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EDITORIAL

O mundo atual, impulsionado pelo notdvel desenvolvimento tecnolégico, encontra-se em
constante e ripida evolugio. Os complexos ambientes resultantes obrigam todos os
profissionais envolvidos nas mais diversas dreas do conhecimento humano a uma permanente
busca de atualizacdo, para que possam acompanhar e compreender as significativas mudangas
do presente e os instigadores desafios do futuro.

Nesse contexto, a Educacdo Fisica desponta como uma ciéncia emergente, que, conjugando
ensino e pesquisa, investiga detidamente fendmenos que assegurardo, na passagem para o
terceiro milénio, condigdes plenas para que homens e mulheres se tornem seres mais
sauddveis e que disponham de qualidade de vida superior a de seus ancestrais.

Como parte desse processo, o Centro de Capacitacdo Fisica do Exército desenvolve
esforcos nos campos de ensino, pesquisa e desportos, visando atender as necessidades da
Forca Terrestre e manter-se ao nivel das melhores instituicdes congéneres nacionais,

civis ou militares.

No ensino, consoante com a orientagiio emanada do Departamento de Ensino e Pesquisa,
novas metodologias estdo sendo implantadas. O ensino centrado no professor cede espago
para a aprendizagem e o aluno, com énfase no aprender a aprender. Medidas visando a
modernizaciio do ensino estdo sendo debatidas, com ampla participa¢ao
de todos os segmentos do Centro.

No que se refere & pesquisa, executam-se trabalhos em interagdo com a comunidade
académica e cientifica, incluindo-se considerdvel nimero de pesquisas, de alto interesse para
o Exército. Estdo em vigor convénios com diversas universidades e intercambio de
conhecimentos técnico-cientificos e de professores e pesquisadores. Estimulou-se a formagéo
de pessoal em nivel de pds-graduacao e realizou-se um simpésio internacional
que obteve grande repercussio.

A drea do desporto desenvolveu esforgos na revelagio de novos talentos, na busca da
exceléncia por intermédio do planejamento cientifico dos treinamentos dos atletas e das
equipes, e ainda na reativag@o das competi¢des nos niveis nacional e internacional, como
incentivo a prdtica da atividade fisica competitiva.

Coroando as atividades do ano de 1997, o CCFEx fez editar a tradicional e pioneira Revista
de Educacdo Fisica, que ja circula hd 66 anos. A presente edigdo € langada segundo normas
internacionais de redacdo e apresenta um cunho mais cientifico que informativo. Ao oferecer

a Revista de Educagdo Fisica i consideragdo profissional do leitor, esperamos contribuir

para um amplo debate e uma produtiva geracdo de idéias a servigo das instituigdes
civis e militares brasileiras.

Gon G Goresohes 47.._

GEN BDA GILSON GONGALVES LOPES
Comandante do CCFEx/FSJ
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ESGRIMA — DE ARTE DA
GUERRA A ESPORTE,
UMA PASSAGEM PELO
EXERCITO BRASILEIRO

Capitdo de Infantaria Luciano da Silva Colares

Esgrima — agdo dos musculos,
trabalho da mente,
educagédo do espirifo.

Resumo

O estudo de revisdo procura reunir informagbes
quanto a histéria da esgrima e sua evolugéo. O autor
faz uma analise da relacdo entre a esgrima e a
instrugdo militar, particularmente no Exército
Brasileiro.

Abstract

This review seeks to gather information regarding
fencing’s history and evolution. The autor makes
an analysis of the relationship between fencing
and military instructions, particularly in the
Brazilian Army.

Introdugao

Ha milénios 0 homem luta e combate entre si.
Essa luta, que certamente teve origem na necessi-
dade de garantir sua sobrevivéncia em relagao aos
demais animais, passou por diversos estagios de
desenvolvimento. Todavia, a génese do dominio
da raga humana sobre a Terra indubitaveimente co-
megou pela conscientizagéo do proprio homem de
sua inferioridade fisica frente & maioria dos animais.
Essa tomada de consciéncia, fruto de um
discernimento inteligente, fez com que o homem
concebesse e criasse a FERRAMENTA.

A FERRAMENTA talvez seja o simbolo que
methor distingue o homem de seus parentes
primatas, pois, ainda que estes ultimos também
a utilizem, ndo sdo capazes de concebé-las e
reproduzi-las baseados em conhecimentos pas-
sados. No momento em que 0 homem torna-se
capaz de reproduzir um objeto, recorrendo a co-
nhecimentos adquiridos anteriormente, passaa
projetar a imagem do ainda ndo existente, to-
mando entdo consciéncia do futuro.

As armas brancas nada mais foram e nada mais
sd30 do que FERRAMENTAS, as quais o homem
criou e desenvolveu com o intuito de superar seus
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oponentes, fossem estes animais ou o proprio ho-
mem.

O emprego das armas brancas, também conhe-
cido como ciéncia da esgrima, faz parte de nossa
histéria desde muito e ainda nao esta descartado
como técnica individual de combate, haja vista o
ainda presente emprego das baionetas em nossos
fuzis de assalto.

Este artigo nao tem por finalidade esgotar o as-
sunto, mas sim expor fatos que nao sao do conhe-
cimento geral e que analisam a relagédo da esgrima
na instrugdo militar no passado, particularmente na
instrugao dentro do Exército Brasileiro.

A esgrima no Brasil e seu emprego
como meio de defesa

Brasil Colonia

Durante a fase colonial, a defesa de nosso terri-
tério tinha trés dificuldades basicas a serem
vencidas:

. a preferéncia que os portugueses tinham pelas
indias;

. & vastidao da costa, 0 que a tornava quase
indefensavel;

. a pequena populagao de Portugal.

Figura 1 - Aspecto de
um combate entre por-
tugueses e espanhois
(séc. XVi)

Diante de tais fatos, D. Jodo Il dividiu o Brasil
em capitanias e a elas delegou a missédo de defe-
sa da terra.

Os nobres que aqui chegavam ndo possuiam
interesse pela pratica da esgrima, diferente da no-
breza europeéia, entre a qual a esgrima era ampla-
mente praticada, tendo, posteriormente, sido difun-
dida para o povo, excegéo feita a ltdlia onde o pro-
cesso foi inverso. Nessa época, a pratica da esgri-
ma limitou-se a transmisséo de nogoes rudimenta-
res aos membros das capitanias que fossem en-
carregados de sua defesa.

Embora sejam escassos 0s documentos que re-
latam o armamento utilizado nessa época, Thome
de Souza trouxe consigo as instrugdes conhecidas
como “Regimento del Rei de 1548”, as quais pode-
mos considerar como a primeira lei organica das
Forgcas Armadas do Brasil, pois definiam o arma-
mento e o uniforme que deveriam possuir as tro-
pas das capitanias. Como exemplo, além de ou-
tros armamentos, 0s capitaes de capitanias deve-
riam possuir 20 (vinte) langas e 40 (quarenta) es-
padas; 0s senhores de engenho deveriam contar
com pelo menos 10 (dez) langas e 20 (vinte) espa-
das. As principais armas brancas eram a espada
de guarda em cruz, a rapieira e a estramagao.
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Brasil Império

Durante o Império, o emprego da esgrima limi-
tou-se a instrugao da tropa e em duelos de honra
(até que fosse derramada a primeira gota de san-
gue) ou morte.

Na tropa, assumia as modalidades de esgrima a
cavalo, esgrima de baioneta e esgrima de lanca,
todas admitindo diferentes combinagdes entre elas.
O emprego das armas brancas ainda se fazia
necessario em funcdo do Chogue, uma das
propriedades taticas da cavalaria e da infantaria.

Figura 2 — Aspectos da tropa re-
alizando uma instru¢ao de com-
bate a baioneta (séc. XiX)

Além dessa importante propriedade tatica, ate a
primeira metade do século XIX a maioria de nossas
armas eram de pederneiras (anti-carga) & possuiam
um sistema de carregamento lento e dificii, que
acabava por facilitar a aproximagao do inimigo &
fazer necessaria a aplicagao da esgrima. Na
segunda metade do século XIX, a aquisicao de
armas de repeticdo, como o fuzil americano Roberts
e a clavina Spencer, aumentaram a eficiéncia das
armas de fogo e, paulatinamente, diminuiram a
necessidade do embate corpo a corpo.

Figura 3 — Aluno do Colégio Mili-
tar em treinamento de esgrima a
cavalo (final do séc. XiX)
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Brasil Republica

No inicio do século XX, o emprego da esgrima
em combate ja se limitava exclusivamente a utili-
zagao da baioneta, como nos mostrou terrivelmente
a Primeira Guerra Mundial e sua “guerra de trin-
cheiras”.

No Brasil, cresce o interesse pela esgrima esporti-
va, em fungdo de sua implantagdo nas primeiras olim-
piadas da era moderna, em Atenas, no anc de 1896.
Na Escola Militar da Praia Vermelha inicia-se um
movimento em prol da esgrima, constituindo-se, nes-
sa instituicdo, um grupo de amadores. A chegada da
missdo militar francesa faz com que se instale uma
sala d'armas na Urca, dando origem a esgrima es-
portiva e, posteriormenie, a instalagdo da Escola de
Educacao Fisica do Exército.

Figura 4 — Esgrima nos jogos de Atenas 1896
(foto extraida do livro En garde, du duel a
P'escrime, de Pierre Lacaze)

Na atualidade

Nos dias de hoje ainda se pratica a esgrima na
instrug@o militar. O combate a baioneta, que ainda
ensinamos ao soldado, nada mais é do que a velha
esgrima a baioneta gque se ensinava no passado.
Além disso, os principios de emprego do cassetete,
utilizado pelas nossas unidades de PE, sao 0s mes-
mos preconizados pelo manual francés de 1934, na
instrugdo de combate com bastdo.

E dbvio que seu emprego mais conhecido ainda
é 0 da esgrima como esporte, sendo a mesma pra-
ticada com muito orgulho e fervor por alunos - ca-
detes em suas escolas e por oficiais ha ESEFEx.

Fora do continente europeu, o Unico curso de for-
magao de mestres d'armas reconhecido pela Fede-
ragac Internacional de Esgrima (FIE) funciona no
Brasil, mais precisamente na Escola de Educacio
Fisica do Exército, onde ja se graduaram inuUmeros
civis e militares do Brasil e do exterior.

Na drea do ensino superior, cabe ressaltar que as
universidades federais do Rio de Janeiro e do Rio
Grande do Sul possuem esgrima em seus curriculos.
Recentemente, a exemplo de paises como Franga e
Alemanha que a adotam em seus curriculos escola-
res, a esgrima foi incluida no Plano de Matérias de
Educacao Fisica dos colégios militares.

Figura 5 — Assalto de esgrima na atualidade (foto
extraida do livro En garde, du duel a 'escrime,
de Pierre Lacaze)
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Conclusio rar hoje em dia. Atualmente, gragas ao trabalho
daqueles que nos precederam, s€u emprego per-
Como podemos observar, a esgrima, até um manece entre nos através de sua pratica como

passado extremamente recente, fez parte do nos- esporte, auxiliando e contribuindo sobremaneira
so cotidiano militar, Saber empregar e utilizar uma no processo de formagio e educagdo de nossas
arma branca era tdo importante como saber ati- geragdes.
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ENVELHECIMENTO
O PAPEL DA ATIVIDADE FiSICA NA
MANUTENGAO DA SAUDE

Capitdo de Infantaria Joao Felipe Dias Alves

1° Tenente de Cavalaria Mauro Santos Teixeira

Resumo

O estudo procura reunir informagdes quanto a
fisiologia do envelhecimento, em particular nos
sistemas cardiopuimonar e neuromuscular do idoso,
objetivando fornecer recomendagies praticas para
a realizag@o da atividade fisica para manutengao
da saide.

Abstract

This review seeks to gather information regarding
cardiopulmonary and neuromuscular physiology
in the elderly people. The goal of the review is to
supply practical recomendations to realizing
physical activities for the maintenance of health.

Introdugao

Um dos anseios mais antigos da humani-
dade talvez seja o de viver mais. A chamada
“fonte da juventude” ainda n&o foi encontrada,
mas o avango da medicina tem nos proporcio-
nado uma maior expectativa de vida. Porem,
com o passar dos anos, nosso organismo so-
fre diversas transformag¢des que reduzem nos-
sa capacidade de trabalho, aumentando a pro-
pensio a determinadas doencas.

A fungao fisiolégica normal é o resuitado
de interagdes complexas de multiplos mecanis-
mos de controle, que permitem ao organismo
atender as necessidades das demandas diari-
as. O envelhecimento caracteriza-se pela de-
terioragdo progressiva desses mecanismos,
com prejuizo da unc¢do de 6rgdos e sistemas
organicos. Este processo inicia-se por volta da
terceira década de vida, é insidioso e linear e
varia na sua forma e intensidade em cada indi-
viduo. Isto resulta em modificagdes estruturais,
declinio funcional € numa menor adaptacao as

alteragbes do meio ambiente interno e as vari-
acdes ambientais externas (Lipsitz &
Goldberger, citados por Barros Neto et al,
1996),

A préatica de atividades fisicas de forma
regular e controlada apresenta-se, entdo, como
um importante meio de mantermos em ativida-
de nossos sistemas organicos, possibilitando
seu melhor funcionamento, reduzindo os efei-
tos do envelhecimento e o risco de algumas
doengas e proporcionando-nos uma maior ap-
tiddo para nossas atividades diarias.

O Envelhecimeno e a Fungao
Cardiorrespiratoéria

O idoso reduz, involuntariamente, seu ni-
vel habitual de atividade, para o que concor-
rem varios fatores, tais como: depressao, ins-
tabilidade musculo-esquelética e outros proble-
mas de satide associados, que limitam a mobi-
lidade. A capacidade homeostatica normalmen-
te atinge seu maximo entre os 25 e os 30 anos,
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depois disso, ocorre declinio progressivo de
cada parametro fisioldgico (Fehér, 1996).

Algumas modifica¢des mecéanicas relaci-
onadas com a idade podem ser identificadas,
como um aumento na durag¢ao da contragao e
no tempo durante o qual o coragdo nao pode
ser estimulado (periodo refratario). O musculo
cardiaco do idoso também leva mais tempo
para atingir sua forga maxima. Estas mudan-
¢as mecanicas no coragao resultam em um re-
laxamento incompleto durante a fase de “en-
chimento” diastdlico. A taxa de “enchimento”
do ventriculo esquerdo decresce por voita de
50% entre a idade de 20 e 70 anos (Spirduso,
1995, p. 96).

Com a idade, ¢ coragdo e o sistema
vascular tornam-se menos sensiveis, também,
a estimulagao beta-adrenérgica; assim, o co-
ragdo do idoso nao consegue atingir os niveis
maximos de freqiéncia cardiaca possiveis
quando se é jovem (Spirduso, 1995, p. 99). O
declinio da freqiéncia cardiaca maxima
(FCmax) é estimado em aproximadamente
6,3% por década de vida, resultando em uma
FCmax estimada de 195 bpm aos 25 anos, com-
parada com 155 bpm aos 65 anos. A diminui-
¢ao do volume de ejecao e da fregiiéncia car-
diaca maxima resultam em menor débito cardi-
aco. Finaimente, ha um aumento da pressio
arterial e de outras dificuldades vasculares
(McRae, 1986; Shepard, 1989, citados por
Norman, 1995, p. 11).

A aorta e a “arvore” arterial tornam-se
mais grossas e perdem a ¢lasticidade com a
idade, contribuindo para um aumento da pres-
sao sistélica e impondo maior carga ao cora-
¢a0. As arteriolas também diminuem suas res-
postas, durante a atividade fisica, aos coman-
dos neurohumorais de dilatagao, permanecen-
do, assim, inapropriadamente contraidas. Es-
sas modificagfes, mais o aumento da resistén-
cia periférica s80 as maiores contribuicdes para
o desenvolvimento de hipertenséo (Safar, 1990;

Fleg, 1986, citados por Spirduso, 1995, p. 100).

O sistema cardiovascular de idosos apre-
senta, tambeém, aumento dos
sangliineos, uma menor tolerancia & glicose
menor sensibilidade & insulina. Estas modifi-
cagles resultam em um maior risco de
ateroscilerose e no aparecimento de diabetes

lipidios

em adultos com idade avangada (McRae, 1986, -

citado por Norman, 1995, p. 11).

A diminuigdo da capacidade pulmonar

com a idade tem razdes intrapulmonares e
extrapulmonares. As primeiras dizem respeito
a diminuigdo do nimero de alvéolos, redugéo
da elasticidade do pulméo e diminuigdo da
permeabilidade dos capilares alveolares. Por
outro lado, a mobilidade de toda a caixa toracica
& decisiva para a fun¢do pulmonar, mas a
ossificagdo da cartilagem das costelas, condi-
cionada pelo envethecimento, juntamente com
as alteragbes da coluna vertebral, acaba por
limitar a capacidade de dilatagdo do térax
(Weineck, 1991, p. 326).

A perda da capacidade respiratoria €, en-

tao, resultado da perda de elasticidade do teci- -

do pulmonar, do enrijecimento das “paredes”
peitorais & do decréscimo da forga dos muscu-
los respiratorios, e esta combinag3o de condi-
¢oes contribui de forma significativa para o de-
créscimo da endurance cardiopulmonar
(McRae, 1986, citado por Norman, 1995, p. 11).

O Sistema Musculo-Esquelético

O envelhecimento do sistema miisculo-
esquelético esta ligado a diversos fatores. Apés
um ponto maximo alcangado entre 20 e 30 anos,
a for¢a dos grupos musculares comecga a de-
clinar. Aos 40-50 anos, a diminuigdo observa-
da e de aproximadamente 10 a 20%; esse pro-
cesso se da lentamente até os 50 anos, acele-
rando-se em seguida (Nadeu et al.,, 1985, p.
41).
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A diminui¢do da forga muscular & parcial-
mente atribuida ao decréscimo no numero e ta-
manho das fibras musculares presentes nos
adultos mais velhos (Buskirk & Segal, 1989, p.
19), 0 que corresponde a uma redugdo da quan-
tidade de proteinas contrateis em beneficio do
volume do sarcoplasma.

A amplitude de movimento dos segmen-
tos em torno das articulagdes diminui conside-
ravelmente com o passar dos anos. No tronco
e articulagdes segmentares, por exemplo, esta
reducao € de 30 a 50%, entre 20 e 60 anos de
idade (Nadeu, 1985, p. 41). Este declinio &
devido ao decréscimo observado na flexibili-
dade da fibra muscular e na elasticidade do
tecido conectivo (Stamford, citado por Norman,
1995, p. 13).

O Quadro 1 apresenta uma sintese das
alteragdes dos indices funcionais decorrentes
da idade.

Quadro 1
REDUQAO DO ESTADO FUNCIONAL
RELACIONADO COM O ENVELHECIMENTO

Sistema cardiovascular
'bfreq. card. max

Wvol. sistélico em repouso
Wdébito cardiaco méx
Wdistensibilidade dos vasos

10 bpm / década
30% aos 85 anos
20-30% aos 65 anos

Sistema respiratério
Wvolume residual
*capacidade vital

30-50% aos 70 anos
40-50% aos 70 anos

Sistema muasculo-esquelético
\lfforq:a muscular
Wflexibilidade

20 aos 63 anos

Fonte: adaptado de Mellion e col., 1997, p. 60.

Exercicios Fisicos e Saude

A pratica regular de exercicios fisicos,
em especial 0s aerdbicos de baixa intensidade,
tem apresentado resultados efetivos no tocante
a redugao dos efeitos provocados pelo enve-
lhecimento em nosso aparelho cardiorres-
piratério. Além de proporcionar um melhor
funcionamento de nossos sistemas organicos,
a atividade fisica reduz o risco de determinadas
doencas, como diabetes, hipertensdo, ateros-
clerose e doenga arterio-coronariana.

Exercicios aerdobicos sdo capazes de
desenvolver a fungado respiratdria, manter o
volume de eje¢do e reduzir a pressao arterial
tanto em jovens como em adultos. Além disso,
os exercicios reduzem o nivel de lipidios
sangiineos e aumentam a tolerancia a glicose
e a sensibilidade a insulina, com conseqlente
diminuig&o do risco de aterosclerose € doinicio
do desenvolvimento de diabetes em adultos
{McRae, 1986, citado por Norman, 1995, p. 11).
Estudos também indicam que ha um maior
declinio na transferéncia de oxigénio em
individuos sedentarios, comparados com
individuos fisicamente ativos. Esta claramente
documentado que o exercicio tem um impacto
significante na redugao da perda de poténcia
aerdbica e endurance associada com a idade
(Stamford, 1988, citado por Norman, 1995, p. 11).

O exercicio desempenha um importante
papel, também, no combate a doen¢a arterio-
coronariana, ao atuar na manutencao de niveis
de composi¢io corporal adequados, reduzir o
nivel de colesterol sérico e ajudar a regular a
pressao arterial.

O sistema aerdbico responde ao
treinramento em qualquer idade. A pesquisa
indica um elevado grau de potencial para
treinamento de homens e mulheres idosas, com
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adaptagdes semelhantes as dos jovens. A
diminui¢cédo da capacidade aerébica de idosos
sedentarios é duas vezes mais rapida do gque
entre idosos da mesma idade gque se mantém
ativos. Os exercicios regulares permitem aos
individuos mais idosos manter um nivel de
funcdo cardiovascular muito acima do nivel de
individuos sedentarios do mesmo grupo etario.
De fato, homens de meia-idade que treinaram
durante 10 anos tiveram reduzido a perda geral
esperada entre 10 e 15% de sua capacidade e
aptidao aerobica. Aos 55 anos, esses homens
ativos mantiveram os mesmos valores de
pressdo arterial, da massa corporal e do VO,
maximo de seus 45 anos {(Katch & McArdie,
1996, p. 452).

Apresentamos, a seguir as recomen-
dacGes do Colégio Americano de Medicina
Desportiva (American College of Sports
Medicine) sobre a quantidade e a qualidade de
treinamento para desenvolvimento da aptidao
cardiorrespiratéria, composigao sangilinea e
resisténcia em adultos saudaveis:

1) Freqliéncia de treinamento: 3 a S dias
na semana,

2) Intensidade de treinamento: 60% a
90% da freqiiéncia cardiaca maxima (FCmax)
ou 50% a 85% do consumo maximo de oxigénio
(VO, méx) ou da reserva da freqliéncia cardiaca
maxima;

3) Duragéo do treinamento: 20 a 60
minutos de atividade aerdbica continua. A
duragio depende da intensidade da atividade.
Assim, uma atividade de baixa intensidade pode
ser conduzida por um longo periodo de tempo.
Por causa da importancia da "aptidaoc total” e
pelo fato que ela é mais prontamente atingida
em programas de longa duracao, considerando
também os potenciais riscos e problemas
associados ao exercicio de alta intensidade, as

atividades de longa duragéo e baixa a mode-
rada intensidade sdo as mais recomendadas
para aduiltos nao-atletas;

4) Modo de atividade: qualquer atividade
que usa grandes grupos musculares, que possa
ser mantida continuamente e seja ritmada e de
natureza aerébica, como caminhada, corrida,
ciclismo, danga, pular corda, remo, patinagao
e outras;

5) Treinamento de resisténcia: treina-
mento de forga de intensidade moderada,
suficiente para desenvoliver & manter um peso
livre de gorduras, deve ser parte integrante de
um programa de aptidao fisica para adultos. Um
programa de 8 a 12 repetigbes, de 8 a 10
exercicios que condicionem o maior numero de
grupos musculares, no minimo 2 dias por
semana, é recomendado.

E, entretanto, importante salientar que
exercicios regulares de no minimo 30 minutos
diarios, de moderada para baixa intensidade,
ainda que nao atendam ¢s parametros exigidos
pelo ACMS e, consequentemente, nao tragam
ganhos significativos para o sistema cardio-
pulmonar, como ¢ aumento de VO, max, podem
reduzir significativamente a incidéncia de
doengas cronico-degenerativas.

Em principio, gualquer pessoa saudavel
pode praticar um treinamento de saude sem
precaucdes especiais, contudo Weineck (1991,
p. 401) apresenta uma série de cuidados a
serem tomados por aqueles praticantes em
idades avangadas, ao realizarem uma atividade
fisica:

. 0s iniciantes que durante anos se
mantiveram afastados de atividades
desportivas e tém cerca de 40 anos ou mais
devem submeter-se a um exame feito por um
médico antes de iniciar um treinamento desse
tipo.
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. interromper a atividade quando houver
sintomas de dor; o treinamento deve propor-
cionar prazer € nao representar um estresse a
vida profissional.

. 0 treinamento deve ser praticado por
toda a vida, sem maiores interrupgées.

. se o limite de desempenho individual
tiver sido alcangado ou o treinado néo tiver mais
condigBes de dominar exigéncias maiores,
entao deve-se manter o nivel de treinamento
alcangado. Um outro tipo de estabilizagdo deve
ser considerado também, como efeito de
treinamento, no sentido de preservar a satide.

. para evitar a formacio de quadros de
queixas ortopédicas, deve-se procurar a
utilizagdo de sapatos adequados e sobre
terrenos apropriados (evitar asfalto duro).

Conclusiao

A medida que o tempo passa, perde-se
nossa capacidade de trabalho. Esta perda é
mais evidenciada no sistema cardiorres-
piratério, cuja deterioragdo nos traz maior
vulnerabilidade a inumeras doencgas. Nao ha
como deter esse processo, porém a atividade
fisica se apresenta, na atualidade, como a me-
lhor forma de diminuirmos o ritmo do envelhe-
cimento dos sistemas, proporcionando-nos tam-
bem uma maior protegao a saude.

Nao ha idade para se comegar, sendo ne-
cessaria, contudo uma orientagao adequada.
O inicio deve ser devagar e cauteloso, sendo
fundamental a continuidade das atividades a
fim de que os efeitos obtidos sejam melhores e
mais duradouros. Este € 0 caminho certo para
uma meihor qualidade de vida, traduzida em
bem-estar, melhores niveis de saude e aptidao
para as atividades diarias.
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Resumo

O objetivo deste trabalho foi estudar os
niveis de ansiedade de um grupo de para-
quedistas iniciantes antes, durante e apos va-
rios saltos. Foi utilizado um procedimento con-
sagrado para a quantificagao da ansiedade em
atletas — o teste tipo questionario Competitive
State Anxiety Inventory—2 (CSAI-2) — e a me-
digdo da freqliéncia cardiaca nas situagdes:
Area de Estagio (AE), embarcados (EMB), an-
tes do salto (AS), durante o salto (SA) e reor-
ganizagdo (RE). Participaram do estudo 48
soldados recrutas (G1) e 20 oficiais e sargen-
tos (G2) escolhidos aleatoriamente. Os milita-
res preencheram os questionarios nas situa-
¢cbes AE, EMB, AS e RE. Os resultados dos
componentes cognitivo, somatico e confianga
dos grupos 1 e 2 foram significativamente dife-
rentes para p<.05. Para G1 apenas a situagio
RE foi diferente das demais. Para G2 o compo-
nente cognitivo foi diferente apenas em RE. O
componente somatico foi menor em AE e RE,
maior em EMB e maior ainda em AS. O compo-
nente confianga foi maior apenas em RE. Nove
freqiiencimetros foram distribuidos nos grupos
G1 e G2, sendo medidas as situagées EMB,

AS e SA. A freqiiéncia cardiaca foi significati-
vamente maior entre 0s grupos para p<.05 ape-
nas na situagdo EMB: 94,4 (+/-10,9) e 102,4
(+/-13,1), para G1 E G2. Para AS, 107,3 (+/-
18,8) e 106,2 (+/-13,5) e para SA 1444 (+/-
14,2) e 141 6 (+/-12,5). As diferengas entre as
situagdes foram significativas para p<.05. O
estudo descritivo demonstra os niveis de ansi-
edade de principiantes e recomenda a compa-
ragdo com para-quedistas experientes. O nu-
mero de saltos realizados por ocasiao do Cur-
so Béasico Para-quedista ndo foram suficientes
para reduzir os niveis de ansiedade entre o
primeiro e o ultimo salto.

Abstract

Levels of Anxiety of Initiate Military
Parachutists

The aim was to study the level of anxiety of a
group of parachutists during and after their initial
jumps. The accepted procedure to quantify the
anxiety of athletes by means of a questionaire of
the type Competitive State Anxiety Inventory - 2
(CSAI-2), and cardiac frequency was used in the
following situations: Training area (AE), embarqued
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(EMB), before jump (AS), during jump (SA), and
regrganization on landing (RE). Forty-eight soldier
recruits took part in this study (G1), and 20 officers
and sergeants chosen randomly. The participants
completed the questionaires in the situations AE,
EMB, AS and RE. Results of the cognitive, somatic
and confidence components of groups 1 and 2 were
significantly different for p<.05. For G1 only situation
RE was different to the others situations. For G2
the cognitive component was only different in RE.
The somatic component was less in AE and RE,
greater in EMB, and even greater in AS. The
confidence component was only greater in RE. Nine
cardiac frequency meters were distributed randomly
amongst groups G1 and G2, situations EMB, AS,
and SA, being measured. The cardiac frequency
was significantly greater for p<.05 between the
groups only in situation EMB: 94.4 +/-10.9 and 102.4
+/-13.1, for G1 and G2, respectively. For situation
AS, 107.3 +/-18.8 and 106.2 +/-13.5, and for
situation SA 144.4 +/-14.2 and 141,6 +/-12.5,
respectively, for G1 and G2. The diferences
between the situations were significant for p<.05.
The study described demonstrated the level of
anxiety of initiates and recommends comparison
with experienced parachutists.

Introdugao

A atividade de salto de aeronave € uma
atividade que produz ansiedade, ou seja,
estresse psicologico. Podemos considerar esta
afirmag¢io como sendo do senso comum, pelo
fato de que esta ansiedade néao foi devidamente
estudada e néo foi buscada a sua quantificagéo.
Existem poucos estudos a respeito da
ansiedade de para-quedistas e militares. A faita
de estudos a respeito da ansiedade de para-
guedistas militares e a utilizagdo do conhe-
cimento, tanto em atividades militares, como na
competi¢ao de alto nivel foi aspecto que indicou
fortemente a realizagdo do estudo. Conside-
ramos que poucas atividades possam fornecer

um estresse psicoldgico maior do que os pri-
meiros saltos de para-quedas.

Para Cratty (1989, p. 109), o termo
ansiedade tem sido usado para descrever tanto
uma condigdo saudavel normal como uma
condigdo patoldgica. Alguns acreditam que a
palavra medo tem que ser usada para denotar
uma preocupagao razoavel a respeito de uma
ameaga Obvia, enquanto ansiedade deve ser
usada para denotar uma condigdo emocio-
nalmente doentia envolvendo tristeza. Ansie-
dade € uma reagdc emocional geralmente
irracional em condi¢des que podem ser
desconhecidas por outros. A intensidade da
reacdo de ansiedade é, em geral, despropor-
cionalmente maior que a magnitude do perigo

“medido.

Operacionalmente, Spielberger (1966, p.
13) definiu a ansiedade de estado {(momen-
tanea) como “estado emocional transitério que
varia em intensidade e muda com o tempo”.
Martens (1970, p. 5) a diferenciou da ativagao,
uma vez que esta refere-se apenas “a
intensidade da dimens&o do comportamento,
enquanto a ansiedade de estado refere-se a
ambas: intensidade e diregao”.

A ansiedade de trago € definida como os
“residuos refletidos de experiéncias passadas que
de certo modo determinam diferengas individuais
na tendéncia a ansiedade, por exemplo, com
disposi¢ao de ver certos tipos de situa¢des como
perigosas e respondendo a elas com ansiedade
de estado” (Spielberger, 1966, p. 18).

Lieber & Morris (1967, p. 975) separaram
a ansiedade em dois componentes:
preocupac¢do (cognitivo) e emocionalidade
(somatico). Eles afirmaram que a preocupagao
& "primariamente uma perturbagao sobre as
conseqiéncias de uma derrota” e a emocio-
nalidade refere-se a "reagdes autbnomas que
tendem a ocorrer sob uma situagéo de estresse,
ou elementos afetivos-perturbantes-fisiologi-
COS, COMO 0 Nervosismo e a tensao”.
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Sarason (1975) sugeriu que a autocon-
fianga seria o terceiro componente da
ansiedade. Definiu autoconfianga como a
percep¢ado de resultados negativos e a
preocupagdo com a prépria auto-avaliagdo,
quando os testados eram envolvidos em
situacdes especificas, como testes de mate-
matica, exames de admissao etc.

Tem sido pratica comum usar as palavras
ativagio e ansiedade indiferentemente. Estas
varidveis parecem logicas para muitos
escritores, uma vez que grande parte do tempo
os sentimentos de medo sio acompanhados
por mudangas no sistema de ativagio do corpo
(sistema nervoso autdnomo). Muitos concluiram
que os dois estados, um primariamente fisio-
l6gico e outro psicoldgico, consistem de condi-
¢bes que foram completamente ultrapassadas
(Cratty, 1989, p. 110).

Landers & Boucher (1986, p. 164)
operacionaimente definiram a ativagédo como
um estado de alerta ou prontidao que varia “‘num
continuo que vai do sono profundo ate a
extrema excitagdo”. Quando a ativagao atinge
nivel extremamente alto, o individuo pode sentir
reagdes emocionais negativas para o
desempenho. Esta condigdo de ma adaptagao
¢ definida como estresse ou ansiedade e €
assumida como um sentimento que influenciara
o desempenho negativamente.

Existe evidéncia de que niveis muito altos
de ansiedade podem inibir o desempenho
atlético, uma vez que vérios atletas tém relatado
que os baixos resultados sio causados pelo
fato de estarem muito ansiosos em relagdo a
certo evento (Silva & Weinberg, 1984; Martens
& Landers, 1970; Fenz, 1975). Altos niveis de
ansiedade podem distorcer a percepcac
externa do atleta, causando reagbes erradas
nos momentos de decisdes (Easterbrook, 1959;
Nidffer, 1976). Estes pesquisadores tém tentado

ajudar os atletas a controlarem sua ansiedade,
determinando o nivel critico € adequado de
ansiedade. Os estudos nesse sentido tém como
meta melhorar o desempenho esportivo do
atleta, explorando as correlagdes desses niveis
com outros fatores, como a experiéncia, idade
(Landers, 1980) e a dificuldade da tarefa
{Oxendine, 1970).

Yerkes e Dodson, citados em Adam (1988),
sugeriram que a performance maxima em
tarefas dificeis pode ocorrer somente dentro de
um campo limitado de niveis de ansiedade,
conduzindo a um U invertido da relagdo entre
performance e ansiedade, enquanto a perfor-
mance adequada ou simples tarefas podem
ocorrer sobre um grande campo de niveis de
ansiedade.

Muitos autores enfatizam a redugéao de
processos de atengéo em individuos que eram
momentaneamente ou habitualmente ansiosos.
A ansiedade geralmente resulta no estreita-
mento do campo de atengao. Menos informagao
parece ser processada por aqueles sob
ansiedade de estado momenténea ou por aqueles
com altos niveis de ansiedade de trago. Muitos
estudos indicam que, sob certas condigdes, a
atengéo pode ser methorada se o nivel de
ansiedade de um individuo nio € muito alto
(Cratty, 1989, p. 112).

A capacidade do atleta superior de
controlar e regular a ansiedade foi constatada
em alguns estudos com para-quedistas de
competicéo (Fenz, 1975; Fenz & Epstein, 1967,
Fenz & Jones, 1972). Os resultados mostraram
que os piores para-quedistas foram aqueles
que apresentaram um aumento do nivel de
ansiedade imediatamente antes do salto.
Todavia, os para-quedistas que conseguiram
os melhores resultados foram o0s que
produziram os niveis de ansiedade a um nivel
moderado antes de saltar.
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A capacidade de bombeamento do coragao
€ rigorosamente controlada pelos sistemas
simpaticos e parassimpaticos. A estimulagio
simpatica pode elevar a freqiiéncia cardiaca em
100% de seu valor em poucos segundos,
enquanto a estimulagao vagal (parassimpatica)
pode reduzi-la a quase zero, também em
pequeno intervalo de tempo (Guyton, 1992).

Para Moraes (1990), um grande numero
de técnicas de medigao de ansiedade tem sido
desenvolvido tendo como meta diagnosticar a
ansiedade dos atletas e a sua relagdo com o
desempenho. A maioria das investigagdes
emprega testes do tipo questionario.

Martens e col. (1990) desenvolveram um
instrumento de medi¢do chamado Competitive
State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2), baseado
nos trabalhos de Borkivec (1976), Morris, Davis
& Hutchings (1981), Sarason (1975) e Schwartz
(1978). Neste novo teste, especifico para
situagdes esportivas, Martens e col. (1990)
incluiram um terceiro componente, identificado
por analise fatorial. Eles verificaram que esse
componente da ansiedade, a autoconfianga,
correlacionava-se negativamente com o0s
componentes cognitivo e somatico, subenten-
dendo desta maneira que toda vez que os
escores dos dois componentes aumentavam,
0s escores da autoconfianga diminuiam, ou
seja, havia perda de confianga.

O objetivo deste trabalho foi apresentar os
niveis de ansiedade de um grupo de para-
quedistas militares iniciantes antes, durante e
apos varios saltos, medidos pelo inventario de
saltos adaptado do Competitive State Anxisty
Inventory—2 (CSAI-2) (Martens e col., 1990) e
por monitor de freqiéncia cardiaca.

Metodologia

Foram sorteados para este estudo 48
recrutas (G1) e 20 profissionais, oficiais e

sargentos (G2), todos do sexo masculino,
candidatos a para-quedistas. Para G1 e G2,
foram sorteados 9 militares a fim de serem
equipados com os monitores de frequéncia
cardiaca.

Os militares sorteados foram instruidos a
respeito do projeto a ser executado e sobre a
sua importancia. Conheceram os questionarios,
tendo cada sujeito preenchido um (considerado
como sendo a situagdo AE, Area de Estagio).
Os freqUencimetros foram distribuidos, sendo
0s seus portadores instruidos a respeito do
procedimento a adotar. Foi ressaltado que nao
deveriam faltar a verdade no que se refere as
respostas do teste e que as informagdes seriam
mantidas em sigilo.

A cada dia do salto (3 saltos para G1 e 4
saltos para G2) os militares eram deslocados
para o embarque na aeronave, onde eram
submetidos ao questionario na situagao inicial
(situacao EMB). O teste era novamente
aplicado por ocasido do inicio do langamento
da equipe anterior (AS) e minutos apéds o salto,
durante a reorganizagao (RE). Para o registro
da freqiéncia cardiaca eram consideradas as
situagdes de embarcados (EMB), antes do salto
(AS) e durante o salto (AS), dos nove militares
sorteados para portarem 0s equipamentos em
cada um dos grupos G1 e G2.

Para a avaliagcao dos niveis de ansiedade
foi utilizada a versdo em portugués do teste
CSAI-2 de Martens (1990), chamado Inventario
Competitivo de Ansiedade de Estado-2 (IPS),
gue se encontra descrito na Tabela 1.

Foram utilizados freqliencimetros da marca
Polar tipo Sportest para regisiro e gravagao das
frequéncias cardiacas.

A analise estatistica (estatistica inferencial)
utilizada para a analise da freqiiéncia cardiaca
e niveis de ansiedade (resultados médios
antes, durante e depois)} estudada foi a analise
de variancia one way e teste de Tukey.
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Tabela 1 - Inventario de Saltos no Para-Quedismo

Numero Data Situagéo

Inventario de Saltos

Varias afirmativas usadas por pessoas para descrever seus sentimentos antes de saltar estdo numeradas abaixo.
Leia cada afirmativa e faga um circulo em torno do numero a direita que mais apropriadamente indique como vocé se
sente agora. N&o héa respostas certas ou erradas. Nao gaste muito tempo em cada afirmagéo, mas escolha a resposta
que melhor expresse seu estado de espirito neste exato momento.

Nem um pouco Um pouco  Moderadamente Muito
1.Eu estou preocupado em saltar 1 2 3 4
2. Sinto-me nervoso 1 2 3 4
3. Sinto-me calmo 1 2 3 4
4. Sinto-me indeciso 1 2 3 4
5. Sinto-me inquieto 1 2 3 4
6. Sinto-me a vontade 1 2 3 4
7. Eu tenho preccupagdo em
ndo me sair bem no salto 1 2 3 4
8. Eu estou tenso 1 2 3 4
9. Sinto-me confiante 1 2 3 4
10. Eu estou preocupado
em errar 1 2 3 4
11. Eu sinto que meu estdmago
esta contraido 1 2 3 4
12. Eu me sinto seguro 1 2 3 4
13. Eu estou pensando que tal-
vez "trema” sob presséo 1 2 3 4
14. Meu corpo esta relaxado 1 2 3 4
15. Eu estou confiante em que pos-
s0 enfrentar essa situagio 1 2 3 4
16. Eu estou preocupado que
possa atuar “mal’ 1 2 3 4
17. Meu coracao esta acelerado 1 2 3 4
18. Eu estou confiante
guanto a atuar bem 1 2 3 4
19, Eu estou preocupado em
alcancar o meu objetivo 1 2 3 4
20. Eu sinto um "vazio" em
meu estémago 1 2 3 4
21. Sinto-me mentalmente
tranqtiilo 1 2 3 4
22. Eu estou preocupade que
0% outros fiquem desaponta-
dos com o meu desempenho 1 2 3 4
23. Minhas méos estdo umidas 1 2 3 4

24, Estou confiante porque men-

talmente vejo-me atingindo

Q meu objetivo 1 2 3 4
25, Estou preocupado que

ndo serei capaz de me

concentrar 1 2 3 4
26. Eu sinto meu corpo “amar-

rado” (comprimido) 1 2 3 4
27. Eu estou confiante em que

me sairei bem sob presséo 1 2 3 4
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Apresentagio e Discussdo dos Resultados

Teste CSAIl-2

A Tabela 2 apresenta o resultado do teste de
ansiedade do grupo 1, formado por recrutas, e a
Tabela 3 apresenta o resultado do teste de ansiedade
do grupo 2, constituide por militares profissionais,
oficiais e sargentos.

Tabela 2 - Resultado do Teste de Ansiedade do Gru-
po 1 {(Recrutas} por Situagio e por Componente da
Ansiedade

Situagdo Area de Estagio

COMPONENTES ESCORE
Média / Desvio padréo
Cognitivo 21,4+/-4 9a
Somatico 20,6+/50a
Confianga 22.7+/4 2a

Mesma letra, valores significativamente iguais
para p<0,05.

Situagdo Embarcado

Tabela 3 - Resultado do Teste de Ansiedade do Gru-
po 2 (Pofissionais) por Situagdo e Componente da
Ansiedade

Situagdo Area de Estagio

COMPONENTES ESCORE
Média / Desvio padrio
Cognitivo 18,7+/-3,0a
Somatico 14,8+/-3,7a
Confianca 27,3+/-4 0a

Mesma letra, valores significativamente iguais
para p<0,05,

Situagido Embarcado

COMPCNENTES ESCORE
Média / Desvio padrao
Cognitivo 18,0+/-4 Ba
Somaético 22.3+4/-4 5a
Confianga 22.7+/-5,0a

Mesma letra, valores significativamente iguais
para p<0,05.

COMPONENTES ESCORE
Média / Desvio padrao
Cognitivo 21,0+/-4,6a Situagdo Antes do Salto
Somatico 22.3+/4.5a COMPONENTES ESCORE
i Conf:a:\g;a I o 22'7”5'[.]3 . Média / Desvio padrio
e:;mioeor;\, valores significativamente iguais Cognitivo 18.7+/-4.6a
para p<3,u>. Somatico 19,1+/-5 0a
Situacao Antes do Salto Confianga T 25‘8”'5’.33 _
COMPONENTES ESCORE Mesma letra, valores significativamente iguais
Média / Desvio padrdo para p<0,05.
Cognitivo 21,4+/-4 9a
Somatico 22,5+/-4,8a
Confianga 22 4+/-5 4a Situagao Reorganizagdo

Mesma letra, valores significativamente iguais para
p<0,05.

Situagéo Reorganizagao

COMPONENTES ESCORE
Média / Desvio padrdo

Cognitivo 18,9+/-4 9a
Somatico 19.5+/-5,0a
Confianga 24 5+/-56a

Mesma letra, valores significativamente iguais

para p<0,05.

n=48

Os escores pouco se modificaram nas diversas
situacdes, fazendo com que os valores do componentes
cognitivo e somatico fossem iguais ao componente
confianga, contrariando a literatura (Martens e col., 1990).

COMPONENTES ESCORE
Média / Desvio padrdo

Cognitivo 18,0+/-4 6a
Somatico 22,3+/-4 5a
Confianga 22,7+/-5,0a

Mesma letra, valores significativamente iguais

para p<0,05.

n=20

Entre os dois grupos as diferengas foram
significativas em todos os componentes da
ansiedade. E possivel que o menor nivel
intelectual dos recrutas tenha resuitado em uma
incompreensdo do conteudo das perguntas e
do objetivo do estudo, ou nd3o tenham sido
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sinceros, com receio de sofrerem algum tipo
de conseqiéncia.

Dentre os componentes da ansiedade em
relagdo a cada salto, nao existiram diferencas
significativas para p<.05, ou seja, 0s niveis de
ansiedade entre 0 primeiro e o Gltimo salto n&o
foram diferentes. Este resultado demonstra que
o numero de saltos executados néo foi
suficiente para baixar os niveis de ansiedade.
Para Cratty (1989, p. 112), exposigdes repetidas
a um dado tipo de estresse podem resultar em
um ajustamento, fazendo com que baixem os
niveis de ansiedade para a atividade, ou
guebrar o mecanismo individual, o que levaria
a niveis mais altos de ansiedade. Ou seja, pode
ser que os aprovados no curso n3o sejam aptos
a atividade para-quedista. No decorrer do
tempo de servigo, os militares poderdo ou nao
ficar mais adaptados & atividade para-quedista,
necessitando ainda observagao de atitudes
inadequadas ligadas a ansiedade.

A ativagao (ansiedade) & importante na
medida em que o militar necessite responder a
certos estimulos. Tarefas que exigem
coordenagao fina demandam niveis baixos de
ansiedade. Tarefas que exigem esforgo,
necessitam niveis mais altos de ansiedade
(Landers & Boutcher, 1986; Oxendine, 1970;
Weinberg,1980). No caso da atividade para-
quedista militar, os praticantes devem ter um
nivel 6timo de ansiedade para realizar uma
pronta resposta quando necessaria. Este nivel
nao deve ser tdo alto a ponto de diminuir a
atengao e a concentragao, reduzindo 0 campo
de visdo (visdo de tunel) (Easterbrook, 1959),
nem tao baixo, ampliando a visdo, ocorrendo
foco de atengao direcionado a objetos ou agles
irrelevantes.

Com relagdo as diferengas dos compo-
nentes em cada situagao, no caso dos recrutas,
apenas a situacdo RE (reorganizagéo) foi
diferente das demais situagbes para os
componentes cognitivo € somatico (menores)

e confianga (maior). No caso dos profissionais,
0 componente cognitivo foi diferente apenas na
situagdo RE (menor). O componente somatico
teve valores menores e néo diferentes
significativamente nas situagbes AE e RE,
valores maiores para EMB e maiores ainda na
situagdo AS. Para o componente confianga, os
valores foram menores para AS, EMB e AE,
nao diferentes significativamente e maiores
para a situagdo RE. A Tabela 4 apresenta o
resultado do teste de ansiedade do grupo de
profissionais em cada um dos componentes
cognitivo, somatico e confianga. Estes
resultados ndo serdo apresentados em relagao
ao G1, tendo em vista ndo haver diferenga
significativa.

Tabela 4 - Resuitado do Teste de Ansiedade do Gru-
po 2 {(Profissionais) por Situagdo e Componente da
Ansiedade

Componente Cognitivo

SITUACAQO ESCORE
Média / Desvio padrio

Area de Estagio 18,7+/-3,0a

Embarcado 18,0+/-4 2a

Antes do Salto 18,7+/-4 6a

Reorganizacéo 15,9+/-4,3b

Mesma letra, valores significativamente iguais
para p<0,05.

Componente Somatico

SITUACAO ESCORE
Média / Desvio padréo
Area de Estagio 14,.8+/-3,7a
Embarcado 17.5+/-4,1b
Antes do Salto 19,1+/-5,0c
Reorganizagio 14,6+4/-3,7a

Mesma letra, valores significativamente iguais
para p<0,05.

Componente Confianga

SITUACAO ESCORE
Média / Desvio padrao
Area de Estagio 27,3+/-4,0a
Embarcado 26,9+/-4 8a
Antes do Salto 25,8+/-5,3a
Reorganizacio 29,5+/-5,7b

Mesma letra, valores significativamente iguais
para p<0,05.
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Freqiiéncia cardiaca

As diferengas entre as frequéncias
cardiacas em relagdo aos saltos (do primeiro
ao ultimo) nao foram significativas. Este
resultado corrobora ¢ resultado do teste de
ansiedade, que também ndo apresentou
diferencas significativas entre os saltos,
confirmando que a ansiedade entre o primeiro
e ultimo salto ndo foi reduzida durante o curso.
A Tabela 5 apresenta o resultado da freqliéncia
cardiaca em batimentos por minuto dos grupos
1 e 2, por situagao.

Tabela 5 - Resultado da Freqliéncia Car-
diaca em Batimentos por Minuto dos Gru-
pos 1 e 2 por Situagao

SITUAGAQ ESCORE ESCORE
Média / Média/
Desvio padriao Desvio
Padrio
Embarcados 102,4+/-13,1a 94 4+/-10 9a
Antes do Salto 107.3+/-18.8 106,24/-13,5
Durante o Salte 141 ,6+/-12.5 144 4+/-14 2

Mesma letra, valores significativamente iguais para
p<0,05 entre grupos 1 e 2.
n=9g

As situagdes foram significativamente
diferentes para p<0,05 nas diversas situa¢des
dentro de cada grupo, resultado oposto ao
obtido no teste de ansiedade. A diferenga da
ansiedade entre as situacbes embarcado e
durante o salto confirma a literatura existente,
quando esta afirma que pdra-quedistas
iniciantes ficam mais ansiosos nos momentos
que antecedem o salto propriamente dito (Fenz,
1967).

Ainda em termos de freqiiéncia cardiaca,
houve diferenga significativa entre os dois
grupos apenas na situa¢cdo de embarcado,
estando o grupo de profissionais com valores
menores do que o grupo de recrutas, ou seja,

os profissionais ficaram menos ansiosos do que
0s recrutas no momento do embarque.

O fato de néo haver diferengas em termos
de freqlUéncia cardiaca entre os grupos nas
situagdes de antes do salto ndo confirmam os
resultados do teste de ansiedade, que
apresentaram o grupo de recrutas (grupo 1)
com maiores valores de ansiedade do que o
grupo de profissionais. Esta observagao reforga
a afirmacgdo de que o teste tipo questionario
pode ndo ser valido quando aplicado a recrutas.

Conclusido

As diferengas em termos de teste de
ansiedade entre o primeiro e o tltimo salto ndo
foram significativas. Em outras palavras, o
namero de saltos executados (3 ou 4) néo foi
suficiente para baixar os niveis de ansiedade.

Pode ser que os aprovados no curso de
para-quedismo nio sejam aptos a atividade
para-quedista. No decorrer do tempo de servico,
0os militares poderdao ou nao ficar mais
adaptados a atividade para-quedista.

Os escores do CSAI-2 e os valores da
frequéncia cardiaca confirmam a literatura
existente no sentido de que os para-quedistas
iniciantes ficam mais ansiosos nos momentos
gque antecedem o salto propriamente dito (Fenz,
1967).

Os recrutas ficam mais ansiosos que 0s
oficiais e sargentos por ocasido do embarque.

Recomendagbes quanto a utilizagdo dos
resultados

Observar o comportamento durante o
salto do militar para-quedista logo apés o
periodo de formagao para identificar possiveis
atitudes que demonstram falta de adaptacao
ao salto de para-quedas, que podem resultar
em atitudes inadequadas em situag¢des de
comando ou de emergéncia, com riscos para
o saltador ou toda a aeronave.
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Recomendagdes quanto a novos estudos

Levar em consideragdo que o teste CSAI-
2 nao demonstrou ser um bom instrumento para
a quantificacéo de ansiedade de recrutas, por
ndo apresentar resultados validos quando
comparados com a freqléncia cardiaca.

Estudar os valores dos niveis de ansiedade
de para-quedistas experientes, cujos valores
médios podem ser considerados ideais, para
compara-los com 0s niveis de ansiedade dos
iniciantes.

Verificar o nimero de saltos necessarios
para o para-quedista iniciante reduzir os niveis

de ansiedade, a fim de, se possivel, aumentar
0 numero de saltos no periodo de formagao.

Verificar os niveis de ansiedade de
mestres de salto iniciantes, tendo em vista
que, além da ansiedade do salto, existe a do
comando do aviao, com toda a respon-
sabilidade das agdes que se fazem neces-
sarias nas situagdes de comando e de
emergéncia que possam surgir.

Estudar os valores dos niveis de ansiedade
de saltadores livres para compara-los com os
valores de para-quedistas experientes.
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O VOLEIBOL FEMININO
NO BRASIL
A SELECA O FEMININA DE
VOLEIBOL RUMO A ATLANTA

Major de Artilharia Jorge Luiz Soares Ribeiro
instrutor de Voleibol da ESEFEx
Prof, Bernardo Resende

Técnico da Sele¢do Brasileira de Voleibol Feminino
Prof. Ricardo Tabach
Assistente Técnico da Selecdo Brasileira de Voleibol Feminino

Prof. José Inacio Salles Neto

Preparador Fisico da Selecdo Brasileira de Voleibol Feminino

Introdugéo

A origem do voleibol & incerta. Jogos simila-
res eram jogados ha aproximadamente cem anos
na America do Sul e Central e, possivelmente, no
Sudeste Asiatico, mas o voleibol — cujo nome de
origem era mintonette —~ comegou a ser praticado
efetivamente por iniciativa de William Y. Morgan,
diretor de atividades fisicas do YMCA (Associagio
Cristd de Mogos), em Holyoke, Massachussets,
EUA, no ano de 1895, como uma atividade recrea-
tiva para "homens de negdcios acima do peso”.

Hoje, passados mais de cem anos da sua cri-
acao e apos inumeras adaptagdes e modificagSes,
o voleibol tornou-se este vibrante e competitivo
desporto, atualmente praticado por dezenas de mi-
ihdes de pessoas em todos s continentes e que,
somente na esséncia, lembra aquela atividade
ludica e recreativa idealizada por seu criador,

No Brasil, ¢ esporte foi introduzido em 1916 e,
nesses oitenta anos em que vem sendo praticado no
nosso pais, passou por ‘fases” de maior ou menor
prestigio, até chegar ao estagio de hoje, quando se
encontra em segundo lugar na preferéncia da popu-
lac&o, perdendo apenas para o futebol.

O prestigio internacional foi sendo consegui-
do pelas equipes nacionais a partir da década de
oitenta, quando a Selegdo Masculina comegou a
se destacar entre as “equipes de ponta” (aquelas
gue sobem ao podio) do voleibol mundial, conquis-
tando as medalhas de prata no Mundial da Argen-
tina e nos Jogos Olimpicos de Los Angeles.

A decada de 90 veio consolidar o prestigio
que o voleibol masculing do Brasil tinha no ce-
nario mundial, com a conquista da medalha de
ouro nos Jogos Olimpicos de Barcelona mas,
principalmente, trouxe o voleibol feminino brasi-
leiro ao mesmo patamar do masculino, com a
conquista pela Selegdo Feminina, em uma pri-
meira fase, do bi-campeonato Mundial Juvenil e,
numa segunda fase, do Grand Prix {a versdo
feminina da Liga Mundial) e do vice-campeona-
to Mundial, em 1994, além de excelentes colo-
cagbes (camped ou vice-camped) em diversos
campeonatos e torneios internacionais.

Para discorrer sobre 0 voleibol feminino no
Brasil, que é o assunto deste artigo, ninguém me-
lhor do que o técnico da nossa Selegdo,
Bernardinho, e sua Comissao Técnica.
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Histdrico

O voleibol feminino no Brasil, embaora tradi-
cional e sempre revelador de grandes talentos, ja-
mais conseguiu se inserir entre as melhores equi-
pes do mundo até meados dos anos 80. Essa épo-
ca coincide com a “profissionalizagéo” do esporte,
a partir da entrada de patrocinadores, 0 que permi-
tiu as atletas uma dedicagao cada vez maior a pra-
tica da atividade esportiva. Nesse periodo surgem
0s primeiros “nomes” que tirariam da sombra do
voleibol masculino o setor feminino: Jaqueline, Isa-
bel (ambas em atividade no voleibol de praia) e
Vera Mossa (atuando na Superliga) sao as repre-
sentantes de uma geragao que comegou a Susci-

tar interesse e admiragac do publico e da midia
para o voleibol feminino. Mas o grande salto
de qualidade que mostrou o imenso potencial de
nossas atletas foi o bi-campeonato Mundial Juvenil,
nos anos de 89 e 91, coroamento de um trabalho
introduzido pela Confederagdo Brasileira de Volei-
bol, que investiu nas categorias de base e apoiou
o excelente trabalho dos técnicos Marco Aurélio
Mota, Jorge Barros de Araljo e Wadson Lima, en-
tre outros, trabalho que revelou uma grande safra
de jogadoras, responsaveis pelas recentes conquis-
tas do nosso voleibol feminino adulto. Dai vieram
Ana Moser, Marcia Fu, Fernanda Venturini, Ana Fla-
via e outras, que constituem hoje a base de nossa
selecdo. A transicao das atletas da categoria juve-
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nil para a categoria adulto nao foi facil, mas a parir
de 94 a equipe se estabeleceu como uma das gran-
des forgas do voleibol mundial.

Em janeiro de 94, a equipe venceu a Beck’s
Cup, em Bremen, Alemanha, derrotando a Russia,
na final, por 3x0. Seguem-se a conquista da BCV
Cup, em Montreux, Suiga — com a vitéria sobre a
China por 3x1 —, e também a vitdria no torneio da
China e na Coca-Cola Cup, realizada na Republica
Tcheca. Ainda no mesmo ano, a Selegdo Feminina
obteve o vice-campeonato Mundial no torneio dis-
putado no Brasil e a segunda colocagao no Top Four,
no Japdo, com derrotas apenas para a fortissima
equipe de Cuba.

No ano de 95 re-
petiu-se 0 mesmo bom
desempenho na BCV
Cup, com a vitéria so-
bre a equipe de Cuba
na final, a conquista do
vice-campeonato no
Grand Prix {com a der-
rota para os EUA por
3x2) e a segunda colo-
cacao na Copa do Mun-
do no Japado (que
classificou a equipe
para os Jogos de
Atlanta — 96).

Com isso, foi ini-
ciada, no més de abril
de 96, a terceira tem-
porada de trabalho com o grupo, tendo em vista a
conquista de uma medalha nas Olimpiadas de
Atlanta, que seraim realizadas no més de julho.

Como nos anos anteriores, ¢ local escolhido
para a preparacdo foi o Centro de Capacitagao Fi-
sica do Exército e Fortaleza de S&0 Jodo (CCFEX
e FSJ) na Urca (Rio de Janeiro}, local que por muli-
tos anos vem acolhendo nossas selegbes e que
nos ultimos dois anos tornou-se o “lar” da selegao
feminina.

Alguns podem falar em supersticio, e ndo eli-
minamaos tal argumento (t&o vivo dentro de nos bra-
sileiros), mas a escolha € antes de tudo técnica: as
condigdes propiciadas pelas excelentes instalagbes
do Centro e sua localizagao o tornam o local ideal
para nossa preparagdo. Em relagéo aos anos an-
teriores, passamos a treinar no Ginasio Leite de
Castro — que permite o uso simultaneo de 2 qua-

dras — e colocamos alguns aparelhos novos na sala
de musculagdo, para que pudéssemos melhorar
ainda mais a qualidade do nosso trabalho. Setor
de fisioterapia, piscina, espago de ginastica olim-
pica, pista de atletismo, enfim, tudo 0 que necessi-
tamos e acreditamos importante no desenvolvimen-
to do nosso trabalho, o Centro de Capacitagéo Fi-
sica do Exército oferece.

Preparagéio Rumo a Atlanta
Preparacao técnico—tatica

A programacao que estabelecemos para o
periodo de 3 meses
e meio de que dispu-
nhamos — até o ini-
cio dos Jogos Olim-
picos — para a prepa-
ragao da equipe con-
sistiu basicamente
de trés fases: essen-
cialmente técnica,
técnico—tatica (mes-
ma énfase nas duas
areas) e essencial-
mente tatica.

A fase inicial,
de 2 de abril a 1° de
maio, data do embar-
que da selegao para
um pequeno torneio e
amistosos na Holanda, é o que chamamos de fase
com predomindncia técnica. Associado com a pre-
parac¢ao fisica, o trabalho foi baseado no desenvol-
vimento dos fundamentos e treinamentos especifi-
cos, tendo sido compartimentado em:

Defesa: postura, desenvolvimento de recur-
s0s, como defesas altas (maos abertas), rolamen-
tos, deslocamentos e posicionamentos;

Bloqueio: entrada de maos, deslocamentos
com desenvolvimento dos diversos tipos de pas-
sadas, equilibrio;

Recepgdo: desiocamentos (laterais, frontais
e transversais), analise dos diversos tipos de sa-
que, desenvolvimento de recursos, como a “man-
chete lateral” e a recepg¢éo de toque;

Saque: séries curtas com objetivos de dire-
cao e intensidade, variagdo do sague, “viagem”
(sague com salto} para algumas atletas;
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Atague: posicionamento, desenvolvimento de
diregbes menos favoraveis as diversas atacantes,
variagbes dos tipos de ataque, em 12 e 22 tempo,
do fundo de quadra;

Levantamento: treinamento especifico para
aprimorar a precisdo e a forga das levantadoras,
propiciar deslocamentos mais rapidos, inversoes e
leituras {(desenvolvimento de fintas).

Esta é uma fase em que o volume de traba-
lho individual € grande e na qual o trabalho coletivo
ainda tem importancia secundaria.

Na segunda fase, que teve inicio apos o
retorno dos primeiros jogos amistosos, no dia 13
de maio, come¢amos a dar &nfase a parte tati-
ca, com a montagem da equipe e desenvolvi-
mento de sua estrutura. Este é o periodo em que
o treinamento de funda-
mentos é feito de forma
coletiva, para que se
consiga um entro-
samento entre as joga-
doras e se desenvolva a
comunicac¢do, aspecto
fundamental do jogo.

O treinamento de
recepgao é feito com as
jogadoras ocupando as
respectivas posi¢gdes em
guadra; o atague come-
¢a a ser mais especifico,
com cada jogadora dan-
do énfase as fun¢des
que exerce na equipe. O blogueio passa a ser
treinado de forma coletiva, com integragéo e o
desenvolvimento de formas coletivas, ou seja,
busca-se desenvolver um sistema de bloqueio.
Esta é uma fase onde o treinamento especifico
de fundamentos comeca a dar espago a aplica-
¢a0 coletiva, a construgéo de sistemas que cons-
tituirdo o padrao da equipe.

O final deste periodo coincidiu com o segun-
do grande torneio da temporada, a BCV Cup, rea-
lizada em meados de junho, na Suiga. Oito equi-
pes, das quais sete ja classificadas para os Jogos
Olimpicos, participaram do evento.

Ao retornarmos ao Brasil, tivemos ainda 3 se-
manas de treinamento. Podemos denominar essa
etapa de fase de polimento, quando se ajustam os
ultimos detalhes e se corrigem eventuais deficién-
cias, dando énfase, assim, ao trabalho tatico: re-
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passe do sistema ofensivo e defensivo, opgdes de
mudangas, etc.

Nessa fase, 0s treinos técnicos — denomina-
dos “chamadas técnicas”, como se tratasse de re-
passar um fundamento - foram esporadicos, ser-
vindo para estimular a memoria motora das atle-
tas. Reunifes de estudc também passaram a ser
mais freqlientes, tendo como objetivo a andlise das
equipes adversarias e a avaliag@o de taticas a se-
rem utilizadas.

Nessa fase, tamhém foram mais freqlentes
0S jogos contra equipes masculinas, que simula-
ram serem nossas adversarias.

Preparagao fisica

Através de um
direcionamento pedago-
gico, que permite sincro-
nizar o aperteicoamen-
to das capacidades fisi-
cas com os niveis de
proficiéncia dos elemen-
tos técnicos, objetiva-
mos desenvolver a for-
¢a dos grandes grupa-
mentos musculares, a
forga de salto, a resis-
téncia e a flexibilidade.

Com exerci-
cios analiticamente dis-
tribuidos para solicitar
a agdo dos principais musculos dos segmentos
corporais, empregando os recursos materiais da
sala de musculagao, buscamos elevar os niveis
da forga, adotando a metodologia de repetigbes
maximas. Em seguida utilizamos também o pro-
cedimento de diversificar as formas de contra-
¢ao muscular, justamente quando a agao anteri-
or ndo se apresentava como a estratégia ade-
quada para superar a estagnagao nos proces-
sos de crescimento da forga.

No treinamento de resisténcia, cuja meta € im-
pedir que a fadiga se instale prematuramente, além
de possibilitar a recuperagdo em tempo 6timo, em-
pregamos corridas e pedaladas em bicicletas
ergométricas.

O trabalho continuo, com esfor¢o modera-
do, ocupou a primeira fase da preparagao e o trei-
namento intervalado, com recuperag¢ao incom-
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pleta, com esforgo equivalente a 20-30% do li-
miar ventilatério, foi a principal forma de prepa-
racao da resisténcia durante o segundo tergo do
periodo de treinamento. Na fase final do perio-
do de preparagéo, o circuito de deslocamento
técnico passa a ter prevaléncia para o aperfei-
goamento da resisténcia.

A flexibilidade, estimulada através de exerci-
cios de mobilidade e alongamento, & incorporada
em pelo menos uma das sessdes diarias de treina-
mento durante toda a preparag¢do; com caracteris-
tica profilatica e visando impedir restrigdes nas am-
plitudes dos movimentos técnicos, elaboramos uma
rotina, em forma de
circuito, cumprida
pelas atletas, que
colaboram mutua-
mente nagqueles
exercicios em que
necessitam de auxi-
lio e suportam 05 ri-
gores do descontor-
to de certas posturas.

Preparagao
psicologica

Este é um ca-
pitulo delicado, sobre
0 qual ainda temos
muito a crescer e
aprender, mas em que comegamos a dar os pri-
meiros passos na busca de um maior equilibrio e
maturidade.

O primeiro passo no sentido de um estado
psicolégico que permita uma performance de alto
nivel é o trabalho fisico, técnico e tatico de quali-
dade e intensidade tal que gerem confianga e se-
guranga na equipe.

Técnicas de relaxamento, vinculadas a uma
otima utilizago da capacidade respiratéria, tam-
bém foram elementos usados em nossa prepara-
¢éo. Tais técnicas foram fornecidas pelo professor
Orlando Cani (ex-campe&do mundial de pentatio mi-
litar).

Palestras com especialistas da area de com-
portamento, bem como textos extraidos de biblio-
grafia internacional, rica na area da psicologia es-
portiva, também foram motive de estudo.

A busca de técnicas que possam contribuir
no sentido do amadurecimento psicoldgico da equi-
pe é constante, e, como ja disse, temos ainda mui-
to a crescer nessa area.

Preparacao
complementar

As atletas convocadas (15) ficaram concen-
tradas num hote! préximo ac CCFEx e FSJ, onde
permaneceram durante os 3 meses de preparagao,
tendo folgas nos fins de semana a cada 15 dias.

Receberam acompanhamento nutricional
feito por um médico
que, a partir dos
testes de avaliagédo
e dos exames clini-
C0S nhecessarios,
elaborou cardapios
que regeram a ali-
mentagac de cada
atleta.

Dois car-
ros de transporte
coletivo tipo Kombi
ficaram a disposicéo
das atletas para
transporta-las aos
locais de treinramen-
to.

Conta-

mos ainda com ¢ apoio do Banco do Brasil, um
dos nossos patrocinadores, que através do seu
Posto de Servige no CCFEx e FSJ proporcionou
atendimento VIP as jogadoras e a Comisséo Téc-
nica.

Os horarios de café da manha, almogo, lan-
che e jantar eram determinados em fung¢éo dos ho-
rarios de treinamento, sendo as atletas obrigadas
a um descanso entre o treinamento da manhéa e o
treinamento da tarde (visando a recuperagio fisi-
ca). Apds o jantar, as jogadoras tinham algumas
horas livres, quando geralmente buscavam formas
de lazer, como cinema, teatro, passeios etc.

O CCFEXx e a Selegdao Feminina

As ligacdes entre o Centro de Capacitagao Fisi-
ca do Exército e o voleibol sao bastante estreitas e
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remontam ha mais de trinta anos, seja atraveés de seus
instrutores e monitores, que por diversas vezes fize-
ram parte da comissao técnica das equipes brasilei-
ras, seja pela cessao de suas instalagdes para a pre-
paragio e treinamento dessas equipes.

Nossa Selecao Feminina utiliza as instalagdes
do Centro ha mais de dois anos e, por unanimida-
de, externa a sua total aprovagao e satisfagcdo em
ter o Centro de Capacitagdo Fisica do Exército
como seu “lar’, como definiu o proprio técnico. Essa
satisfagdo decorre basicamente de dois motivos:

. a comodidade e o conforto proporcionados
pela integragdo, proximidade e facil acesso a to-
das as instalagdes necessérias & preparacio de
uma equipe de alto nivel,

. 0 carinho, a atengio e o apoio oferecidos
por todos os integrantes do Centro — carinho que €
reciproco — as nossas atletas, o que fazem-nas
sentir-se como “integrantes da familia do cal¢do pre-
to”, segundo palavras das préprias jogadoras.

Sao as seguintes as instalagdes e areas utili-
zadas pela nossa Selegdo; Ginasio Leite de Castro,
Sala de Musculagado, Fisioterapia, Piscina, Sala de
Ginastica Olimpica, Pista de Atletismo e Praia de Fora.

Conclusao

Assim, com base no resultado alcangado pela
Selegdo Feminina em Atlanta {(medalha de bron-
ze), resultado que, devido ao excelente desempe-
nho apresentado pela equipe em quadra, pode ser
considerado injusto, comprovamos a exceléncia do
trabalho realizado pela Comiss&o Técnica, que sé
ndc se traduziu na medalha de ouro pela ocorrén-
cia de fatores imprevistos, detalhes muitas vezes
determinantes do resultado de competigbes de
altissimo nivel, como € o caso dos Jogos Olimpi-
Cos.

A par de tudo isso, pudemos constatar, tam-
bém, o brilhante trabalho realizado no voleibol fe-
minino brasileiro, trabalho que definitivamente o co-
locou em lugar de destaque, ocupando o pédioc em
todas as competicOes de que participou nos ulti-
mos 3 anos, além de proporcionar os dois titulos
no Grand Prix, conseguidos em 1994 e 1996.

A seguir, a opinido das jogadoras sobre o fra-

balho desenvolvido no Centro de Capacitagdo Fi-
sica do Exército e Fortaleza de Sao0 Jodo (CCFEXx
e FSJ):

Além de estarmos acostumadas a treinar aqui
ha muito tempo, pelas instalagdes, pessoal e loca-
lizagao, posso afirmar gue nao existe melhor local
ne mundo. {Marcia Fu)

A comodidade proporcionada pela concen-
tragdo de todas as instalagdes (ginasio, sala de
musculagao, piscina, fisioterapia, pista, praia), além
da tranquilidade, oferece todas as condigdes para
se trabalhar em alto nivel. A amizade dos integran-
tes do Centro assim como o ambiente familiar ser-
vem de incentivo a busca dos objetivos da Equipe.
{Ana Flavia, capitad da Equipe)

Local extremamente organizado, onde exis-
te bastante facilidade para utilizagdo das diversas
instalagdes necessarias ao treinamento de uma
equipe de alto nivel. (Ana Moser)

A beleza, as instalagbes e a simpatia do pes-
soal fazem o local ser 10 demais. (Leila)

A natureza, o relaxamento preporcionado
pela beleza do local, trazem a paz de um retiro
espiritual que nos faz esquecer as dificuldades
e desgastes ocasionados pelo treinamento.
(Hilma e Virna)

A melheora a cada ano, ndo s6 das instala-
¢des, como das condigdes de trabalho, € motivo
de agradecimento da parte da Equipe. O Centro,
um local agradavel, calmo, organizado e discipli-
nado, oferece todas as condigdes para o treina-
mento da Equipe. (Fernanda)

As condi¢bes oferecidas pelo Centro aten-
dem perfeitamente as necessidades da Equipe,
proporcionando a nés, jogadoras, a tranquilidade
necessaria ao desenvolvimento da nossa prepara-
géo. (Ida)

E o local ideal, onde todas as necessidades
do treinamento sdo atendidas. (Fofdo e Fild)

Com a melhoria realizada nas instalagdes, é
impossivel encontrar um lugar mefhor. Se voltasse
a jogar no Rio, gostaria que ¢ treinamento fosse
aqui. (Sandra)

A beleza e ¢ astral de local s30 aigo que ndo
existe em nenhum outro centro de treinamento.
{Ana Paula)
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