situagGes previsiveis
(estereotipadas) e imprevisivel (de ajuste). O nivel de coordenagdo
do movimento é influenciado pelo nivel de conhecimento das
habilidades motoras, pelo nivel de automagdo das mesmas, bem
como pelos fatores disruptivos ou pelas caracteristicas inconstantes
do ambiente. A qualidade da coordenacgédo é afetada pela posi¢do do
sujeito — a precisdo dos movimentos de manipulagdo é maxima para
os objetos colocados a frente e abaixo do nivel dos ombros. As
dificuldades de coordenagdo manifestam profundamente:

a) Discrepdncias temporais entre o processamento da
informacao e a execugdo do ato motor.

b)  Erros de ndo sincronia de movimentos individuais.

c) Erros de ordem (inversGes ou substituicdes de movimentos)

d) Erros comutativos (perseveranga no movimento anterior,

interferéncias entre movimentos).

Maman Paul e col. no artigo Role of Sport Vision and eye hand
coordination training in performance of table tennis plauers,
referem que a visdo é um dos varios 6rgdos sensoriais que recebem
informagdes do ambiente externo e ha anos que se reconhece que
muitos desportos exigem da visdo habilidades visuais particulares. A
Visdo Desportiva inclui determinantes visuais especificos que
coordenam com precisdo a atividade de um jogador durante o jogo.
Foi visto que atletas de sucesso geralmente tém melhor habilidade,
precisdo e restrigdes espago-temporais na aquisi¢do de informagdes
visuais. Assim, se dois atletas semelhantes se encontrarem em
competicdo e um tiver um sistema visual mais bem treinado, o
atleta com sistema visual aprimorado terd um desempenho melhor.
Porém, como afirma Ben William Strafford e colaboradores no seu
artigo Parkour as a Donor Sport for Athletic Development in Youth
Team Sports: Insights Through an Ecological Dynamics Lens, as
abordagens tradicionais de design de aprendizagem defendem a
especializacdo desportiva precoce mas que podem dificultar o
desenvolvimento atlético devido a uma énfase excessiva na
natureza repetitiva e baseada em exercicios analiticos.
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A integragdo de atividades do estilo parkour na pratica pode
desenvolver-manter o desenvolvimento atlético e promover a
transferéncia de habilidades num ambiente agradavel, em atletas de
jogos desportivos coletivos, devido a utilizagdo de recursos de
aprimoramento do desempenho e movimentos adaptativos,
O autor propde uma
abordagem dinamica ecolégica, alinhada com os conceitos do
modelo de desenvolvimento das Habilidades Motoras Atléticas
(Compostas e Complexas), a qual apresenta o potencial de avangar
com projetos de aprendizagem no desporto baseados na
semelhanca das vdrias destrezas que o parkour oferece (como
doador desportivo relativamente aos desportos coletivos). Ou seja,
podemos trabalhar determinadas destrezas motoras dos desportos
coletivos

funcionais e direcionados a objetivos.

recorrendo a outras atividades que aparentemente
parecem ndo ter nenhuma relagdo porém, quando analisamos as
destrezas motoras (habilidades motoras compostas complexas) na
sua fungdo praxica (unidades funcionais envolvidas
psicomotricidade), verificamos que existe muita proximidade e
potencial de transferéncia.

Isto € um forte argumento para abandonarmos uma abordagem
persistente dos desportos coletivos nas aulas de EF partindo do
pressuposto gue propdem experiéncias motoras Unicas e exclusivas
para o desenvolvimento de determinadas habilidades motoras.

Practice Landscape

r \

Team Sports e Parkour

Affordance Overlap
Proximal Processes
Leading to Skill Transfer

Basic Athletic Skills

\Sport Specific Skills

Sport Specific Skills )

Fields of Athletic Enhancing Affordances

Sobreposi¢do dos campos que melhoram o desempenho entre os desportos coletivos e o
parkour como Atividade Fisica doadora.

Fonte da Imagem: Ben William Strafford e col. Parkour as a Donor Sport for Athletic
Development in Youth Team Sports: Insights Through an Ecological Dynamics Lens. Sports
Medicine - Open (2018) 4:21

Este aspeto é muito relevante no ambiente da EF que se assume
eclético. Os praticantes de parkour (traceurs) possuem uma
destreza motora exemplar. O proprio parkour permite a realizagdo
de jogos da apanhada que envolvem perseguicdao. O esquema
anterior mostra claramente que é possivel desenvolver a maior
parte das habilidades motoras basicas e compostas complexas do
desporto através do parkour.

A EF deve ser criativa se quer contrariar a crescente onda de
desmotivagdo dos alunos relativamente a sua oferta.
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% de alunos que gosta de EF

74%

63%

Raparigas Rapazes

W Gosta de EF ® Nao gosta da EF

Fonte da Imagem: Imagem baseada nos dados apresentados no video Outstanding Physical
Education Lesson da Universidade de Birminghan — 37% das raparigas raramente ou nunca
gostam da Educagdo Fisica. | 26% dos rapazes raramente ou nunca gostam da EF.

12.3.3 - Centrar a agdo tatica no aluno.

A bola constitui, para muitos alunos, com pouca destreza motora no
seu controlo e manipulagdo com os pés ou maos, uma grande fonte
de frustragdo. Se estes ja apresentam dificuldades em
manter/controlar a bola dentro do seu espago motor, numa
situagdo de exercicio critério que envolva um slalom, muito mais
dificuldade tém numa situagdo de jogo. Normalmente, num jogo
coletivo, assumem uma atitude passiva ou preferem ir a baliza para
ndo se exporem, porque os mais competitivos e habeis ndo lhes
passam a bola. Isto é verdade para o futebol, o andebol e o
basquetebol (considerando as especificidades de cada jogo). Porém,
o controlo da bola com a mao é mais facil do que o pé porque existe
a possibilidade de agarrar enquanto o pé ndo consegue agarrar. A
pega com a mdo é mais natural que o controlo com o pé e isso traz
vantagens para alunos que ndo dominam muito bem o controlo de
bola. No caso do voleibol, sendo um desporto jogado com as maos e
bragos, também coloca bastantes dificuldades inerentes ao dominio
dos gestos técnicos o que cria frustragdo.

Para se evoluir para uma visdo e agdo tatica no jogo é importante
levantar a cabega e desviar a atengdo da bola para a cartografia do
jogo, de forma a poder identificar a posi¢do dos colegas de equipa e
adversarios. Quando os alunos ndo dominam a bola corretamente, a
sua aten¢do fica sobretudo orientada na bola perdendo por
completo a nogdo tatica. Quando retiramos a bola, estes alunos que
normalmente ndo conseguem participar no jogo e sentem grande
frustragdo, passam a assumir um envolvimento muito mais pro-
ativo, dindmico e tatico no jogo porque agora ndo existe um objeto
(bola) a dificultar e a exigir atengdo, ficando liberto para ver o jogo.

Podemos utilizar uma variante do frisbee que também facilita o
envolvimento dos alunos menos habeis mas implica um aumento da
taxa de insucesso na rece¢do porque envolve a utilizagdo de um
objeto. Neste caso, este jogo chamo-lhe de Frisbee Adaptado
porque em vez de um disco, que exige técnica de langamento e
agarrar que demora tempo a consolidar, utilizo um ringue de

Autor: Jodo M. F. Jorge
Joao.mf.jorge@gmail.com



borracha. Existe a vantagem relativamente a bola porque facilita o
agarrar uma vez que o objeto tem a forma de anel. Porém, também
cria algumas dificuldades para os alunos com uma deficitdria
coordenagdo dculo-manual, ou seja, na avaliagdo de trajetdrias e
ajustar e antecipar a posigdo do seu corpo e mao no local provavel
de intercegdo do ringue considerando o deslocamento do aluno e a
trajetéria aérea do ringue. Alguns alunos também nao sabem langar
e atirar objetos com eficicia para um alvo porque lhes falta
consolidar a destreza ou a forga. Porém, tal como nos exercicios
com bola, podemos realizar exercicios de melhoria da destreza de
agarrar o ringue com uma trajetdria curta e progressivamente maior
até introduzirmos a deslocagdo. Porém, o objetivo deste exercicio
mental também pressupde criar
analiticos mondtonos e utilizar o jogo como forma de aprendizagem
integrada da técnica de langar e agarrar que se vai aperfeigoando
naturalmente ao longo dos jogos.

alternativas aos exercicios

Outro jogo bastante interessante que ndo envolve bola mas
desenvolve o raciocinio tatico é o “futebol sem bola”. Este jogo
diminui bastante a carga de complexidade imposta pela necessidade
de dominio técnico de um objeto, a bola. Nos jogos com bola, como
sO existe uma em jogo, todos lutam pela sua posse, porque o
sucesso depende dela. Entdo, os jogadores tém de roubar este
objeto escasso e precioso que lhes permite o sucesso (golo). Valores
como “roubar” sdo legitimados porque aquilo que permite o
sucesso é escasso tornando-se a bola o centro da atengdo e de
disputa de todos. Quando ndo se tem nogdo do espago, o acontece
com a maior parte dos alunos, jogar sem bola apresenta iniUmeras
vantagens nos jogos de invasdo territorial. Todos os jogadores em
jogo podem marcar golo e isto € muito interessante do ponto de
vista tatico. Multiplica-se desta forma a possibilidade de sucesso ao
contrario dos jogos com bola onde todas as agdes técnico-taticas
gravitam em torno do jogador com bola, tanto os colegas como
adversarios.

No “futebol sem bola”, ndo s6 todos os jogadores em jogo tém a
cabeca levantada para ver o jogo, porque os constrangimentos
técnicos de dominio de bola desapareceram, como também tém
que usar uma linguagem corporal silenciosa para articular esforgos
em movimentagdes taticas coordenadas para fugir ao toque dos

adversarios como criar incerteza e confusdo ao que defende a baliza.

Os valores do jogo também se alteram porque eliminamos o roubo
da linguagem corrente, deixando este de ser legitimo. A equipa, no
caso do “Jogo estratégico sem bola”, percebe que o sucesso
depende da articulagdo de esforgos, e todos constituem valor ou
potencial para o sucesso, porque todos podem entrar na baliza e
pontuar. Este jogo torna-se muito mais inclusivo porque permite aos
alunos, menos habeis na manipulagdo de objetos como a bola,
participarem em pé de igualdade com aqueles que antes
sobressaiam no jogo pela sua destreza na manipulagdo de objetos
com trajetérias aéreas controlados, com o pé ou a mdo. Desta
forma a EF torna-se muito mais funcional porque no dia a dia nao
partilhamos objetos com trajetérias aéreas mas entregamos em
mao. Porém, mesmo no Jogo Estratégico sem Bola prevalece a
oposicdo e o foco no interesse proprio.

Existem muitos outros jogos ludicos que envolvem bola ou varias
bolas mas que se afastam do modelo tradicional do jogo desportivo
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sendo muito mais apelativos para os alunos, que nao se identificam
com o jogo desportivo.

Fonte da imagem: Wimasu

12.4 - Treino Cognitivo e o Jogo.

O treino cognitivo programas de treino
especificamente projetados que fornecem uma pratica guiada num
conjunto padrdo de tarefas cognitivas, com o objetivo de melhorar o

desempenho num ou mais dominios cognitivos. A estimulagdo

compreende

mental geral refere-se a intervengdes que promovem um maior
envolvimento em atividades mentalmente estimulantes. Os
exemplos incluem atividades que podem ser realizadas por
individuos como parte da vida didria como por exemplo, ler, tocar
musica ou jogar xadrez. A EF proporciona um conjunto de
experiéncias diversificadas, incluindo o jogo, que contribuem de
forma muito significativa para a estimulacdo das fungdes cognitivas
e para o enriquecimento pelo pensamento e resolugdo de
problemas.
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O objetivo dos programas de treino cognitivo é ajudar os alunos a
pensar, ou seja, melhorar a forma como utilizam a inteligéncia.

a) Por um lado temos a capacidade ou potencial bruto com que
os alunos estdo equipados (inteligéncia).
b)  Por outro lado, temos algo bem diferente que é o modo,

habilidoso ou ndo, como o aluno aprende a utilizar essa
capacidade (cognigdo ou pensamento).

O objetivo do Treino Mental (TM) nesta perspetiva, é equipar os
alunos com estratégias e habilidades que estes irdo aplicar em
circunstancias diferentes das da instrugdo na aula de EF, ou seja,
que sejam realizados transferes e generalizagbes para outras
situagdes. Ou seja, mais do que fornecer informacdo aos alunos, é
necessario fazé-los pensar.

Se recorremos Unica e exclusivamente a um tipo de jogos
desportivos, coletivos e individuais do foro desportivo, prescritos
pelas AEEF, estaremos a condicionar a formagdo dos processos
cognitivos a uma Unica forma de percecionar as relagbes e
interagdes no seio dos grupos/equipas onde prevalece o interesse
préprio acima do interesse dos outros. Estaremos também a
dificultar a aprendizagem a muitos alunos que ndo tém uma boa
relagdo com a bola, ou seja, que ndao dominam as habilidades
motoras basicas de projecdo e recegao.

Os alunos terdo que aprender, através do conhecimento da teoria
do jogo, a perceber o que é um jogo, qual o seu objetivo e como se
constroi um jogo em fungdo desse objetivo. A nossa proposta de
jogos deve ter em conta que a sua Mecanica determina a sua
Dinadmica, Estética e Etica. Por isso, devemos permitir que os alunos,
de forma consciente, definam os valores que querem ver
trabalhados e, desta forma explorem diferentes Mecanicas,
Dindmicas, Estéticas que resultam em diferentes Eticas. Este é um
verdadeiro treino cognitivo na medida que os alunos aprendem a
pensar e constatam que 0s jogos ndo sdo neutros do ponto de vista
ideoldgico e aprendam a fazer esta transferéncia para a vida real, no
jogo infinito da vida. E importante que interiorizem através da
experiéncia e reflexdo que segundo a Teoria do Jogo de Nash, os
atores no modelo competitivo (Jogos Finitos) procuram o Equilibrio
de Nash. O Equilibrio de Nash representa a decisdo em que ambos
os jogadores optam pela “estratégia racional” (em fungdo do
interesse proprio) mas que os deixa numa situagdo mais
desvantajosa do que aquela que envolve cooperagdo porque
valoriza sobretudo a dimensdo cognitiva ou racional, sem coragdo.
Os jogos desportivos competitivos pedem-nos para sermos espertos
mas ndo empaticos. Por outro lado, se optarem por uma dindamica
de jogos cooperativos, percebem que a dindmica destes jogos é
diferente porque tém que procurar a Solucdo Social Otima, ou seja,
aprender as vantagens da distribuicdo ideal de recursos entre os
atores participantes no jogo ou na sociedade, considerando todos
os custos e beneficios externos, bem como os custos e beneficios
internos. Numa situagdo cooperativa, a teoria do jogo diz-nos como
(pede-nos para) sermos justos — Dimensdo Emocional, Social e
Moral. Para que cheguem a esta conclusdo terdo que passar pelas
diferentes experiéncias proporcionadas pelas MDEE dos jogos de
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oposigdo e cooperacgdo e estabelecer uma comparagdo baseada na
experiéncia e na reflexdo.

13 - Desportos Individuais.

As AEEF apresentam como “desportos” individuais:
I Subdrea da Ginastica (Solo, Aparelhos, Ritmica, Acrobatica).
Il Subarea do Atletismo, Patinagem, Raquetas e outras:

a)  Atletismo: saltos, corridas e langamentos.
b)  Jogos de raquetes (Badminton)
c)  Patinagem.
d) Atividades de Combate (Luta)
e)  Percursos de Orientagdo.
f) Meio Aquatico (Natagdo)
Uma das propostas que defendo é a desconstrugdo e

desformalizacdo dos desportos formais no seio da EF. Apresento um
dos exemplos neste documento que mostra como é que o PK
consegue integrar elementos do atletismo (Corridas e Saltos),
elementos da gindstica como o salto entre mdos (King-Kong) e
também da luta, mais especificamente do judo a técnica de
rolamento (Zempo-Ukemi). Além disso, aborda estes elementos e
muitos mais de forma totalmente criativa, informal e apelativa para
os alunos. O formalismo da técnica destas modalidades ndo é nada

apelativo para a maioria dos alunos e até promove a desmotivagdo.

O préprio Método de Treino Natural de Georges Hébert, o percursor
do PK, também introduz a luta e a natagdo mas em aguas livres. Por
isso entendo que, quando as escolas tém essa possibilidade de
acesso a uma piscina, devem ensinar os alunos a nadar, porque
além dos beneficios a nivel da Aptiddo Fisica também é
extremamente Util, por questSes de seguranga na época balnear
(praia), e também porque permite que haja a possibilidade de
participar em atividades como o kayak, a vela, o surf e body-board
em seguranga.

Lauren Sinclair and Clare M. P. Roscoe no artigo intitulado The
Impact of Swimming on Fundamental Movement Skill Development
in Children (3-11 Years): A Systematic Literature Review, referem
que a natagdo é o Unico desporto que permite salvar vidas,
reduzindo o risco de morte por afogamento, uma das principais
causas de morte em criangas com idades compreendidas entre os 1
e os 14 anos. A investigacdo mostra que a natagdo, entre outros
desportos, pode contribuir para o desenvolvimento das
Capacidades Fundamentais de Movimento (CFM) ou Habilidades
Motoras Basicas (HMB). Atualmente, a natagdo é o Unico desporto
obrigatério no curriculo nacional do Reino Unido, sendo as escolas
obrigadas a dar aulas na primeira ou segunda fase (KS1 ou KS2), o
que incentiva os alunos a passarem mais tempo na agua; no entanto,
o0 objetivo é proporcionar uma seguranga geral na agua, como nadar
com competéncia durante 25 m e efetuar o auto-salvamento, e ndo
ajudar especificamente o desenvolvimento do CFM. O Governo
atribui as escolas um prémio desportivo para a EF, utilizado para
fornecer equipamento, aulas e formagdo ao pessoal, a fim de
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proporcionar aulas de EF de elevada qualidade nas escolas primarias
do Reino Unido, com orientagdes que sugerem onde as escolas
devem afetar o dinheiro, o que pode ser a razdo pela qual apenas
53% dos alunos do ensino basico e secundario tém acesso a aulas de
natagdo.

Ao contrario de Portugal onde as AEEF tornam obrigatério as
Matérias Nucleares, em Inglaterra apenas é obrigatorio a natagdo e
por razdes totalmente ldgicas e aceitaveis. Isto significa que os
professores seguem linhas orientadoras gerais e tém liberdade para
explorar as matérias.

13.1 - Ginastica.

A Ginastica é um modalidade que apresenta caracteristicas que ndo
sdo apelativas para os aluno na escola devido ao seu exagerado
formalismo. A Ginastica tonou-se muito pouco funcional e as
exigéncias impostas pelos seus codigos regulamentares, quando
transportados para o ambiente escolar, desmotivam os alunos.
Defendo a desformalizagdo desta area e a jungdo com o atletismo
que sofre do mesmo problema e limitagdo. A juncdo destas duas
disciplinas e a_sua desformalizacdo chama-se Parkour. Como ja
anteriormente foi descrito, o PK é uma atividade com uma riqueza

motora muito grande, permite a renaturalizagdo do movimento e a
libertacdo dos corpos, algo que ndo acontece no atletismo e na
ginastica.

13.2 - Atletismo.

A criacdo e evolugdo do atletismo tem a ver com o espetaculo
desportivo e ndo com a realidade pedagogica da escola. O Modelo
de Educacgdo Desportiva de Siedentop prop0s e conseguiu importar
o atletismo dentro das escolas empobrecendo e retirando o carater
ludico e divertido da corrida. Quando uma crianga ou um jovem
jogam a apanhada, um dos motivos de alegria esta relacionado com
a possibilidade de poder escolher o sentido da sua corrida para fugir
ao apanhador e a trajetéria ndo obedece a corredores ou linhas
delimitadoras. Esta liberdade de movimento no espago garante a
alegria e a possibilidade de escolha. No atletismo, o aluno tem de
escolher apenas uma diregdo pré-definida e corre para ganhar,
comparando a sua prestagdo com a dos colegas, ndo o faz para se
divertir.

Normalmente as escolas debatem-se com poucos recursos
financeiros e apenas conseguem comprar um par de postes de salto
em altura e uma fasquia, e eventualmente um colchdo de quedas.
Obviamente que a escassez de recursos determina uma abordagem
mondtona, aborrecida e com muito baixo tempo na tarefa. Além
disso o baixo tempo na tarefa acaba por comprometer o tempo
potencial de aprendizagem porque lhe falta qualidade na medida
que os alunos se aborrecem. Normalmente sdo aulas aborrecidas e
apenas realizadas para cumprir calenddrio. Faz alguns anos que
desisti desta abordagem e optei por uma abordagem que garanta
mais envolvimento dos alunos e sobretudo alegria e potencie mais a
riqueza da experiéncia motora. Essa opgdo foi inspirada no Kids
Athletics com as adaptagdes necessdrias, tornando a atividade mais
numa pista de obstaculos e menos numa prova de atletismo.

QOutra opgdo passou por implementar o Parkour que tem as corridas
e os saltos e é uma abordagem muito mais apelativa.

Saltar em altura de forma ndo
funcional (Ninguém salta
assim, é completamente anti-
natural)

Filas de Espera Saltar obstaculos de
monotonas para

realizar um salto

forma nédo
natural/funcional

Formas de partida Correr em corredores
em posicoes

artificiais

Saltar para dentro de uma
lineares caixa de areia nada tem a ver

com saltos utilitarios

A desformalizagdo do atletismo pode ser encontrada na abordagem
Kids Athletics proposta pela |AAF (International Association of
Athletics Federations). Esta abordagem mostra-se atrativa, acessivel
e instrutiva para os jovens em idade escolar. Por norma introduzo
sempre adaptagdes para tornar a atividade mais apelativa e
privilegio sempre o envolvimento em equipas de 4 alunos.
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Fonte da imagem: Velocidade-Barreiras. Utilizar um ringue como testemunho.
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Fonte da imagem: Corrida de estafeta com 8 minutos - resisténcia (equipa)
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PROVA7:
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Fonte da imagem: langamento do dardo de espuma. Cada metro corresponde a 1
ponto. Soma dos pontos dos 4 elementos da equipa. Distdncia maxima 20 metros.
Se o dardo acertar na baliza contabiliza bénus de 20 pontos.

Fonte da imagem: Corrida Férmula 1

PROVA 4:
PROVA 8:

Fonte da imagem: triplo salto a pés juntos. A pontuagdo corresponde ao
somatdrio dos pontos obtidos por todos os elementos da equipa. Privilegiar o

grupo e ndo o individuo.

Fonte da imagem: atirar a bola medicinal de 1 Kg ou 1,5 Kg de joelhos. Cada

PROVA 5: ) .
metro = 1 ponto; meio metro = 0,5 pontos. Contabiliza o total de pontos da
equipa.
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Fonte da imagem: Salto cruzado na ordem numérica. Cronometrar o tempo e Sy :

contabilizar o n.2 maximo de saltos sequenciais sem enganos. O engano ndo N

contabiliza. Somatério de pontos da equipa.

Fonte da imagem: langamento do vdrtex de precisdo. Acerta no colchdo = 1 ponto.

Definir n.2 de tentativas. Pontuagdo = soma dos pontos da equipa.

PROVA 6:
PROVA 10:

Fonte da imagem: Contabilizar total de saltos & corda num minuto. Cada salto = 1 Fonte da imagem: atirar a bola medicinal de costas. 1 metro = 1 ponto; %2 metro =

ponto. Somar total de pontos dos 4 elementos da equipa. Penalizagdo: corda ndo
passa ou toca no corpo (ndo contabiliza ponto).

0,5 pontos. Soma dos pontos da equipa.
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13.3 - Jogos de raquetes.

Na minha opinido, o jogo de badminton é muito interessante como
jogo de oposicdo dentro da categoria dos jogos de rede, tornando-
se muito mais facil de aprender que o voleibol. O facto dos
jogadores estarem separados por uma rede diminui as situagdes de
confronto fisico, tal como acontece nos jogos de invasdo territorial
onde as tensGes podem escalar.

Towel K.K. Wong e colaboradores no artigo Balance control, agility,
eye—hand coordination, and sport performance of amateur
badminton players, caracterizam o badminton referindo que o
controlo do equilibrio, a agilidade, a coordenagdo olho-mdo e o
desempenho dos jogadores amadores de badminton s3do fatores
que se mantém continuamente ao longo do jogo. Os jogadores tém
de manter o seu centro de gravidade dentro da base de apoio
enquanto executam movimentos muito rapidos e assimétricos dos
membros superiores. Por conseguinte, um equilibrio corporal
superior é crucial para o desenvolvimento das capacidades no
badminton, para o desempenho e para a prevengao de lesdes. No
entanto, a capacidade de equilibrio dos jogadores de badminton
ainda nado foi totalmente examinada.

Mehmet Fatih Yuksel e colaboradores no artigo Effects of
badminton training on physical parameters of players, revelaram
que 8 semanas de treino de badminton podem melhorar o
desempenho do equilibrio funcional dindmico em criangas. O
badminton é considerado apenas um jogo lento e leve para criangas,
um jogo que pode ser jogado ao ar livre e estruturalmente pouco
exigente. E apropriado para todas as idades, mulheres e homens e
até pessoas com deficiéncia. Os principiantes podem comegar a
jogar badminton desde cedo, uma vez que as bases sdo aprendidas
rapidamente.

O badminton requer saltos, mudangas de dire¢do, movimentos
rapidos dos bragos e uma vasta gama de posturas corporais, e
também requer movimentos extremamente explosivos a serem
executados numa pequena area do campo. As mudangas de diregdo
sdo necessarias apds a maioria dos langamentos e todos os
movimentos devem ser realizados rapidamente com boa técnica e
controlo. Os saltos verticais e laterais sdo mais comuns em todos os
aspetos do jogo. Foi sugerido que existem relagdes entre a poténcia
e as velocidades de movimento.

Jianyu Wang e colaboradores no artigo Changes in Badminton Game
Play across Developmental Skill Levels among High School Students,
sublinham que, ajudar os alunos a desenvolver a competéncia
motora tornou-se um objetivo primario dos programas de
educacgao fisica (National Association for Sport). A aquisicdo de
competéncias motoras estd muito para além do ambito da
participagdo na atividade fisica no contexto curricular da disciplina
(Centers for Disease Control and Prevention - U.S. Department of

Health and Human Services), verificando-se que os jovens ficam
mais susceptiveis para se envolverem em atividades fisicas por
oposicdo aos que ndo desenvolvem tanto as suas capacidades
motoras.

Jianyu Wang e colaboradores descrevem os resultados do seu
estudo quais indicam que, ao aprenderem o servigo, os alunos
principiantes, do ensino secundario, passaram por um periodo de
frustragdo no Nivel 1, em que frequentemente (70% do servigo) ndo
conseguiam colocar o volante na area de servico legal ou ndo
conseguiam que o volante passasse por cima da rede (falha no
servigo). Esta frustragdo, no entanto, diminuiu bastante no Nivel 2
(menos de 30% dos servigos). Para além disso, quando a falha no
servico diminuiu apds o Nivel 1, os alunos utilizaram mais
frequentemente a drea média de servico com uma trajetoria alta
que dd aos oponentes uma boa oportunidade para efetuar um
remate, em todos os niveis de habilidade subsequentes. Em
contrapartida, a utilizagdo de servicos normais (servico curto,
servigco longo e servigo de condugdo) aumentou com a evolugdo dos
niveis de habilidade. O autor analisa a evolugdo dos batimentos dos
alunos durante a unidade tematica de badminton referindo as
dificuldades que os alunos sentem durante a abordagem do
badminton.

Normalmente os alunos que iniciam utilizam sobretudo batimentos
cooperativos o que significa dizer que efetuam um batimento do
volante acima da cabega designado por clear incompleto porque a
trajetdéria do volante fa-lo descer na zona média do campo no
alcance do seu opositor. Na fase inicial os batimentos alternam
entre o clear e o lob, ficando o volante sempre ao alcance do colega
(jogo cooperativo). S6 num 2.2 Nivel é que os alunos comegam a
variar o tipo de batimento procurando coloca-lo fora do alcance do
opositor.

David Cabello-Manrique e colaboradores no artigo Play Badminton
Forever: A Systematic Review of Health Benefits, referem que o
badminton é um dos desportos mais populares a nivel mundial. O
objetivo do estudo centra-se em torno uma revisdo sistematica
centrada no exame e na analise deste desporto e dos beneficios que
traz para a saude de quem o pratica. A analise foi realizada do ponto
de vista da saude geral e fornece uma visdo geral do atual estado da
arte, tal como apresentado na literatura cientifica publicada. De
acordo com a International Federation of Sport for All e o Madison
Beach Volley Tour, é também um dos desportos mais populares do
mundo, sendo amplamente praticado em todo o mundo,
nomeadamente por mais de 200 milhGes de individuos, desde a sua
inclusdo nos Jogos Olimpicos de 1992. Este desporto caracteriza-se
por uma atividade intermitente de alta intensidade para os quais é
necessaria uma preparagdo especifica em termos de técnica,
controlo psicoldgico e aptidao fisica.

Apesar da escassez de estudos, o badminton, tal como outros
desportos, tem varios beneficios para a saude. Estudos recentes
revelam efeitos significativos deste desporto na saude fisica, tais
como melhorias fisioldgicas (aumento da poténcia e do colesterol de
lipoproteinas de alta densidade e diminui¢do da pressdo arterial e
da frequéncia cardiaca em repouso), a melhoria das qualidades
fisicas bdsicas e a melhoria da saude mental e social dos individuos.
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Os autores mostram um conjunto de beneficios associados a pratica
do badminton desde a melhoria da fungdo cardiaca, diminuigdo da
FC de repouso e durante corrida subméaxima, melhoria da
capacidade respiratoria, repercutindo-se num aumento da Aptidao
Aerdbia e no VO, maximo. Praticantes de badminton com asma
verificaram uma diminui¢dao dos sintomas e um aumento do volume
expiratdrio forgado. Outros estudos mostram o fortalecimento
ligamentar e a normalizagdo do toénus muscular ciliar com diferentes
refracbes Oticas depois de um ano de pratica regular. A lista de
beneficios estende-se e obviamente que, para nés PEF, o impacto
positivo da pratica de Atividades Fisicas e Desportivas ndo é
novidade. Obviamente que as melhorias a nivel das Habilidades
Motoras também sofre melhorias. Os autores abordam também os
beneficios a nivel da saide mental e social associados a pratica do
badminton.

Como conclusdo geral, pode afirmar-se que os estudos analisados
demonstram que a pratica do badminton pode conduzir a todos os
tipos de beneficios associados a melhoria global da saude. Além
disso, o impacto foi demonstrado em todos os tipos de populagdes,
idades e sexos.

Beneficios para a Saude Fisica

a) Melhora a fungdo cardiaca

b) Melhoria na fungdo pulmonar (capacidades respiratéria
c) Fortalece os ligamentos da lente (Scular - refragdo 6tica)
d) Reduz as assimetrias posturais nos praticantes

e) Menor risco de doenga coronaria

f) Beneficio na forma corporal

g) Fortalece a Saude Fisica Funcional e a Saude Funcional Auto-percebida e
diminui a degradagdo bioldgica.

h) Aumenta a densidade mineral 6ssea na cabega do fémur, hiumero e zona
lombar.

i) Aumenta a esperanga média de vida acima dos outros desportos tais
como o futebol, ciclismo e natagdo.

j) Melhora as capacidades fisicas basicas (velocidade, flexibilidade,
resisténcia e forga).

k) Melhora a velocidade.
1) Melhora a flexibilidade.

m) Melhora a impulsdo vertical.
n) Melhor coordenagdo muscular.
o) Melhora as habilidades manipulativas.

p) Melhora as Habilidades Motoras.

Fonte da informagdo: David Cabello-Manrique, Juan Angel Lorente, Rosario Padial-Ruz and
Esther Puga-Gonzélez. Play Badminton Forever: A Systematic Review of Health Benefits. Int. J.
Environ. Res. Public Health 2022, 19, 9077.

Beneficios para a Saude Mental

a) Melhora a inibi¢do

b) Melhora a fungdo cognitiva, alerta e atengdo.
c) Melhora a atengdo.

d) Reduz os sintomas depressivos.

e) Preditor da motivacdo geral para a atividade.

Beneficios para a Saude Social

a) Melhora o relacionamento social.
b) Apoia o desenvolvimento pessoal e a regulagdo do estado de humor.

c) Aumenta a motivagdo intrinseca.

Além dos beneficios que o badminton proporciona a nivel da saude
fisica, mental e social, interessa saber que o badminton também
contribui para o desenvolvimento dos Fundamental Movement Skills
(FMS) que podemos designar por Capacidades/habilidades
Fundamentais do Movimento (CFM) ou Habilidades Motoras
Basicas (HMB) que constituem, na minha opinido, as Aprendizagens
Essenciais na verdadeira ace¢do da palavra.

As CFM ou HMB referem-se a um aspeto da competéncia motora
consideradas como os blocos edificadores ou alicerces que levam a
sequéncias de movimentos especializados necessarios para a
participagdo adequada em desportos organizados e nao organizados
e atividades fisicas. Globalmente definidas como
capacidades/habilidades locomotoras (por exemplo, correr, saltar),
de controlo de objetos (por exemplo, langar, apanhar) e de
estabilidade (por exemplo, equilibrar e torcer). Tem havido um
interesse crescente na investigagdo sobre o tema do
desenvolvimento das CFM/HMB em criangas, uma vez que se
considera que as CFM/HMB desempenham um papel importante
nas promogao de um estilo de vida ativo e na manutengdo de um
estado de peso saudavel.

David S. Stodden e colaboradores no artigo A Developmental
Perspective on the Role of Motor Skill Competence in Physical
Activity: An Emergent Relationship desenvolveram um modelo
concetual onde postulam que, na infancia média e tardia, a
competéncia motora - através dos CFM/HMB - conduz diretamente
a atividade fisica que, por sua vez, influencia o peso. Isto é diferente
da primeira infancia, onde se propde que a relacdo entre a
competéncia_motora e a atividade fisica seja reciproca. Estas
afirmagdes tém sido apoiadas empiricamente tanto para o peso
como para a atividade fisica.

Positive Spiral of Engagement o

Feeds
Back
Into

Model

Negative Spiral of Disengagement
Unhealthy
Weight /
Obesity

Fonte da Imagem: David F. Stodden, Jacqueline D. Goodway, Stephen J. Langendorfer, Mary
Ann Roberton, Mary E. Rudisill, Clersida Garcia, and Luis E. Garcia. A Developmental
Perspective on the Role of Motor Skill Competence in Physical Activity: An Emergent
Relationship. Quest, 2008, 60, 290-306.

Consequentemente, o desenvolvimento dos CFM/HMB, quer
isoladamente quer como parte do desenvolvimento da literacia
fisica, tornou-se proeminente nos curriculos de EF escolar em todo o
mundo. No contexto da Inglaterra, as alteragGes mais recentes ao
curriculo de EF identificam explicitamente o desenvolvimento da
CEM/HMB como Aprendizagens-Chave na Fase 1 (idades 5-7 anos),
e o desenvolvimento de competéncias desportivas fundamentais
como Aprendizagens-Chave na Fase 2 (7-11 anos). No entanto,
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existe a preocupacdo de que as competéncias das CFM/HMB nas
criangas britdnicas seja baixa tal como afirma Elizabeth S. Bryant e
colaboradores no artigo Can Fundamental Movement Skill Mastery
Be Increased via a Six Week Physical Activity Intervention to Have
Positive Effects on Physical Activity and Physical Self-Perception?.
Tem havido apelos para testar intervencgdes eficazes para melhor
desenvolver o CFM/HMB durante o periodo da escola primaria
(idades 5-11 anos).

Na minha opinido, os autores que investigam estes temas, que
considero extremamente relevantes, omitem aspetos fundamentais
que comprometem as proje¢des que tentam fazer quando planeiam
as fases de intervencdo dos PEF na escola quando se trata do
desenvolvimento motor das criangas. Um desses aspetos é a
Desordem por Défice de Exercicio causados pela Escola a Tempo
Inteiro que roubou o tempo para brincar, um imperativo bioldgico,
ao mesmo tempo que as criangas deixaram de sair 4 rua de forma
espontanea como acontecia no passado para se encontrarem com
os seus pares e brincar. Por outro lado, acredita-se que mais tempo
de EF sob o controlo de PEF ird resolver esta Desordem de Défice de
Exercicio. Porém, como ja foi afirmado neste Curso de Formagdo, o
I6cus no controlo externo cria outros problemas que tentamos
resolver.

Capacidades

Aprendizagens-
? g Fundamentais do

Chave

Competéncias
Pré-Desportivas

Competéncias

. Desportivas
Movimento

Obviamente que discordo totalmente deste modelo porque se tenta
doutrinar desce idades muito precoces as criangas para uma forma
de desenvolvimento moral baseado na oposi¢do que acarreta em
termos do seu desenvolvimento neuronal no
comportamento pro-social ou do comportamento de servigo ao
préprio. Quando introduzimos o desenvolvimento das competéncias

sentido do

desportivas (oposicdo) desde idades demasiadamente precoces,
arriscamos a promover sobretudo um tipo de interagdes sociais
baseadas no interesse proprio em detrimento do interesse coletivo.
Minhye Lee e colaboradores no artigo Cooperative and Competitive
Contextual Effects on Social Cognitive and Empathic Neural
Responses, afirmam que os resultados comportamentais dos
participantes na presen¢a de cooperagdo, facilitaram a resolucdo
das tarefas com mais precisdo e rapidez do que quando estavam na
presenca de competicdo. Os resultados da investigacdo sugerem
que a cooperagao melhora o desempenho da tarefa e ativa as
respostas neurais associadas a recompensa e a mentalizagdo.

A cooperagao e a competi¢ao sdo dois dos comportamentos sociais
mais importantes na sociedade humana. Numa perspetiva evolutiva
tradicional, a cooperagdo envolve a partilha de recursos para
aumentar a seguranca do grupo e garantir um acesso fidvel a
recursos importantes. Em contraste, a competi¢do envolve a
monopolizacdo de recursos para maximizar as vantagens individuais
Muitos estudos
demonstraram que as interagoes sociais associadas a cooperagdo e

com base na sobrevivéncia do mais apto.

a competicdo tém um efeito duradouro no comportamento e na
motivacao humanos.
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Os adeptos de uma perspetiva humanista defendem que, ao
conduzir as pessoas para objetivos comuns, a cooperagdo é mais
benéfica para a motivacdo e a produtividade humanas.

Ao cooperarem, os individuos podem complementar-se uns aos
outros e obter os beneficios associados na prossecugdo de um
objetivo comum. Em contrapartida, os behavioristas afirmam que a
competicdo promove a produtividade ao criar uma rivalidade feroz
entre os individuos. Perante a concorréncia, os individuos tendem a

maximizar o seu potencial para ultrapassar os seus adversarios.

Para podermos compreender verdadeiramente o impacto da
cooperagdo e competicdo nos alunos em idade escolar importa
realizar uma abordagem transdisciplinar recorrendo também a uma
abordagem neurocientifica. Quando nos focamos a nossa atengdo e
investigacdo apenas no dominio das aprendizagens motoras sem
considerarmos uma perspetiva da unidade mente-corpo (Holistica)
acabamos por tecer consideragdes e tomar decisdes que ferem
determinados pressupostos fundamentais a
desenvolvimento das criangas.

considerar no

A cooperagdo é caracterizada por comportamentos e atitudes
reciprocas, justas e altruistas, enquanto a competi¢do baseia-se na
introdugdo de comportamentos e atitudes enganadoras, ndo
reciprocos, injustos e egoistas.

a) A cooperagdo ativa os sistemas de recompensa, como o cortex
pré-frontal ventromedial (vmPFC) e o striatum, e as regides de
mentalizagdo, como o cértex pré-frontal dorsomedial (dmPFC),
a jungdo temporoparietal (TPJ) e o sulco temporal superior
(STS).

b) Em contrapartida, a competicdo ativa regides cerebrais
relacionadas com a inferéncia, como o giro frontal inferior (IFG)
e o cortex pré-frontal dorsolateral (dIPFC) e as regiGes
mentalizadoras.

Por conseguinte a cooperagdao e a competicdo podem levar a
respostas emocionais distintas em relacdo a outras pessoas, como a
empatia, uma vez que sdo inevitavelmente acompanhadas de
reacbes emocionais ou de julgamento de outras pessoas.
Infelizmente, poucos estudos se centraram nas respostas empaticas
diferenciadas as emogdes dos outros em fungdo dos contextos
sociais.

A cooperagdo proporciona aos participantes a procura de objetivos
comuns e encoraja-os a equipararem-se uns aos outros. Em
contrapartida, a competicdo (oposicdo) pressupbe que outros
individuos terdo objetivos opostos ou conflituosos, encorajando
assim os participantes a separarem-se ou distinguirem-se dos outros.
Com base neste facto, podemos assumir que a cooperagdo
conduziria a respostas mais empdticas em relacdo dor dos outros,
enquanto a competicio ndo o faria, afirmam Minhye Lee e
colaboradores. A partir dos resultados da sua investigacdo, pode
concluir-se que a cooperagao conduz a respostas comportamentais,
cognitivas e emocionais _mais adaptativas, especialmente para

individuos altamente empaticos. Um contexto de cooperagdo
baseado num objetivo comportamental simples - ajudar outra
pessoa sem interagdo reciproca ou feedback - foi suficiente para
provocar respostas comportamentais e neurais mais desejaveis.
Num contexto cooperativo, os participantes tiveram um melhor
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desempenho, sentiram-se mais  satisfeitos com o
comportamento de ajuda e mentalizaram melhor o jogador
adversario do que no contexto competitivo. Para além disso, os
individuos empdticos sentiram mais empatia pela dor dos outros

num contexto de cooperagdo do que num contexto de competigdo.

seu
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O badminton, é uma modalidade desportiva que n3o apresenta a
oposi¢do de uma forma tdo exacerbada como os Jogos de Invasdo
Territorial e por isso é mais apelativa para se implementar a partir
dos 10-12 anos de idade (raquetes) por causa da sua riqueza e
contributo para o desenvolvimento das CFM/HMB.

Michael J. Duncan e colaboradores no artigo The Effectiveness of a
Primary School Based Badminton Intervention on Children’s
Fundamental Movement Skills, concluem que tanto as pontuag¢des
do processo (a qualidade do movimento) como do produto (o
resultado do movimento) das CFM/HMB melhoraram em resultado
de um programa de seis semanas do BWF Shuttle Time, com
alteragGes mais proeminentes nas criangas mais novas (6-7 anos) do
que nas mais velhas (10-11 anos). As melhorias na CFM/HMB ap0ds a
intervengdo parecem manter-se 10 semanas apos a intervengdo. O
presente estudo sugere que o programa BWF Shuttle Time é
benéfico para o desenvolvimento da CFM/HMB das criangas, mas
tem um efeito maior nas criancas da Fase 1 do Curriculo Escolar
Inglés.

13.4 - Patinagem.

Normalmente a abordagem da patinagem nas aulas de EF estd
dependente da aquisicdo de patins. Patins de qualidade sdo
bastante dispendiosos e quando multiplicamos por 30 pares,
totaliza uma despesa muito avultada. Para que os alunos de vdrias
idades possam utilizar os patins estes tém que ser ajustaveis em
tamanho. Como os orgamentos sdo reduzidos, os Grupos de EF
compram patins de fraca qualidade e por norma, acabam por
apresentar varios problemas:

a)  Os materiais que os compdem a estrutura oxida e dificulta os

ajustes.
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b)  As correias para prender os pés, ou sdo de plastico ou couto
sintético e partem-se com facilidade.

c) Os parafusos de aperto ndo sdo facilmente acessivel com as
chaves que acompanham os conjuntos e perde-se imenso
tempo a calgar os alunos ajustando os patins para a sua
medida.

d) Os rolamentos das rodas sdo de fraca qualidade o que cria

muito atrito e os patins ndo deslizam bem.

Sdo tantos os constrangimentos que os patins sdo colocados de lado
e abandona-se a sua abordagem nas aulas, o que é de lamentar
porque a atividade é muito interessante, € muito rica do ponto de
vista motor e os alunos apreciam bastante esta atividade.

Nataliia Pangelova e Sofiia Vlasova no artigo Impact of physical
education and recreational activities with elements of roller skating
on the morphofunctional state of schoolchildren in grades 5-6,
concluem que as aulas de aptidao fisica com utilizacdo prioritdria de
meios tém um efeito positivo no estado

de patinagem
morfofuncional e na aptiddo fisica dos alunos do 52 ao 62 ano. Foi
revelado que os indicadores do estado funcional (em particular, os
sistemas cardiovascular e respiratorio), da aptiddo fisica dos alunos,
em comparag¢dao com os dados iniciais, sdo significativamente mais
elevados.

A abordagem inovadora proposta é a organizagdo de actividades
extra-curriculares com a utilizagdo prioritaria de meios de
patinagem. A elevada emotividade E o desenvolvimento efetivo das
capacidades aerdbicas determinam a grande popularidade da
patinagem, determinam este tipo de atividade motora como uma
das mais comuns. Atualmente, cerca de 15 milhGes de pessoas
praticam patinagem afirmam os autores.

Zhao We, Wang Changquan, Hou Lijuan e Xu Jia no estudo intitulado
Roller Skating Promotes the Physical Health of Children and
Adolescents: Meta Analysis, realizaram uma meta-analise com o
objetivo analisar sistematicamente os fatores que influenciam a
saude fisica de criangas e adolescentes e discutir o efeito da
intervengdo da patinagem de modo a fornecer bases cientificas para
a formulagdo da prescricio de exercicio fisico para criangas e
adolescentes. Os resultados do estudo mostram que a patinagem
pode promover eficazmente a capacidade de equilibrio de criangas
e adolescentes, a forca dos membros inferiores, a velocidade, a
resisténcia corporal e adaptabilidade social. O efeito de melhoria da
qualidade da resisténcia masculina é inferior ao das mulheres na
fase da adolescéncia, mas o efeito de melhoria da for¢a dos
membros inferiores do sexo masculino é melhor do que o do sexo
feminino, e ndo ha melhorias na flexibilidade e agilidade de homens
e mulheres nestes dois periodos.

Os autores sublinham que nos ultimos anos, a patinagem tem sido
preferida pela maioria das criancas e adolescentes. Alguns estudos
demonstraram que a patinagem pode exercitar plenamente o
sistema muscular e as pequenas articulagGes, desempenhando
assim um bom papel no desenvolvimento equilibrado de vérias
partes do corpo. Os exercicios de patinagem tém elevada exigéncia
em termos de forga e resisténcia muscular dos membros superiores
e inferiores, da cintura e do abdémen dos participantes, bem como
de flexibilidade das ancas. Através da andlise em muitos estudos
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experimentais, os principais fatores fisiolégicos que advém do
treino dos desportos sobre patins sdo a forga, a capacidade aerdbica
e a percentagem de gordura corporal.

Obviamente que para a EF ndo interessa a patinagem como
desporto, mas como atividade fisica que proporciona uma
experiéncia motora diferente comparativamente as experiéncia
motoras habituais. Juan Manuel Garcia-Ceberino e colaboradores
referem que esta modalidade desportiva (estudo realizado no
contexto desportivo) é complexa porque contém caracteristicas
especificas para os atletas em idade escolar: elevados niveis de
capacidade fisica, sentido artistico e estético dos movimentos e boa
orientagdo espacial. Estas caracteristicas podem fazer com que a
patinagem artistica, embora atrativa, ndo esteja entre as
preferéncias recreativas das criancas e jovens. No entanto, a pratica
da patinagem para a formagdo de
comportamentos pré-ativos e para a melhoria das competéncias
mentais e sociais.

artistica  contribui

O tipo de abordagem metodolégica utilizada durante a intervencdo
desportiva determinard o grau de prazer, satisfacdo e adesdo ao
desporto. Nesta linha, estudos anteriores demonstraram os
beneficios da utilizacdo de intervencBes inovadoras e criativas com
criancas conseguinte,
desenvolver o pensamento criativo em ambientes educativos
(escolares e extra-escolares) através de intervengdes criativas. Este
tipo de intervengdo pode ter um impacto significativo na satisfagdo
das Necessidades Psicoldgicas Basicas (NPB), que estdo associadas
a adesdo ao desporto, e eu acrescentaria também, na adesdo com
alegria e motivagdo dos alunos a patinagem nas aulas de EF.

em idade escolar. Por é necessario

A teoria das NPB propGe que a autonomia, a competéncia e as
relacdes sociais devem ser satisfeitas para aumentar a motivagao
auto-determinada e promover a adesdo ao desporto, o bem-estar e
a saude. Quando os NPBs ndo sdo satisfeitas, pode ocorrer
desmotivagdo e subsequente abandono da pratica desportiva. Além
disso, as emogoes induzidas pelo desporto também estdo
associadas a adesdo ao desporto. Assim, o estudo das emocdes

A escala de necessidades psicoldgicas bdsicas, a medida da
intencionalidade de ser fisicamente ativo (adesdo ao desporto) e a
escala de jogos e emogdes foram administradas apds cada sessdo. A
intervengdo criativa levou a uma maior satisfacdo das necessidades
de competéncia percebida, relagGes sociais e adesdo a patinagem
artistica, em comparagdo com a intervengdo tradicional em
patinadoras. As participantes mostraram significativamente mais
humor (divertimento) e menos surpresa na sessdo criativa do que
na sessdo tradicional. Esta maior satisfacdo com a competéncia
percebida e com as relagGes sociais pode traduzir-se numa maior
adesdo ao desporto.

Thomas Muehlbauer e colaboradores no artigo inline skating for
balance and strenght promotion in children during physical
education, referem que as deficiéncias de equilibrio e forca sdo
comuns nas criancas e podem levar a lesdes. Este estudo investigou
os efeitos do exercicio de patinagem em linha no equilibrio e no
desempenho da forca em criancas saudaveis. Os participantes no
grupo de intervengdao foram submetidos a um programa de
patinagem em linha de 4 semanas (2 vezes/semana, 90 min. cada)
integrado nas suas aulas de EF. O equilibrio e a forga foram medidos
utilizando o teste Star Excursion Balance e o teste de salto em
contra-movimento. Em comparagdo com o grupo de controlo, o
grupo de intervengdo melhorou significativamente o equilibrio e a
altura do salto. Nas criangas, a patinagem em linha é um desporto
seguro, vidvel (taxa de adesdo de 90%) e eficaz que pode ser
integrado nas aulas de EF para promover o equilibrio e a forga.

Considerando todas as incidéncias de traumatismos pediatricos, as
guedas e os acidentes relacionados com o desporto parecem ser as
principais causas de De facto, 28%
internamentos hospitalares por trauma em pediatria (6 a 12 anos)
podem ser atribuidos a quedas e 17% a lesGes relacionadas com o
desporto. As taxas de lesGes devidas a quedas e a traumatismos
relacionados com o desporto sdo mais elevadas nas criangas (6 a 12
anos) do que nos adolescentes (13 a 19 anos). Isto deve-se muito
provavelmente ao facto de o sistema neuromuscular ndo estar
completamente desenvolvido nas criancas e de muitas das suas

lesao. de todos os

induzidas pelas sessGes desportivas é um tema de grande
importancia para _a concecdo, implementacdo e avaliacdo de

programas na area da educacdo fisica e do desporto.

Juan Manuel Garcia-Ceberino e colaboradores no artigo Creativity in
Recreational Figure Roller-Skating: A Pilot Study on the Psychological
Benefits in School-Age Girls, referem que as estratégias criativas
permitem que os alunos se sintam donos da sua aprendizagem,
fomentando o interesse e a motivacdo em relacdo ao desporto e aos
contextos educativos. Este estudo teve como objetivo comparar
diferentes varidveis psicolégicas apos a aplicacdo de sessGes
criativas e tradicionais de patinagem artistica recreativa. Realizaram
duas sessoes:

a) Uma sessdo criativa (onde os participantes criaram a sua
propria coreografia). Na sessdo criativa, os participantes
criaram as suas coreografias sem instrugdes.

b) Uma sessdo tradicional (onde os participantes seguiram a

coreografia criada pelo Técnico Desportivo).
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capacidades motoras basicas estarem ainda a emergir. Como
consequéncia, foram observados défices maturacionais no controlo
postural estdtico e dindmico em criangas em comparagdo com
adolescentes e adultos, em termos de aumento da oscilacdao
postural (equilibrio estatico em estado estaciondrio), velocidade de
marcha mais lenta (equilibrio dindmico do estado estacionario),
diminuicdo da qualidade do movimento durante a marcha sobre os
dedos dos pés, calcanhares e sola interior/exterior (equilibrio
proativo), bem como a capacidade reduzida de compensar para as
perturbagdes da plataforma (equilibrio reativo).

As razdes para o desempenho deficiente do equilibrio nas criangas
podem pode muito provavelmente ser explicada pelo facto das
estruturas ainda ndo estarem totalmente desenvolvidas no sistema
nervoso central. exemplo, alguns investigaram
alteragdes relacionadas com a idade na oscilagdo postural em
criangas dos 2 aos 14 anos e em adultos. Observaram que as
criancas confiam predominantemente na informagao visual para
controlar o equilibrio, enquanto os adultos ddo prioridade ao
sistema propriocetivo.

Por autores
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Outro estudo determinou em que idade (criangas de 6 a 12 anos)
ocorrem 0s processos integrativos de informacdo sensorial gue
regulam o controlo postural. Os resultados mostraram que criangas
de 12 anos foram capazes de atingir pontuagdes comparaveis as dos
adultos. Além disso, foi relatado que os padrdes especificos de
reagdo postural, apds a perturbagdo, enquanto caminhavam numa
passadeira, ndo pareciam ter as caracteristicas dos adultos antes
dos 14 anos de idade. Além disso, foram registadas tendéncias
seculares no desempenho do equilibrio e da forga em criangas.

Assim, a promogdo do equilibrio e da forga representam dois
objetivos importantes na prevengdo de quedas e lesdes. A
patinagem é uma atividade que proporciona uma oportunidade
extremamente rica em termos de experiéncia motora para o
desenvolvimento capacidades coordenativas,
especificamente o equilibrio.

das mais

Obviamente que o judo também constitui uma experiéncia motora
enriquecedora para o equilibrio sobretudo na dimensdo
propriocetiva. Além do judo temos o parkour tal como foi
anteriormente bem argumentado.

13.5 - Meio Aquatico

Lauren Sinclair e Clare M. P. Roscoe no artigo The Impact of
Swimming on Fundamental Movement Skill Development in Children
(3—11 Years): A Systematic Literature Review afirmam que a natagdo
€ a Unica atividade fisica e desportiva que permite salvar vidas,
reduzindo o risco de morte por afogamento, uma das principais
causas de morte em criangas com idades compreendidas entre os 1
e os 14 anos. A investigacdo mostra que a natagdo, entre outros
desportos, pode contribuir para o desenvolvimento das
Capacidades Fundamentais de Movimento (FMS - Fundamental
Motor Skills) ou Habilidades Motoras Basicas (HMB).

A atual investigagdo sobre as Competéncias Fundamentais do
Movimento (CFM) e o impacto da natagdo é limitada, sendo que a
investigacdo que considera os efeitos da natagdo é frequentemente
incorporada juntamente com outros desportos como o futebol, a
ginastica e a atividade fisica geral (AF) e em criangas com
deficiéncias, ndo focando os efeitos especificos da natacdo no
desenvolvimento das CFM. Os poucos artigos que abordam os
efeitos da natagdo nos CFM baseiam-se em diferentes diretrizes
curriculares e de avaliagdo ou em métodos de avaliagdo da natagdo
pouco fidveis. Investigagdes anteriores indicam que a intervencgao
da natagdao pode melhorar o desenvolvimento dos CFM, reduzir o
stresse e a sobre-estimulagdo em criangas com deficiéncias e
facilitar a manipulagdo das articulagdes devido a redugdo do peso.

Nos ultimos anos, o surgimento de novas ferramentas de avaliagdo
para a natagdo inclui o Protocolo de Movimento Aquatico (PMA),
apoiado pelo nimero crescente de criangas e adultos que morrem
por afogamento, uma causa de morte evitdvel. Em 2021, a
Organizagdo Mundial de Saude (OMS) identificou que o afogamento
€ uma das cinco principais causas de morte em criancas de 1-14
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anos em 48 dos 85 paises do mundo, destacando a importancia da
aprendizagem da natag¢do ndo so para o desenvolvimento dos FMS,
mas também como uma ferramenta para salvar vidas. O PMA é um
dos primeiros instrumentos propostos para avaliar efetivamente a
competéncia motora agudtica em criancas pequenas. Embora este
estudo tenha identificado uma relagdo significativa (p = 0,01) entre
a natagdo e a melhoria das CFM, é necessaria mais investigacdo para
avaliar a fiabilidade teste-reteste da PMA, que pode revelar-se uma
ferramenta util que pode ser utilizada por treinadores de natagéo,
professores de EF e investigadores das ciéncias do Desporto,
especialmente no Reino Unido, onde a investigagdo é limitada.

O desenvolvimento motor é a mudanga ou a melhoria das
Capacidades Motoras (CM). A competéncia a nivel das CFM é um
pré-requisito para o funcionamento didrio e a participagdo em
atividades de AF ou desportivas especificas, desenvolvidas
principalmente em criangas em idade pré-escolar (3-5 anos), um
momento critico para o desenvolvimento de CFM influenciadas pela
prética. Se uma crianga ndo desenvolver competéncias especificas
de locomogdo e controlo de objetos durante os anos pré-escolares,
pode ficar limitada nas suas CM. A investigacdo salienta que os
atrasos na aquisicdao das CFM podem-se refletir em inatividade na
adolescéncia, dificultando as tarefas diarias e contribuindo para
uma coordenacgao e fun¢do motora deficientes, essenciais para as
rotinas diarias na idade adulta.

Sabe-se que o exercicio fisico melhora a fungdo cerebral, a cognigcdo
e a coordenagdo, bem como o controlo locomotor, a capacidade de
se deslocar em diferentes ambientes utilizando movimentos como
correr, andar, saltar, saltitar e saltar, por exemplo, enquanto o
controlo de objetos envolve a capacidade e o controlo de algo
externo ao corpo, como pontapear uma bola, apanhar uma bola de
futebol, bater, langar e bater. A capacidade de uma crianga para
fazer estas coisas aumenta a sua participacdo em atividades e a
probabilidade de sucesso académico numa fase posterior da vida,
a0 passo que as criangas subdesenvolvidas nestas dreas estdo
associadas a um maior risco de inatividade e de comportamento
sedentdrio, sendo a inatividade devida a uma deficiéncia na
aquisicdo das CFM, que também se torna mais comum também em
criangas com deficiéncia.

Posso entdo afirmar que as Capacidades Fundamentais do
Movimento (CFM sdo Aprendizagens Essenciais na verdadeira
acecdo da palavra.
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Aprendizagens

Essenciais

Capacidades
Fundamentais do
Movimento (CFM)

Ideomotricidade
(Motricidade Especifica e
Especializada)

Projeg¢do, Recegdo

Motricidade Sensdrio-percetiva
(Motricidade Rudimentar e Basica)

Locomotoras NﬁqlLocomotquas‘ Manipulacio, absorco e
Deslocamento Estabilidade e Equilibrio Propulsio.
Andar Balangar-se Recegdo
Correr Inclinar-se Lancar
Saltar Esticar-se Golpear
Variagdes de salto Dobrar-se Bater
Galopar Girar Agarrar
Deslizar Retorcer-se Driblar
Rodar Empurrar Rodar
Parar Levantar
Langar Tracionar
Cair Pendurar-se
Esquivar Equilibrar-se
Trepar
Subir
Baixar

Combinagdes Motoras

Fonte do Quadro: Habilidades Motoras Fundamentais experimentadas entre os 2 e 5/6 anos
segundo Seefeldt, 1979; Zaichkowsky e colaboradores, 1980; Flinchum, 1975, citado por Luis
Miguel Ruiz Perez, Desarrollo Motor Y Actividades Fisicas. Gymnos Editorial.

Literacia Fisica: Sumario das Capacidades Fisicas do Movimento
Estabilidade do CORE'

Equilibrio
Capacidade do

X ) Coordenagdo
movimento simples

Flexibilidade na Variagdo da Velocidade

Poder de controlo da propriocegdo

Estabilidade (balango e estabilidade do CORE)
Capacidade de Fluéncia (coordenagdo, balango e propriocegdo)
combinar Precisdo (colocagdo precisa do corpo e estabilidade do CORE)
movimentos Destreza (coordenagdo, colocagdo precisa e flexibilidade)

Equilibrio (estabilidade do CORE e controlo do movimento)

Coordenagdo Bilateral.

Coordenagao Inter-segmentar.

Capacidade de
movimentos

Coordenagdo Oculo-manual.
complexos Controlo da aceleragdo e desaceleragdo.

Movimentos Ritmicos de rotagdo e torgdo.

(1) CORE: conjunto de musculos que circundam o nosso centro de massa (cintura abdominal e
pélvica.

Fonte da informagdo do quadro: Susan Giblin, Dave Collins, Chris Button. Physical Literacy:
importance, assessment and future directions. Sports. Med.

A investigagdo em torno do desenvolvimento do CFM estad

frequentemente associada a métodos de avaliagdo:

a) Test of Gross Motor Development-2 (TGMD-2), é altamente
fidavel para testar o desenvolvimento das CFM em criangas
entre os 3-11 anos de idade avaliando as Habilidades Motoras
Basicas Locomotoras, Ndo Locomotoras e de Projegdo e
Rececdo (Manipulagdo de objetos).
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b)  Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency (BOTMP)
utiliza produtos para avaliar as Habilidades Motoras grosseira
e fina, a semelhanga do TGMD-2, mas com testes mais
especificos, o que limita a faixa etaria para a qual os testes sdo
adequados; além disso, apenas fornece textos generalizados
para a proficiéncia motora e ndo distingue entre habilidades
Motoras grosseira e fina.

Os resultados do estudo de Lauren Sinclair e Clare M. P. Roscoe
mostram um jmpacto positivo da natacdo no desenvolvimento das
CFM; ndo s6 a natagdo beneficia a saude, a boa forma fisica e o
bem-estar social e mental como também fornece competéncias
para salvar vidas, apoia o desenvolvimento das CFM e o
desenvolvimento geral das criangas, particularmente das criangas
entre os 3-11 anos de idade. De um modo geral, é necessario
aumentar a frequéncia, a intensidade, o tempo e o tipo de natagdo
e, para melhorar as CFM, seria benéfico um periodo de intervencdo
mais longo e uma investigagdo sobre as diferengas de género nesta
drea. Da mesma forma, esta investigagdo descobriu que alguns
instrumentos de avaliacdo se revelaram mais robustos do que
outros e que € necessaria investigacdo futura para estabelecer
instrumentos de avaliagdo normalizados tanto para a natagao como
para as CFM de forma independente. Ha também recomendacdes
para a revisdo do curriculo nacional, de modo a beneficiar o
desenvolvimento infantil de forma mais ampla, garantindo que as
criangas tenham acesso a natagdo para o desenvolvimento das
capacidades motoras e das capacidades essenciais para salvar vidas,
influenciando muitos aspetos do desenvolvimento de uma crianga
para além da sua capacidade de nadar com competéncia.

O estudo de Renato-Gabriel Petrea e colaboradores intitulado
Influences of Psychomotor Behaviors on Learning Swimming Styles in
6—9-Year-Old Children, tem como objetivo identificar a existéncia de
relagdes entre determinados comportamentos psicomotores, que
considerados especificos da natagdo, e a aprendizagem da técnica
de alguns estilos de nado (crawl e costas).

A psicomotricidade pode ser definida, em geral, como qualquer
acdo motora que esteja sob a influéncia de processos mentais, com
os seus dois lados, motor e mental, representando um todo unitario.
Esta dependente das fungBes sensoriais, percetivas e cognitivas, da
rece¢do de informagdes (analisadores) e da execugdo adequada do
ato de resposta, determina um comportamento pessoal e
individualizado.  Qutros estabeleceram que a
psicomotricidade responde as necessidades humanas de acordo
com os processos de educagdo, reeducagdo ou terapia e pode ser
vista como um sistema completo baseado no _movimento (o ato
motor) e nas funcdes mentais, condicionada tanto pela interagdo
entre individuos (criangas-criangas ou criangas-adultos) como pela
ligacdo entre o processo de crescimento e o sistema educativo, com
efeitos na integragdo social adequada.

autores

Os estudos sobre o comportamento motor sdo realmente
importantes porque a parte motora é dominante em todas as
atividades que um individuo realiza. A psicomotricidade pode ser
influenciada nos primeiros anos de vida, até aos 11-12 anos. O
processo de aprendizagem dos estilos de natagdo é conseguido
através do desenvolvimento psicomotor. Uma grande variedade de

habilidades motoras é aprendida através de tarefas quotidianas
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(andar, correr, langar, apanhar, etc.), enquanto a natagdo consiste
em percorrer distancias na agua, em piscinas ou em aguas abertas,
através de um de quatro estilos especificos: crawl, costas, brugos ou
mariposa. A aquisicdo de novas habilidades motoras realizadas no
campo ou na agua provoca a reorganizagdo do cortex motor
primario, que esta positivamente associado a formagdo da memoria
motora.

No processo de aprendizagem e pratica da natacdo, considera-se
representativo no estudo de Renato-Gabriel Petrea e colaboradores,
os seguintes comportamentos psicomotores:

a)

b)

Esquema corporal - é entendida como uma imagem ou

representagdo mental do préprio corpo e da sua diferenciagdo

em relagdo ao espagco e aos objetos circundantes em
diferentes situagdes estaticas ou dindmicas. Constrdi-se pouco

a pouco gragas as aquisi¢oes sensoriais e cinestésicas, que sdo

progressivamente integradas na vida cognitiva da crianga. As

acGes motoras intencionais dependem da representagdo do
corpo ao nivel do sistema nervoso central (esquema corporal),
podendo manifestar-se perturba¢des do esquema corporal.

No processo de aprendizagem da natacdo, o esquema

corporal é considerado um objetivo _importante do

desenvolvimento psicomotor que sera de grande utilidade
neste processo instrutivo-educativo. A idade ideal para iniciar

a aprendizagem dos estilos de natagdo é aos cinco anos. Nesta

idade, a crianga ja descobriu o seu proprio corpo, conhece as

partes do seu corpo e fortaleceu a sua orientagdo corporal-
espacial.

Equilibrio - é frequentemente utilizado em associagdo com

termos como estabilidade e controlo postural. Apesar da

utilizagdo generalizada do termo, ndo existe uma defini¢do
universalmente aceite de equilibrio humano.

Controlo Postural - é um pré-requisito para manter multiplas

posturas em vdrias atividades. No entanto, o controlo do

equilibrio foi identificado como estando associado a trés
grandes categorias de atividade humana:

i A manutencdo de uma postura especifica (por exemplo,
estar de pé com os pés afastados e os bragos estendidos
para o lado; estar de pé sobre uma perna com a outra
fletida na articulagdo do joelho; uma posi¢do de partida a

partir de um bloco de partida em provas de natagdo; etc.).

ii. O movimento voluntdrio realizado em atividades diarias
(atos motores que ocorrem entre duas posi¢cdes de
equilibrio).

iii. A reacdo a uma perturbacdo externa (por exemplo:
contacto com um adversario durante um jogo de andebol
ou futebol, escorregar de um pé durante uma mudanga
de diregdo, etc.). Estas taxonomias englobam agdes
motoras que levam a manter, atingir ou restaurar o
centro de gravidade (linha de gravidade) na base de
apoio. A partir das localizagdes do centro de gravidade
(CG) e do centro de flutuabilidade (CF), o corpo pode ser
estdvel, neutro ou instavel na dgua. O perfil hidrostatico
dos nadadores como a capacidade de flutuar, e o perfil
hidrodindamico dos nadadores como a capacidade de
"deslizar" na agua, pode ser determinada pela
flutuabilidade e por vérias forgas de arrasto. Alguns
estudos sugerem que o
flutuabilidade pode melhorar o desempenho da natagdo
e que os individuos que tém naturalmente uma maior

aumento artificial da

113

O estudo de Renato-Gabriel

quantidade de gordura corporal podem ter
vantagem inata no desempenho da natagdo. No processo
de aprendizagem da natagdo, o equilibrio do corpo na
agua é importante e manifesta-se de duas formas. No
eixo transversal do tronco, a perda de equilibrio ocorre
lateralmente (esquerda-direita) a posicdo das
omoplatas nas posi¢des do crawl frontal e do nado de
costas). No eixo longitudinal do tronco, a perda de
equilibrio é determinada pela imersdo ("queda") das
pernas na agua, nomeadamente nos estilos brugos e
mariposa, devido a extensdo da cabega e do tronco para
assegurar a respiragdo, mas também imposta pela
regulacdo (no caso do brugos).
Coordenagdo - inclui a coordenagdo O&culo-motora e a
coordenagdo dindmica geral, e consiste na capacidade de
associar movimentos para assegurar atos motores eficazes.
Para que o movimento seja adaptado a um objetivo, este deve
ocorrer de forma harmoniosa no tempo e no espago, pelo que
deve ser coordenado. A coordenagdo olho-motor é a base
sobre a qual se constrdi a preensdo (o ato de agarrar com os
dedos). A coordenagdo
aperfeicoada com efeitos positivos no controlo e na melhoria
dos gestos.
Coordenacdo Dinamica Geral - é conseguida com a ajuda de
capacidades motoras que apoiam a forga, a velocidade, a
resisténcia e a flexibilidade. A coordenagdo dos movimentos
ocorre apenas através da repeti¢do constante e desenvolve-se
gradualmente a medida que a crianga cresce. O controlo da
atividade coordenada é conseguido através do mecanismo de
feedback da propriocecdo dos centros sub-corticais. Na
natagdo, a coordenagdo é uma componente muito importante.
No entanto, na locomogdo aquatica (ex. estilo crawl), 85% da
propulsdo é devida as a¢bdes dos membros superiores,
tornando a coordenagdo importante. A
coordenagdo entre os bragos esta relacionada com a

uma

(ver

mao-olho ¢é desenvolvida e

sua muito
velocidade do nado e com as alteragbes decorrentes da
respiragdo, da flutuabilidade (forgas externas) e do equilibrio
dos segmentos corporais. A técnica de execu¢do dos quatro
estilos de nado baseia-se em elementos de coordenagdo dos
membros superiores entre si, dos membros inferiores entre si
e de todos os membros no seu conjunto. A estes, juntam-se os
movimentos de tor¢do ou extensdo da cabega para permitir a
realizagdo da inspiragao.

Destreza manual - é um termo utilizado para explicar uma
série de competéncias e desempenhos diferentes das maos e
dos dedos. Estas competéncias incluem o tempo de reacgdo, a
preferéncia pela mdo (dominante), a velocidade de flexdo do
pulso, a velocidade de toque dos dedos, a pontaria, a
estabilidade da mao e a estabilidade do brago. No processo de
aprendizagem da natacdo, a destreza manual ndo é tdo
importante como noutros desportos (voleibol, andebol,
basquetebol, etc.), manifestando-se na fase ativa do membro
superior quando a m3o agarra, puxa e empurra a agua.

Petrea e colaboradores evidenciou

diferengas de género, a favor das raparigas, bem como diferengas
de idade, a favor das criangas mais velhas, tanto para todas as
componentes psicomotoras como para a aprendizagem da execugdo
técnica dos dois estilos de nado. Todos os comportamentos
psicomotores invocados no estudo (destreza manual, esquema
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corporal, equilibrio estatico, equilibrio corporal na 4&agua-
flutuabilidade e coordenacgéo geral) tiveram relagGes positivas com a
aprendizagem da execugdo técnica dos estilos de nado, crawl frontal
A destreza manual teve associagdes positivas de
intensidade moderada (tanto no estilo crawl frontal como no estilo

costas), e as outras varidveis tiveram associacdes positivas de

e costas.

intensidade forte com ambos os estilos. Por isso, sdo muito

importantes no processo de aprendizagem dos estilos de nado

(crawl frontal e costas). As principais hipdteses do estudo foram

confirmadas. O estudo permitiu a oportunidade para_analisar o

equilibrio do corpo e respetiva flutuabilidade na dgua numa

perspetiva psicomotora, e ndo apenas numa perspetiva hidrostatica

e dindmica, aquando da aprendizagem dos procedimentos de
natacgdo.

14 - Atividades de Combate (Luta).

14.1 - O Método de Treino Natural e a Luta.

Georges Hébert no seu livro Guide Pratique d’Education Physique,
uma republicagdo da 2.2 edigdo do livro original de 1917 pela
Librairie Vuibert, apresenta a luta como uma pratica integrada no
seu Método de Treino Natural. Hébert define o boxe como a arte de
se defender contra um adversario ou triunfar sobre ele, golpeando-
0 com os punhos ou com os pés. Percebemos que este tipo de boxe
envolve tantos os golpes de pés como de punhos tornando-o mais
préximo do atual Kick-Boxing. Afirma Georges Hébert que este tipo
de exercicio é particularmente util para:

a)  Manter o individuo a distancia.
b)  Desembaracgar de um adversario que nos agarrou.
c) Combater varios adversarios ao mesmo tempo, etc.

Os exercicios de boxe executam-se de varias formas:

a)  Sozinho, desferindo golpes no ar.

b)  Sozinho, desferindo golpes num manequim, saco, etc.

c) Envolvendo dois individuos.

d) Tdo simples quanto isso, sem querer decidir quem é o mais
forte.

e) Em combate, para decidir quem é o mais forte.

O mesmo autor aborda também a luta tecendo consideragdes gerais
e definindo-a desta forma: a luta livre é a arte de utilizar habilmente
determinados golpes nos membros ou no corpo para desequilibrar
um adversario, derruba-lo, atird-lo ou subjuga-lo. Este género de
exercicios é particularmente util para:

a) Se desembaragar de um adversario quando fomos agarrados
por ele.
b)  Para dominar um individuo perigoso, etc.

Os principais efeitos dos exercicios de luta sio nomeadamente:

a) Desenvolve tanto a forga muscular como a forga de resisténcia.
b)  Torna-nos habeis e ageis (Souplesse).

c)  Aprende-se a cair no chdo sem se magoar (quedas).

d) Desenvolve a coragem, a audacia, o sangue-frio e desenvolve

a tenacidade tanto no ataque como na defesa.

Os exercicios de luta executam-se de trés formas diferentes:
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a) Trabalho regular a dois: estudo e execugdo correta de
diferentes golpes e as suas paradas (defesa).

b)  Em situagdo de ataque simples, sem querer decidir quem é o
mais forte.

c) Em situagdo de combate, para decidir quem é o mais forte.

14.2 - A defesa pessoal no judo.

O antigo Programa Nacional de Educagao Fisica (PNEF) aborda dois
tipos de luta, a Luta Livre e o Judo.

A luta é um desporto de combate em que os lutadores lutam com
adversarios de pesos semelhantes e que inclui trés especialidades
com regulamento muito idéntico:

a) Luta-Greco-Romana - é a mais antiga e é apenas praticada por
lutadores do sexo masculino.

b)  Luta-Livre-Olimpica (LLO) - também apenas praticada por
lutadores do sexo masculino.

c) Luta-Feminina (LF) - praticada apenas por elementos do sexo

feminino como o préprio nome indica.

A LLO e a LF s3o as mais aproximadas do que se pode realizar na
aula de EF. Nestas especialidades pode-se utilizar qualquer parte do
corpo para realizar agdes de ataque e de defesa. O objetivo é vencer
0 combate e vence o lutador que conseguir manter as omoplatas
(espaduas) do adversario no solo durante um segundo ou, em
alternativa, o que tiver maior pontuagdo no final do combate.

O Judo é uma arte marcial desportiva que coloca frente a frente
duas pessoas que tém por objetivo derrubar, imobilizar ou fazer
render o seu adversario e, assim, vencer o combate (shiai).

Normalmente nas aulas de EF, devido a falta de experiéncia e um
dominio da forga aplicada em situagdo de confronto fisico, deve-se
ter cautela na forma como abordamos a luta. Existe uma grande
probabilidade de dois alunos inexperientes se magoarem quando
colocados numa situagdo de confronto sem terem o conhecimento
e a experiéncia dos limites que devem existir quando se tenta
subjugar alguém. Sem a necessaria experiéncia tenta-se sobrepor a
forga bruta porque ndo se tem sensibilidade para a utilizar de forma
pensada, inteligente e estratégica. Normalmente os exercicios que
envolvem situagbes de confronto nas aulas, devem ser bem
pensadas para evitar situagdes de grande desconforto ou mesmo de
lesdo.

Entendo, com base na minha experiéncia de judoka, que a
abordagem do Judo na escola ndo deve ser orientada para a
aprendizagem metddica das técnicas formais do judo,
sobretudo para o estudo do movimento no solo e no ar.

a)  Treino do movimento no solo: o Ne-Waza ou combate no chdo
também deve ser evitado com alunos inexperientes. Advogo
que devemos dar algumas nogBes basica relativas ao objetivo
da luta no solo, que é garantir a imobilizagdo do adversario
(parceiro) durante um determinado tempo com as costas no
tatami. Porém, em vez de ensinar técnicas formais, deve-se
dar oportunidade para que os através do
questionamento e da descoberta guiada vdo descobrindo
formas mais eficazes de garantir o controlo de pontos chave
do parceiro que garantam a sua imobilizagdo e controlo com

mas

alunos,
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as omoplatas no solo. O mesmo também deve acontecer para
o Uke (defesa) que ao ficar de costas no chao, deve descobrir
formas de se esquivar do controlo saindo da posi¢do de costas.

b)  Treino do movimento no ar: deve-se recorrer ao Yaku-Soku-
Geiko (Treino leve e livre em deslocagdo) observando e
sentindo os equilibrios e desequilibrios e as oportunidades
para criar desequilibrio no adversario (parceiro). Outra forma
muito educativa para facilitar a aprendizagem da nogdo de
forga, equilibrio e desequilibrios dinamicos, deve-se utilizar o
Kakari-Geiko, neste caso um dos parceiros torna-se
convencionalmente no Tori (atacante) e o outro o Uke
(defesa). O Tori ataca sem cessar procurando encontrar
solugdes para conseguir desequilibrar o Uke e eventualmente
promover a sua queda controlada. O Uke ndo pode contra-
atacar assumindo sempre uma postura defensiva de esquiva
(Tai-Sabaki) e/ou bloqueio. Na minha opinido, em situagdo de
aula de EF, com alunos inexperientes e sem conhecimento da
modalidade e dos limites de um confronto, deve-se evitar o
Randori ou luta propriamente dita.

Outra estratégia muito interessante passa por pedir aos alunos que
coloquem vendas nos olhos e quando estdo em situagdo de Yaku-
Soku-Geiko, sdo obrigados a interpretar sobretudo as informacgdes
propriocetivas, cinestésicas e do sistema de equilibrio auricular e
explorar o Tai-Sabaki que, segundo o grande Mestre Kyuzo Mifume,
é a primeira e Ultima etapa do judo, considerando esta arte como a
propria esséncia do judo e de toda a agdo humana. Tai-sabaki
significa literalmente esquiva do corpo, movimento giratério do
corpo e defesa do corpo girando.

Carlos Gutierrez-garcia e colaboradores no artigo Effects of judo
participation in children: a systematic review, citam o livro de David
matsumoto intitulado Judo: A Sport and a Way of Life, referindo
que o Judo é muito mais do que a mera aprendizagem e aplicagdo
de técnicas de combate. Na sua totalidade, é um sistema
maravilhoso de educacdo fisica, intelectual e moral. O Judo tem a
sua prépria cultura, sistemas, patrimoénio, costumes e tradigGes.
Além disso, os principios da gentileza sdo transportados dos tapetes
de treino para a vida da maioria dos alunos, nas suas interagdes com
com os amigos, a familia, os colegas de trabalho e até com
estranhos. O Judo da aos seus alunos um cddigo de ética, uma
forma de viver e uma forma de ser. Estas imagens foram, sem
duvida, elementos-chave para compreender como o judo se tornou
uma das artes marciais e desportos de combate mais praticados no
mundo.

Os pais sdao os principais agentes na promogdao da participagao
desportiva dos seus filhos, um facto que também foi observado por
por autores que estudam o Judo. As razdes que estes pais
apresentam para levar os seus filhos as aulas de judo sdo a
socializagdo desportiva, a educagdo fisica, a competicdo, o
autocontrolo e a educagdo. Do mesmo modo, verificaram que os
pais de criangas que frequentam aulas de judo tinham uma imagem
muito positiva do poder educativo do judo.

Os pais enfatizaram uma variedade de valores da pratica do judo,
que diziam respeito a aptiddo fisica e a saude (agilidade,
coordenagdo, forga, flexibilidade, forma), e a caracteristicas
psicossociais (coragem, respeito, disciplina, responsabilidade,

regularidade, persisténcia, prudéncia, diligéncia, concentragdo,
sensibilidade, independéncia, assertividade, autoconfianga,
serenidade). Apontaram também o desenvolvimento do interesse
desportivo, a cooperagdo no grupo de pares, a melhoria da
autoavaliagdo, a coeréncia, o sentido do dever e a necessidade de
competicdo.

Neste estudo de Carlos Gutierrez-Garcia e colaboradores, a maioria
dos pais observou que os seus filhos desenvolveram as suas
habilidades (97,8%), aprenderam a resolver problemas (78,3%),
iniciaram conversas sobre treino (78,3%), iniciaram exercicios fisicos
em casa no tempo de lazer (76,1%), conseguiram persuadir os
outros (69,6%), ajudaram os mais fracos a resolver os seus
problemas (67,4%), tiveram mudangas positivas na sua relagdo com
a atividade fisica (65,2%), esperaram o dia do treino (63,0%),
autodisciplina  (54,3%),
entusiasmados com os treinos de judo do que com outras aulas do
jardim de infancia (50,0%), mudaram as suas atitudes em relagdo a
comunidade mais préxima (47,8%) e tiveram mudangas positivas de
personalidade (por exemplo, eram mais bondosos, sensiveis e
corajoso) (50,0%).

melhoraram a sua ficaram  mais

Fui praticante de Judo durante muitos anos e segui a vertente nao
competitiva porque ndo me sinto identificado com a competigdo.
Participei num numero muito reduzido de provas e o nivel de
ansiedade que advém da situagdo de confronto em situagdo de Shiai
(Combate marcial) é muito elevado. Um dos aspetos que mais me
atraiu na pratica do Judo foi a Auto-Defesa. O Judo foi buscar a sua
origem as antigas técnicas de combate corpo a corpo, praticadas no
japdo sob o nome de Jiu-Jitsu. Mas o Judo, “mais humano” eliminou
os métodos brutais do combate guerreiro. Somente um Judoca com
suficiente auto-dominio, evitarda o emprego de golpes perigosos,
contentar-se-a em chamar a razdo o seu adversario por um dominio
eficaz mas ndo mortal.

T f\\;
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Situagdo de defesa pessoal contra punhal - bloqueio com o antebrago seguido de Ude-Garami
(luxagdo sobre o brago fletido ou torgdo do brago.Trata-se de uma luxagdo por torgdo, agindo
lateralmente sobre a articulagdo do cotovelo e em parte sobre a articulagdo da espadua.

Fonte da Imagem: Luis Robert. O Judo. 5.2 Edigdo.

Situagdo de defesa pessoal contra punhal - Bloqueio contra golpe de punhal vindo de baixo
para cima. Realiza-se o Ude-Garami invertido.
Fonte da Imagem: Luis Robert. O Judo. 5.2 Edigdo.
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Situagdo de defesa pessoal contra pontapé no baixo ventre.
Fonte da Imagem: Luis Robert. O Judo. 5.2 Edigdo.

A autodefesa superior deriva da experiéncia dos campos de batalha
onde os samurais repararam que a autodefesa elementar e os
Atemis (Atemi-Waza) ndo eram suficientes para vencer um
adversario bastante mais forte que o atacado. O ponto importante
em caso de agressdo, ndo é mais o de aparar o ataque a todo o
custo, baseando-se nas reagdes instintivas de defesa, mas pelo
contrério, de esquivar o golpe. A esquiva, eis o ponto delicado do
método. Trata-se de refrear o medo instintivo, de refrear os reflexos
primarios e aguardar o ataque justo até ao limite do perigo. Nesse
momento o assaltante esta seguro da vitéria, no ponto maximo da
aplicagdo da sua forga. E entdo que o atacado, através de um habil e
fulgurante Tai-Sabaki, evitara o golpe, o empurrdo, o puxdo ou a
chave do seu assaltante. Este, encontrando subitamente o vazio,
perde o equilibrio, tanto psicolégico como fisico, durante uma
fracdo de segundos. Esta fraqueza momentanea é explorada ao
maximo pelo que sofre o ataque, gracas a uma técnica da sua
escolha. Servindo-se da forga do adversario, é-lhe possivel utilizar a
sua forgca em condigdes muito mais variadas que na autodefesa
elementar.

Situagdo de defesa pessoal contra ataque superior com bastdo, garrafa ou matraca.
Fonte da Imagem: Luis Robert. O Judo. 5.2 Edigdo.

Ataque superior com bastdo, garrafa ou matraca: quando um golpe
de matraca ou de garrafa vier do alto, o atacado deixa o golpe partir
e esquiva-se através de um Tai-Sabaki rapido pouco antes da arma
atingir a sua cabecga. O brago do adversario continua o seu curso
durante uma fragdo de segundo (ou mais). O assaltado agarra entdo
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rapidamente esse brago para acentuar a trajetéria e forga do
adversario no seu Tai-Sabaki. Carrega-o na espadua para o projetar
em Ippon-Seoi-Nage. Muitas vezes sera mais facil ou simples desviar
o golpe levantando o brago esquerdo (reflexo elementar) ndo para
aparar, mas para forcar o brago na dire¢do inicial e um pouco
desviada. Rodando instantaneamente na sua esquerda, o atacado
levara o inimigo no seu movimento giratério, puxando sobre o brago
armado e carregando-o sobre as espaduas. Ndo se trata, pois, de
reflexos elementares, nem suplementares, mas sim de reflexos
condicionados (Automatismos). S6 uma aprendizagem correta e um
longo periodo de treino permitirdo ao iniciado adquirir os reflexos
perfeitos e fulgurantes.

O Judo moderno, por causa da competicdo, eliminou muito da sua
técnica que considero funcional, para se centrar sobretudo na
técnica competitiva. Muitos dos golpes de defesa pessoal envolvem
o controlo da mdo ou pela mdo o que é proibido no atual Judo
competitivo (ndo se pode agarrar as maos). Porém, na minha
opinido baseada em mais de uma década de experiéncia na
modalidade, permitiu-me constatar o empobrecimento do Judo
original. Para os alunos que praticam Judo, além da riqueza
psicomotora que o Judo proporciona, a sua pratica torna-se util e
funcional para a vida se os ensinar a tirar partido do Judo numa
situagdo real de emergéncia (Saber defender-se). O Judo previsto
nos antigos PNEF segue esta mesma linha que apelido de
“disfuncional” (perdeu fungdo) tornando-se em mais
automatizacdo cega de um conjunto de técnicas para passar na
unidade tematica.

uma

Ligamentos
do Sovaco

Dobra
Inguinal

Representagdo de alguns pontos frageis.
Fonte da Imagem: Mikonosuke Kawaishi Shihan (7.2 Dan). My Method of Self Defense. London
W. Foulsham & Co. Ltd.

Anteriormente mencionei os Atemis (Atemi-Waza) e existe uma
ciéncia dos Atemis desenvolvida na China por certos monges
especializados na acupuntura. Trata-se da técnica dos golpes
vibrados nos pontos vitais (Kyusho), visando os centros nervosos ou
os pontos delicados. Distinguem-se cerca de 80 pontos de
acupuntura, suscetiveis de por um golpe,
originando uma dor insustentavel, a sincope ou mesmo a morte. Os
Samurais estes golpes designados por Atemis.
Obviamente que estas técnicas ndo devem ser ensinadas na escola e
mesmo que o professor mencione a sua existéncia, o dominio e

serem atacados

utilizavam
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mestria dos Atemis apenas se consegue com anos de pratica
disciplinada.

O Diretor Técnico da Federagdo Francesa de Judo nos anos
cinquenta, Mikonosuke Kawaishi Shihan (7.2 Dan) publicou um livro
intitulado My Method of Self Defense.

As situagBes de defesa pessoal representadas neste manual mostram claramente o defensor a
utilizar o controlo da m&o para subjugar o atacante.

Fonte da Imagem: Mikonosuke Kawaishi Shihan (7.2 Dan). My Method of Self Defense. London
W. Foulsham & Co. Ltd.

Situagbes de defesa pessoal onde o defensor utiliza o controlo da mdo para subjugar o
atacante.

Fonte da Imagem: Mikonosuke Kawaishi Shihan (7.2 Dan). My Method of Self Defense. London
W. Foulsham & Co. Ltd.

Para garantir a aplicagdo pratica das técnicas de judo em situagGes
da vida real, os cenarios de autodefesa tém que constituir uma
parte integrante do treino de judo. Estes cenarios simulam varias
ameagas potenciais que podem acontecer e permitem praticar a
Ao  experimentar
repetidamente estas situagdes simuladas, desenvolve-se a memoria
muscular e as respostas instintivas, aumentando a capacidade de

autodefesa num ambiente controlado.
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resposta defensiva com sucesso em hipotéticos encontros na vida
real.

O judo é uma arte marcial de autodefesa eficaz que oferece
aplicagdes praticas em cenarios da vida real. O seu foco nos
bloqueios de articulagGes, projecGes e imobilizagdes permite
subjugar e neutralizar eficazmente um atacante,
independentemente do seu tamanho ou forga. Ao dominar as
técnicas de judo, os praticantes ganham confianga, consciéncia
situacional e a capacidade para se protegerem a si préprios e aos
outros quando confrontados com situagdes perigosas. Quer se trate
de defesa contra um assaltante armado ou de dissipar um confronto
fisico, o judo equipa os individuos com competéncias e técnicas
valiosas que podem ser aplicadas em cendrios de autodefesa na vida
real. Adotar o judo como pratica de autodefesa ndo sé promove a
seguranga pessoal, como também melhora a aptiddo fisica e o bem-
estar mental. Assim, para quem procura um sistema de autodefesa
pratico e versatil, o judo revela-se uma excelente escolha.

O Comité de Auto-Defesa da Federagdo de Judo dos Estados Unidos
explora e desenvolve a formagdo no dominio da Defesa pessoal ao
contrario da federagdo Portuguesa de Judo apenas orientada para o
Judo Competitivo.

A autodefesa, tal como definida pela Federagdo de Judo dos Estados
Unidos, é:

a)
b)

A capacidade de reconhecer um ambiente ameagador.
A capacidade de resolver ou evitar a situagdo.

No caso de uma ameaca que ndo possa ser resolvida ou evitada, o
praticante adquire a capacidade de utilizar técnicas derivadas do
treino de Judo para sobreviver e escapar com o minimo de forga.
Muitos dos programas de artes marciais possuem algum tipo de
curso de auto-defesa. Os estudos de Judo contém uma grande
variedade de técnicas que podem ser facilmente adaptadas para uso
no treino e aplicagdo na defesa pessoal. Estas técnicas e principios
estdo catalogados nos Katas, bem como no treino diario do Judo
desportivo. O espetro dessas técnicas e das suas variagdes vai desde
a esquiva, técnicas de bloqueio e projecdo e técnicas que podem ter
resultados letais como chaves e estrangulamentos. Os Professores
de defesa pessoal devem compreender as ramificagdes do ensino
destas técnicas e ser capazes de fazer com que os seus alunos
compreendam a definicdo da quantidade de forga apropriada para
uma determinada situagdo bem como o conhecimento correto dos
limites articulares para se evitar lesGes em situagdes de treino. Esta
sensibilidade apenas se adquire com a experiéncia pratica no treino
regular que exige tempo e normalmente as Unidades temdticas da
EF sdo planeadas para ocupar um tempo insuficiente para se
desenvolver estas competéncias de uma forma consistente.

Filosofia de autodefesa
A filosofia basica da USJF para a defesa pessoal:
A filosofia de autodefesa da USJF (Federagdo de Judo dos Estados

Unidos) funciona num sistema de niveis progressivos que se baseia
em:
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1. Desenvolvimento de habilidades no reconhecimento de
potenciais situagdes adversas.

2. Fuga através do evitamento da potencial situagdo adversa.

3. Métodos verbais e psicoldgicos para contrariar a escalada e a
fuga.

4.  Auto-defesa usando niveis razoaveis de forga subjugar o
agressor.

Cada um destes niveis tem estratégias distintas para, em primeiro
lugar, evitar a situagdo ou, se tal ndo for possivel, fugir da situagdo.
O ultimo recurso é o uso de forga razodvel contra o agressor.

Os participantes, através de uma exposigdo adequada a formagdo,
aprendem a aceder as situagOes, desenvolvem estratégias
adequadas para evitar uma situacdo adversa e/ou dissuadir um
potencial atacante. No caso de os trés primeiros passos forem
ineficazes ou de ndo haver tempo disponivel para empregar essas
estratégias, o participante é treinado nas capacidades fisicas de
auto-defesa.

14.3 - Formas de Auto-Defesa do Judo baseadas no Kodokan
Goshin Jutsu.

O Kodokan Goshin Jutsu foi criado em 1956 por um grupo de
trabalho da Kodokan para atualizar os kata mais antigos com formas
mais modernas de autodefesa. Também mostra a influéncia de Kenji
Tomiki, um dos alunos do Professor Kano, que também estudou
Aikido com o fundador do Aikido (https://judoinfo.com/katagosh/).

Consiste em 21 técnicas contra um atacante desarmado ou armado.
Divide-se em dois conjuntos sem armas (toshu no bu) e trés
conjuntos com armas (buki no bu). As primeiras sete técnicas sdo
contra um ataque a queima-roupa. As cinco seguintes sdo contra
ataques de golpes e pontapés. Depois ha trés ataques com uma faca,
trés com um pau e trés com uma arma. As técnicas aqui
apresentadas ndo podem ser utilizadas em exercicios livres ou em
competicdo, mas apenas em kata. No entanto, a medida que se
pratica este kata, a velocidade do ataque aumenta e os reflexos e
reagGes ficam mais apurados para enfrentar o ataque.

A inteng¢do neste kata é diferente da prética normal de Judo, na
medida em que se trata de um kata de autodefesa, a intencdo de
ambos os participantes é magoar o outro. Embora as agGes sejam
controladas, para que o atacante ndo seja ferido, as a¢des do
defensor podem ser facilmente modificadas para incapacitar o
atacante. E importante perceber que todas as técnicas deste kata
sdo consistentes com os principios do "Judo", o caminho da
gentileza ou cedéncia.

Existem videos completos do Kodokan Goshin Jutsu com a
demonstragdo dos vencedores do primeiro lugar do Japdo na Taga
do Mundo de Kata da IJF de 2008, e também dos finalistas dos EUA.

14.3.1 - Ataques desarmados a queima-roupa com a mao.

a) Ryote dori - segurar com as duas maos.

b)  Hidari eri dori - preensdo na lapela esquerda.

c) Migi eri dori - preensdao do ombro direito.

d) Kata ude dori - agarrar com uma s6 mao.

e) Ushiro eri dori - agarrar o colarinho pelas costas.
f) Ushiro jime - estrangulamento traseiro.

Cartas (Bridge)
G
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g) Kakae dori - convulsdo traseira.

14.3.2 - Ataque desarmado a distancia.

a) Naname uchi - golpe inclinado.

b)  Ago tsuki - golpe alto.

c) Gammen tsuki - soco de impulso ou jab.
d)  Mae geri - pontapé frontal.

e)  Yoko geri - pontapé lateral.

14.3.3 - Ataque a m3o armada - Faca.

a)  Tsukkake - empurrar com forga.
b)  Choku zuki - impulso direto.
c)  Naname zuki - punhalada obliqua.

14.3.4 - Ataque armado - Bastdo.

a)  Furiage - movimento ascendente contra um pau.
b)  Furioroshi - movimento descendente contra um pau.
c) Morote zuke - empurrdo com as duas maos.

14.3.5 - Ataque armado - Arma.

a)  Shomen zuke - pistola apontada ao abdémen.
b)  Koshi gamae - pistola de lado.
c) Haimen zuke - pistola contra as costas

15 - Jogos de Tabuleiro.

A IMSA (International Mind Sports Association) enquanto membro
da SportAccord, é uma associagdo de federacGes de jogos mentais.
A IMSA inaugurou os Jogos Mentais Mundiais (SportAccord) em
dezembro de 2011 em Beijing. O objetivo é conseguir que os Jogos
Desportos Mentais Mundiais acontegam nas instalagdes olimpicas
depois dos jogos Olimpicos Tradicionais terem terminado.
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Os jogos mentais sdo utilizados para desenvolver os processos
mentais e emocionais.
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A Educagéo Fisica assume como um dos seus principais objetivos o
desenvolvimento da literacia desportiva em ambientes dindmicos e
codificados promover o desenvolvimento das
capacidades fisicas e do dominio técnico-tatico. Como tal, os
desportos que ndo tém uma componente fisica, como os jogos
mentais, ndo sdo uma prioridade, fazendo apenas parte do
Desporto Escolar. Porém, estes jogos também possuem um elevado
potencial para o desenvolvimento cognitivo. Podemos inclusive
aumentar a escala dos jogos de tabuleiro e introduzir a dindmica
social através da participagdo dos alunos. Estes jogos passam a
introduzir uma componente fisica, emocional e social quando
aumentamos a escala do tabuleiro e o transformamos num jogo
tridimensional. Existem varios jogos de tabuleiro onde as pegas do
jogo sdo representadas por pessoas que interagem sobre o tabuleiro
ou manipulam o préprio tabuleiro.

de forma a

L Teme—

Life Size Pac-Man

4

PAC-MAN XL
Fair

Monopélio tamanho XL: podemos ver os
participantes e o piblica nas bancadas) Criamos
desta forma uma bela dindmica social.

Jogo cooperativo. Um tabuleiro feito de tecido com
umas esponjas a limitar um labirinto. Os alunas
seguram o lengol e colaborativamente fazem
circular a bola pelo labirinto até atingir a saida do
aldo oposto sem que ela passe por cima dos limites
do labirinto.

Com fita-cola marcar o tabuleiro de jogo
no cho. Calocar moedas para simular os
pontos. Dois alunos assumem ser o
PACMAN (fantasmas). Um aluno tenta
recolher todas as moedas enquanto os
fantasmas tentam apanha lo.

Foto em baixo: Atlantic City casino

Podemos inclusive, no espago de aula (pavilhdo) recriar o jogo da
gldria utilizando dados de esponja de grandes dimensGes. Em cada
casa que os alunos devem percorrer definimos uma tarefa fisica,
seja de carater condicional, coordenativo, técnico ou um qualquer
desafio que envolva o trabalho em equipa. Os alunos, para avangar
no jogo deverdo langar os dados e avancar casa a casa realizando as
tarefas da cada onde estacionam.
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14.1 - Jogo da Paz Mundial:

John Hunter, quando chegou a escola perguntou ao Diretor.

a) John Hunter: o que é que eu fago?
b)  Resposta: o que é que queres fazer?
c¢)  John Hunter: a resposta chocou-me e criou a matriz para tudo

o que eu fiz a partir dai até hoje. Essa resposta limpou o
espago porque ndo havia diretivas programaticas, nenhum
manual para seguir ou padrdes normalizados.

Esta afirmagdo de John Hunter é de extrema importancia porque, se
queremos de facto inovar, é fundamental que o professor e
sobretudo os alunos tenham espago para divergir dos programas e
curriculos. O jogo da paz mundial é o exemplo pratico do potencial
criativo e sabedoria prética que os professores encerram em si se
lhes for dado espaco para criar.

Quando falamos na necessidade de utilizar nas aulas de Educagao
Fisica jogos que tenham um elevado potencial para ajudar os alunos
a aumentar a sua consciéncia emocional, social e ambiental para
resolver os desafios do século XXI, falamos da necessidade de
utilizar jogos que proporcionem aos alunos a possibilidade de
simular situagGes ou problemas concretos da vida real. Dois desses
jogos, cujo potencial é elevado enquadram-se dentro do conceito de
“World Games” e/ou World Peace Games”. Embora sejam jogos que
ndo tenham um envolvimento fisico como os jogos desportivos
habituais, exploram a capacidade de resolver cooperativamente
problemas e permitem adquirir uma visdo holistica do mundo
ajudando no processo de desfragmentagao.

O World Peace Game é uma simulacdo geopolitica que oferece aos
jogadores a oportunidade de explorar a ameaga eminente da guerra
sobre a comunidade global através da lente da crise econdémica,
social e ambiental. O objetivo do jogo é livrar cada pais de
circunstancias perigosas e alcangar a prosperidade global com o
minimo de intervenc¢do militar. Como “equipes de nagdo”, os alunos
obtém maior compreensdo do impacto critico da informagdo e

5 usada. A medida que as equipes se aventuram mais

como ela é
nesse cendrio social interativo repleto de questdes filosdficas
altamente significativas e pertinentes, as habilidades necessérias
para identificar ambiguidades e viés (desinformagdo) nas
informagbes que recebem aprimoradas e, mais
especificamente, as criangas perceberdo rapidamente que o
comportamento reativo ndo apenas provoca antagonismo, como 0s
deixe sozinhos e isolados diante de inimigos poderosos.

serao

As crengas e os valores evoluirdo ou serdo completamente
desvendados a medida que comegarem a experimentar o impacto
positivo e as janelas de oportunidade que surgem através de uma
colaboracio eficaz e de uma comunicacio refinada. A medida que
se constroi um novo significado a partir do caos através de solugdes
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novas e criativas, os jogadores do World Peace Game aprendem a
viver e a trabalhar confortavelmente nas fronteiras do desconhecido.
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Fonte da Imagem: A primeira vez que o Jogo da Paz Mundial é disputado em Madrid - City
Country School | World Peace Game Foundation

14.1.1 - Principios Fundamentais:

Enquanto ferramenta educativa, o jogo da paz mundial baseia-se em
varios conceitos chave:

a) Elementos contraditdrios podem e devem coexistir.

b) A criagdo deliberada de um sentido avassalador de
complexidade e diversidade de situagGes em situagdes de caos.

c) Solugbes baseadas no trabalho de equipa colaborativo fruto
das pressOes deliberadamente criadas (isto é, prazos) e um
sentido de urgéncia.

d) O encorajamento da resolugdo de problemas complexos em
cendrios simultaneamente colaborativos, mas aparentemente
competitivos.

e) Estimulando o desenvolvimento de empatia e compaixao
genuinas, tornando as apostas altas.

f) Promover a capacidade de manter multiplas perspetivas em

torno de um problema.

Abordar o processo de resolugdo de problemas, permite:
a)
b)
<)

Estimular e suportar o pensamento a longo prazo.

Aumentar o leque de possiveis solugdes.

Estimula a apreciacdo da complexidade, em vez de negac¢do ou
medo das complexidades da vida.

Promove o pensamento critico:

a) Permite discernir os aspetos simples e complexos que
compdem as situagoes da vida.

b)  Aceitagdo da impermanéncia como parte normal da existéncia,
promovendo o desapego dos fenémenos.

c) Consciencializagdo das capacidades pessoais na resolugdo de
situagOes de crise.

d)  Desenvolvimento da resiliéncia durante as situagdes de tensdo
e discernimento na tomada de decisdes.

e) Facilitagdo da consciéncia auto-reflexiva através da
autoavaliagdo.

f) Pensamento reflexivo relativamente aos padroes de
pensamento manifestados durante as situagGes de tensdo.
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Compreensdo e valorizagdo dos aspetos ndo mensuraveis.
Extrapolacdo de acBes/reacBes e possiveis ramificacbes das
decisdes em simultaneo.

Flexibilidade nos pensamento e atitudes.

g)
h)

O jogo da Paz Mundial desenrola-se num espago de jogo

tridimensional composto por 4 camadas de vidro acrilico ou

polimetil-metacrilato (PMMA), material termopldstico rigido,

transparente e incolor com dimens&es de 122 cm (4 pés) de largura

por 122 cm de comprimento.

. 12 camada representa o ambiente subaquatico,

. 22 camada ou estrato representa a terra,

. 32 camada representa o espago aéreo acima dos paises e a
camada superior,

. 42 camada, representa o espago.

As figurinhas sdo intencionalmente dispostas para representar 23
conflitos interligados no plano social, econémico e militar. Os alunos
“herdam” estes problemas no inicio do jogo e podem fazer o que
entenderem (tomar decisdes de forma livre) desde que respeitem 3
condigdes:

a)  Tém de pagar pelas decisGes que tomam.
b)  Tém de fazer sentido.
c¢)  Tém de lidar com as consequéncias (as quais eles inicialmente

ndo conseguem discernir na medida em que apenas jogam um
passo de cada vez).

O resultado é uma explosdo de experiéncias, desde negocia¢des
pacificas até ataques surpresa. Os alunos nem sempre fazem o que
é “correto”, mas o jogo ensina-os através da experiéncia como é
que os impactos das suas acBes afetam os outros. Um exemplo
pungente surge quando uma nagdo opta por iniciar uma batalha e
os seus soldados morrem, quando isso acontece os alunos tém de
escrever cartas as familias dos soldados, oferecer as suas
condoléncias e explicar o motivo pelo qual a batalha tinha de
acontecer (justificagdo das agdes que conduzem a morte de
terceiros da sua responsabilidade). John Hunter explica, a ideia é
que as criangas podem e devem falhar. Elas precisam de ser
confrontadas com fortes desafios (adversidades) para que estejam
envolvidas emocionalmente, Ihes cause impacto e o processo de
aprendizagem aconteca efetivamente. O jogo possui uma dinamica
imprevisivel e aparentemente caodtica até que eles gradualmente
consciencializem e amadurecam a sua perce¢ao ao longo de um
periodo de 2 meses de jogo.

A partir de certa altura verifica-se uma mudang¢a quando
os alunos se apercebem que tém de estar todos do
mesmo lado. Constatam que estdo envolvidos num
conflito unificador e que, em ultima instdncia, tém de
trabalhar em conjunto.

N3do ha a necessidade de o professor ensinar explicitamente sobre a
necessidade de se trabalhar colaborativamente e compassivamente
quando os alunos, experimentam na primeira pessoa gue trabalhar
uns contra os outros os afasta cada vez mais da solucdo. No final,
todas as 23 questdes/desafios (problemas) globais sdo resolvidos e
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todas as nagdes partilham igual riqueza. O jogo ensina os alunos
sobre economia e politica e reforga a sua literacia e competéncias
no calculo. Também fortaleceu os lagos entre os alunos
promovendo rela¢gdes mais positivas. Através do jogo, os estudantes
concentram-se no conceito de paz, ndo como um sonho
inalcansavel, mas antes como um objetivo exequivel que se pode
alcangar. Os alunos terminam este projeto encorajados e
empoderados para participar ativamente na nossa comunidade
global.
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