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Contracdo Isométrica no Treinamento Desportive

Raoul Mollet afirma que o papa do
halterofilismo e dos mleios de treinamen-
to a éle ligados é o norte-americano Bob
Hoffman, que desde 1932 wem treinando
ag lequipes olimpicas do seu pais, sendo
:autor de diversos folhetos técnicos, além
de ser o criador da “Bob Hoffman Fon-

ndation” instituicio instalada em
York. -no Estado de Pensylvania — com
laboratorio muito: bem equipado, onda2

trabalham solidariamente médicos, pro-
fessores de educacio Fisica. ﬂ‘elnadOI’IE‘b
e afletas. Em 1961, Bob Hoffman lancou
uma nova forma de trabalho chamada
“CONTRACAO ISOMETRICA FUNCIO-
NAL”, método que tem por objetivo o de-
senvolvimento da forga por meio da con-
(raciio estdtica dos musculos, quando &s-
125 se encontram em posico de utiliza-
cio”. (1)

Por contracio isométrica ge entende
“0 esforco mdaximo praticado contra uma
carga impossivel de vencer, esférco 8ste
que deve ser mantido durante um periodo
variavel”. O Dr. Steinhaus assim explica
como obter-gse a contracio isométrica: 1.°
quando se quer levantar uma carga ‘ex-
cessivamente pesada; 2.° quando se faz
um esforgo para empurrar um objeto
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imdvel; 3.° quando se contrai um grupo
muscular contra seus oponentes. Por ou-
tro lado as contracdes isométricas podem
ser exetcutadas quando o musculo que se
acha completamente lenso, nio extendido,
ocu em qualquer posi¢do 1nt]ermedla'1=1a
entre ambos os extremos. Devemos es-
clarecer quie a contracio fisioldgica apre-
senta sempre uma fase estdtica. Por
exlemplo; antes de poder levantar uma
carga de 100 quilos o atleta deve criar
uma tensdo equivalente a ésses mesmos
100 quilos. A lensdo assim produzida de-
nomina-se tensdo isométrica”. (1)

. José Estruch Battle afirma: “Nosso
estudo, acompanhado de um julgamento
critico désse método de treinamento, nos
leva a uma conclusdo importantle: Ndo se
pode admitir nem sustentar c¢ientifica-
mente o valor exagerado atribuido & con-
tracio isométrica como método ideal de
treinamento desportivo. Pode ser uma
técnica para melhorar o tonus muscular,
aplicavel em determinadas circunstin-
cias e em determinados periodos de umoe
fase lesportiva, seguramente ainda me-
lhor em periodo que precede a competi-
¢fio, como, durante, a mesma e enquanto
dura a fase da forma. Esfamos de aizor-



do com Bravo-Ducal, pois & neste mo-
mento que o atlefa tem necessidade de
melhor toénus muscular. Assim, asso-
ciando racionalmente tédas as modifica-
¢oes fisiolégicas desenvolvidas pelas di-
ferentes técnicas de treinamento, o atle-
ta procura alcancar sew rendimento ma-
ximo” (2)

Realmente é insustentdvel querer
considerar-se o treinamento isométrico
como um método unico de treinamento
desportivo. Alids isso serve também pa-
ra outros métodos. Nenhum déles pode
pretender ser completo, isto &, pode de-
senvolver tddas as potencialidades. A
tendéncia atual como também nos cha-
mados sistemas ou métodos de Educacio
Fisica — é para o ecletismo. (remos que
seria melhor considerda-lo hoje como uma
téecnica moderna no treinamento despor-
tivo. Entretanto ¢ dificil de obter essa
unidade na terminologia desportiva. Dai
se fazer pouca distingdo entre sistema,
método e técnica de treinamento despor-
tivo.

Segundo Battle “a técnica isométri-
ca como processo de treinamento é defi-
nida como um método de desenvolvimen-
to da forga 'pela contragio estitica dos
musculos, estando é&stes ultimos coloca-
dos em situagdo de trabalho; a for¢a é
aplicada na mesma direcdo do gesto des-
portivo e deve ser produzida com uma
intensidade mdxima contra uma resis-
téncia imdével”.

As caracteristicas egpeciais na sua
aplicacdo desportiva sdo as seguintes:

— que em cada exercicio se realiza
uma contragio mdaxima;

— que cada lexercicio tenha uma du-
racio de 5 a 12 segundos;

— que o0 treinamento
quotidiano;

— que ientre dois exercicios seja
feita uma pausa de 1 a 5 minutos segun-
do a igpeidade, o grau de treinamento,
a lespecialidade esportiva e técnica em-
pregada por cada treinador;

— que o misculo e o sistema nervoso
sejam utilizados para produzir um es-

seja quase

for¢o mdximo woordenado, meproduzindo
plenamente o gesto e a direcdo do movi-
mento desportivo em foco”. (2)
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DIVERSAS

— Die 1.° a 12 de julho terd lugar em
Madrid um Curso Internacional de Edu-
cacdo Fisico-Esportiva.

— De 24 de agdsto a 2 de setembro
também um Curso de Educacdo Fisico-
Esportiva em Bordéus (Franca).

— Tudo estd fazendo crer que ‘du-
rante as Olimpiadas do México nido ha-
verd paralelamente um Congresso de
Educagao Fisica e Esporte, como sempre
tem havido.

ESTAGIOS

A Divisao de Educagio Fisica da
SEC programow para o periodo de 1.2 a
5 de julho o Estagio de Atualizacdo para
os professores de Educacio Fisica em
exercicio nas escolas primarias. Para os
colegas do ensino de nivel médio, o Es-
tdgio sera de 8 a 15 de julho.



Lembramos também que as expe-comparar as criancas das classes expe-

riéncias cientificas que vém se realizan-
do em Vanves, Tours, Montauban e Bru-
xelas, ha mais de 15 anos, comprovaram
que com a Educacdo Fisica didaria o
rendimento escolar sempre se Tevelou
igual ou superior as criancas quie tinham
mais horas de aulas tedricas, bem como
ter diminuido o absentismo escolar, em
face de miclhores condigies de sande
(menos resfriados, gripes ete.) além da
melhora das condigcies de ajustamento
escolar. Isto entusiasmou também os pais
que notaram o maior interésse de seus
desenvolvimento fisico, nem se podia
filhos pela escola E ébvio que quanto ao

CURSO NO RIO

A Divisdo de Educagdo Fisica do
MEC fard realizar no Rio de Janeiro, de
1.° a 31 de julho, o “Curso de Introdu-
¢do & Moderna Ciéncia do Treinamento
Desportivo”. As unidades bdsicas # con-
ferencistas sdo os seguintes: “Introdu-
c¢do” — Prof. Lamartine Plereira da Cos-
ta, da Academia do Conseil International
du Sport Militaire e Treinador da Shle-

¢do Brasileira de Pentatlo Militar
1962/67; “Informacdo Fisio-Cinesiologi-
ca” — profs. Dr. Mauricio Rocha & Dr.

José Fracarolli, da Escola Nacional; “Me-
todologia” — Dr. Luiz Santos (Forca),
fisiatra do Hospital Barata Ribeiro, Prof.
Lamartine Pereira da Costa (Resistén-
cia), e prof. Mdrio Cantarino Filho (Vie-
locidade), da Escola do Espirito Santo;
“Controle de Treinamento” — Dr. José
Rizzo Pinto, do Fluminense F.C. e Sele-
¢do Amadora da CBB; “Preparacio Psi-
cologiza” — Dr. Athaide Ribeiro, da So-
ciedade Internacional die Psicologia
Desportiva, psieélogo do ISOP; “Alimen-
tacio do Atleta” — Dr. Marcelo B. de
Viveiros, Diretor do Grupo “Forca e
Satde”. Os pedidos die inscrigio (que
passario por uma triagem, dada a limi-
. taco de vagas a 100) devem ser feitos,

‘rimentais com as demais, pois que aque-

las demonstraram sempre superioridade
marcante nas habilidades desportivas sa-
bendo nadar, jogar basquetebol, voli-
bol, handebol, atletismo, acrobacias etc,
preparando-os portanto para as horas de
lazer futuras.

(Para maiores detalhes vide Revista de
Ensing n. 61 — A EXPERIENCIA DE
VANVES — UMA TENTIVA DE EDU-
CACAO INTEGRAL).
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até 15/6 ao Diretor da DEF do MEC, con-
tendo nome, tenderégo, enderégo funcio-
nal, n.° de registro, titulos e cursos, e ra-
zoes plelas quais o candidato deseja fre-
quentar o Curso.

ELEICOES

Nossa Associaciio vai realizar elei-
¢oes no dia 29 de junho as 8 hs. na ESEF.
Candidatos, a postos! Colega, é a sua véz
de fazer alguma coisa a mais pela sua
classe. Venha concorrer a um posto eleti-
Vo ou a uma comissdo dentro de nossa
entidade.

LIVROS

A Organizacd.o Bibliotegrdfica de
Educacdo Fisica, com enderéco provisi-
rio a Av. Borges de Medeiros, 1141, apt.°
59, lzoloca-se a  disposicio dos colegas
para, o fornecimento de qualquer livro de
educacio fisica. A OBEF representa
“Ediciones Uruguayas de Educacion Fi-
sica”  “Vertical XX” (Buenos Ayres),
“Editora Esteban Sans Martinez” “Espa-
nha), Moacir Daiuto (Sdo Paulo),
APEFEG (Guanabara). Na ESEF ji te-
mos uma relagio de livros e précos da
OBEF. Vamos utilizar essa boa iniciati-
va do colega Ludendorfe Xavier?
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