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IMPORTANCIA E EMPREGO DE ALGUNS APARELHOS EM EDUCACAO FiSICA )

Por A. Leal d’Oliveira

Em 1962, durante um outro Curso In-
ternacional de Educazao Fisica organizado
neste Institufo, tive ocasido de estudar as
«Vantagens e insuficiéneias dos exercicios

(") Ver p. 80.

segmentares — «livress — em educagio fi-
sicay.

Referimo-nos & significacio do termo
exercicios segmeniares, esbocamos a histd-



ria resumida destes exercicios, os ultimos a
aparecer por serem analiticos, estuddmo-los
resumidamente dos pontos de vista psicofi-
sioldgico, pedagégico, social ¢ estético; con-
cluimos:

1 — Os exercicios segmentares — «li-
vresy — sdo muito convenientes para obter
ou conservar a flexibilidade articular nor-
mal e a boa atitude corporal;

2 —Eles podem ser meios higiénicos
excelentes devido A estimulacio moderada
das fungbes vitais;

3 — Eles necessitam de pouco espaco e
tempo, mesmo no ensino colectivo, e podem
ser empregados como «gindstica de quartoy.

4 — Combinados com exercicios mais
intensos e gerais, eles constituem uma in-
troducio indispensavel, nomeadamente em
vista do «aquecimento» que garante o maior
rendimento ao esfor¢o consecutivo;

5 — Eles n3o provocam, contudo, a ac-
tivagio suficiente das fungdes neuromus-
cular, cardiopulmonar, etc.;

6 — Trata-se de exercicios com redu-
zidas bases instintivas e afectivas, a menos
que tomem 2 forma global e dangada, onde
perdem efeitos 1teis, tais como de siste-
matica flexibilizacio;

'/ — Estes exercicios nfio podem, pois,
substituir outras actividades mais antigas
na histéria da educacio fisica e estfo, desde
sempre, na base do desenvolvimento do
organismo e da sua adaptaciio as exigén-
cias psicomotoras da vida;

8 — O seu abuso, que pode ser devido
a falta de aparelhos em instalacBes apro-
priadas, 4 formacdo insuficiente dos pro-
fessores e ao niumero excessivo de executan-
tes, toma, por vezes, a forma de séries
excessivamente complicadas de movimentos
(por um pequeno numero de participantes
escolhidos) ou de exercicios excessivamente
elementares (exibiges em massa) também
com vista a apresentacbes espectaculares.

N6s temos defendido a pratica metddica
destes exercicios quando eles sdo combinados
com outras actividades que produzem efei-
tos complementares, porque a sua exclusi-
vidade ou predominio corresponde a des-
curar, mais ou menos, os exercicios chama-
dos de forca, de destreza e de resisténcia,
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os quais também nfo devem ser praticados
de maneira exclusiva ou predominante.

Estes factos sio também o resultado de
se ter reduzido a educacio fisica a factor
de simples recreio pessoal, nomeadamente
de ordem espectacular. As manifestacdes
mais inconvenientes sio, por um lado, os
grandes conjuntos de executantes, para
quem o exercicio util é muito limitado e
onde cada um perde quase a sua indivi-
dualidade, e, por outro lado, o exagero
egocéntrico do individuo que nfo pensa
sendo em se¢ fazer admirar por meio de
proezas onde o esforco corresponde a uma
especializa¢do motora ¢ ¢ muitas vezes
exagerado.

Mas existem ainda educadores que
véem nos exercicios corporais meios higié-
nicos e de desenvolvimento que devem ser
praticados como factores de cultura geral,
sem pretensOes cxibicionistas, pela razio
unica ou principal de procurar os melhores
efeitos individuais que se estendam a todos.
Além disso, na escala filogenética, a ex-
trema especializacBo dos movimentos € um
fendmeno primitivo e no ser humano ela
¢ um recuo porque a nossa natureza cor-
responde a interesses, capacidades e neces-
sidades multiplas que lhe permitem adap-
tar-se ds mais variadas circunstancias, Tudo
isso nos conduz a defender a pratica de
excrcicios de ordem diversa com o auxilio
de aparelhos que permitam actividades di-
ferentes que consideramos complementares
dos exercicios «livress.

Utilidade dos aparelhos em educacao fisica

Os aparelhos constituem a reprodugio
racional de objectos e instrumenios que
convidam ou obrigam o ser humano 4 pri-
tica de actividades corporais que condicio-
nam o seu desenvolvimento e a sua adapta-
¢de ao meio ou sdo o produto da sua
imaginacio criadora em vista a sua edu-
cacdo ou recreio. Eles sdo, portanto, des-
tinados:

1— A permitir a execucio, nas me-
lhores condicdes possiveis, individuais e
colectivas, de certas actividades;

2 — A variar a actividade como condi-
cio da melhor adaptacio dos exercicios as
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diferencas individuais, dum maior interesse
pessoal e duma mais completa cultura geral.

O aspecto social dos aparelhos corres-
ponde ao facto de cles poderem ser, ou
nao, empregados em mais de uma forma
de actividade, pelo wmaior niumere possivel
de executantes exercitando-se em conjunto,
em espaco e tempo reduzidos, tomando
especialmente em consideracio os alunos
das Escolas e Associacdes populares, isto &,
tendo em vista a maior divalgacio dos exer-
cicios corporais a toda a populacio.

O aspecto individual diz respeito i fa-
cilidade com que os diferentes aparelhos se
adaptam as diferengas pessoais, tais como
estatura, forga ¢ destreza, e podem ser
deslocados, nomeadamente pelas criangas,
a fim de serem utilizados ¢ depois deixa-
rem livre o espago necessirio para a cxe-
cucdo doutros exercicios.

A imensa variedade de actividades
«fisicas» educativas agrupadas na gindstica,
jogos e desportos obriga a limitarmo-nos
a certas observagOes que consideramos es-
senciais no que respeita a gindstica de
desenvolvimento geral.

Como a construgio e colocacfio dos apa-
relhos depende do local onde sdo utilizados,
somos obrigados a fazer algumas observa-
goes acerca das intalacBes, limitando-nos,
contudo, aos gindsios cobertos, os quais sdo
indispensdveis, porque sé cles permitem a
pratica de exercicios fundamentais qualquer
que seja o estado atmosférico.

I — O Ginasio

Supomos que a Escola ou a Associacao
prevé um méximo de 30-32 praticantes que
se exercitam simultineamente, formando
uma classe mais ou menos homogénea sob
a direccio dum professor.

Nio creio que seja possivel assegurar
um treino simultdneo, metddico e suficien-
temente eficaz a um maior niimero de exe-
cutantes.

A experiéncia mostra — Inglaterra, Bél-
gica, Paises Nordicos, Portugal, etc. — que
as mais favordveis dimensdes para os gind-
sios cobertos sdo 13,5m a 14,5m X 26m
a28m X 6ma 8m.

Maiores, nfio apresentam boas condi-
¢oes acusticas para a voz do professor, sio
dificilmente aquecidos durante o Inverno (a
considerar nos paises frios e temperados),
levam a formagio de grupos de execurantes
excessivamente numerosos em cada classe
ou ao trabalho simultineo de virias classes
e favorecem a prética de jogos desportivos
que reinem um mimere reduzido de exe-
cutantes que se exibem perante uma assis-
téncia muito numerosq. Estes jogos necessi-
tam de outras instalagGes adequadas.

Visto que o soalho pode ser considerado
como um <«aparelhoy essencial para a exe-
cucdo dos exercicios, consagrar-lhe-emos
algumas palavras:

Se ¢ de cimento— mesmo directa-
mente coberto por «parquets — ele perde
toda a elasticidade, o que, nomeadamente,
torna as quedas perigosas.

Convém que seja colocado sobre vigas
de madeira, portanto a certa distdncia do
cimento.

Além disso, deve estar sempre muito
limpo, porque muitos exercicios sio feitos
em posi¢io deitada e para evitar que o
saltitar, a corrida e os saltos facam levan-
tar poeira. Deve, portanto, ser muito
bem preparado, nomeadamente envernizado,
o que facilita a limpeza e também evita
que, na ocasifio de quedas, as esquirolas de
madeira firam as maos.

E evidente que ninguém deve entrar
nos gindsios com o calcado usado na rua.
Esta condicdo levanta o problema de os
utilizar como teatro ou sala de reunides
publicas, o que é para condenar.

[l — As traves

As {raves substituem as vigas, troncos
de 4rvore, etc, que serviram sempre para
a execugdo, em plena natureza, de activi-
dades recreativas ou utilitdrias em situacdes
dificeis: suspensdes, subidas, escaladas, sal-
tos, etc.,, que t€m fins educativos e higié-
nicos na gindstica de desenvolvimento geral.

Surge aqui o problema do desenvolvi-
mento da for¢a (sobretudo braquial), do
equilibriv clevado, onde hi a necessidade
de neutralizar a vertigem, da destreza, etc.,



por meios acessiveis a toda a gente e ser-
vindo-se de wm unico aparelho.

As traves tém sido especialmente uti-
lizadas depois que a experiéncia com as
barras fixas, as barras paralelas, os «anéis»
e 0 cavalo com argfes mostrou que estes
aparelhos favoreciam o desenvolvimento
unilateral, a especializacdo e, sobretudo, a
pratica individual ou dum grupo reduzido
de praticantes durante nm tempo excessivo.

Além disso, verificou-se que, em geral,
€ o tipo morfolégico «brevilineo» («mus-
culars de alavancas curtas e predominio da
parte superior do corpo) que melhor se
adapta a tais aparelhos. Isto leva muitos
praticantes a abandonar os exercicios de
suspensio ¢ de apoio, que S&0 extremamente
ateis. As traves foram, portanto, construi-
das com vista a permitir exercicios multi-
plos, qualquer que seja a estatura e outras
capacidades dos praticantes, com a maior
economia de espaco e de tempo.

A construcio das fraves sofreu uma
grande evolucgio no sentido dum manejo
mais facil, mesmo quando se trata de
criancas.

Assim, dantes era preciso deslocd-las
de um local para outo a fim de as
adaptar a postes fixados no solo e que
atravancavam o gindsio; em seguida, foram
construidas aberturas no soalho para assen-
tar os postes depois de utilizar as traves.
Estas teriam de ser deslocadas novamente.

Estes processos levavam muito tempo
e eram incompativeis com as classes de
criancas, nfo apenas em virtude do peso
das fraves, mas também porque foram ori-
gem de acidentes, o que fez reduzir, e
mesmo abandonar, o uso destes aparelhos
-em beneficio da pratica exagerada de ou-
tros exercicios.

Finalmente, os Suecos inventaram as
traves modernas que vedes neste gindsio,
muito facilmente manejiveis. A sua colo-
cacgdo exige, contudo, que a altura do tecto
ndo seja excessiva; se assim for, o deslo-
camento dos postes leva mais tempo por
causa da fixacio menos perfeita de certos
dispasitivos.
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Ides assistir:

1—A colocagdo, a diferentes alturas,
¢ a recolocacdo das fraves;

2 — A sua utilizagio para os exercicios
de

a) Suspensdo, escalada e apoio;
6) Equilibrios elevados;
¢) Saltos.

Il — Cordas de trepar, verticais e obliquas

Sendo preciosos para o desenvolvimento
dos musculos de preensdo, entre outros, 0s
exercicios de trepar preparam a poder-se
corresponder a certas exigéncias eventuais
da vida prética.

Parecem ser actualmente desprezados,
talvez porque ndo so espectaculares, o
que & uma razao inadmissivel; além disso,
a sua execugdo € desagraddvel para aqueles
cuja epiderme das palmas das maos é muito
delicada, ndo tém forca braquial suficiente
e ndo sao devidamente instruidos na apren-
dizagem do trepar.

Mostraremos, portanto:

I —A colocagio e deslocamento das
cordas verticais e obliquas;

2—A sua utilizacio para o trepar,
nomeadamente para a sua aprendi-
zagem, (ue torna este exercicio
acessivel a toda a gente;

3 — A sua utilizagio para saltos.

I¥ — Espaldar

Os espaldares sao também muito tteis,
embora os consideremos, na ordem de pre-
feréncia, depois dos instrumentos para cer-
tos jogos (bolas, etc.), das fraves, cordas,
bancos e aparelhos para saltos.

Eles permitem os exercicios seguintes,
entre OULros:

1 — Preventivos e correctivos das cos-
tas curvadas;

2 —Para o desenvolvimento dos mus-
culos abdominais;
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3 —Para a aprendizagem de cerios
exercicios de destreza;

4 — Para a escalada com a ajuda de
uma prancha (banco).

V — Plintos e outros aparelhos para saltos

Q plinto € um obstdculo ficilmente ma-
nejavel; ele é indispensdvel em todos os
gindsios como sdo os «bockss, cordas para
saltar em altura e os tapefes. Todos estes
aparelhos se adaptam facilmente & estatura
¢ destreza dos diferentes executantes e per-
mitem varias formas de exercicios.

A demonstracio da maneira de utilizar
estes aparelhos recorrerd ao processo de
circuito, que também pode ser utilizado
vantajosamente com outras actividades.

1 — Deslocamento dos aparelhos,
2 — Cordas:

— Salto em altura, simples;
— Saltos sucessivos em altura;
— Saltos «desportivoss;

— Salto em altura seguido de cam-
balhota.
— Etc.

3 — Plinto, «Bocks, «Cavalo»

— Salto em altura, simples;

— Variagdes do salto em altura;

— Saltos variados com apeio das
maos;

— Etc.

4 — Tapete
— Exercicios especiais de destreza.

Vamos concluir esta palestra, em que
repetimos nocGes bastante conhecidas por
muitos professores, a fim de verificar o seu
valor actual perante certas tendéncias con-
tempordneas na educaclo fisica da juven-
tude. Considerimos sobretudo as activida-
des de base, necessiriamente completadas
por outras visando especialmente o desen-
volvimento da forca e da destreza, assim
come a adaptacdo individual a certas exi-
géncias psicomotoras da vida, nomeada-
mente em situacoes dificeis.



