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c O n t r a C ã o Isométrica no Treinamente De s pO r t ivo
Prof. Targa

Raoul Mollet afirma que o papa do
halterofilismo e dos meios de treinamen-
to a êle ligados é o norte-americano Bob
Hoffman,que desde 1932 'vem treinando
as iaquipes olímpicas do seu país, sendo
'autor dé diversos folhetos técnicos, além
de ser o criador da "Bob Hoffman Fon-
ndation" - instituição instalada em
.York. no Estado de Pensy'lvania - com
laboratório muito bem. equipado, onde
tr-abalham' solidàriamente médicos, pro-
fessôres de educação Física. rreinadores
e atletas. Eui 1961, Bob Hoffman lançou
uma nova' forma de trabalho chamada
"CONTRAÇÃO ISOMÉTRIICA FUNCIO-
NAL", método que tem por objetivo o de-
senvolvimento da fôrça por meio da con-
tração estática dos músculos, quando ês-
i\?s se encontram em posição de utiliza-
ção". (1)

Por contração isométriea s/e entende
"o esfôrço máximo praticado contra uma
carga impossível de vencer, esf'ôrço êste
que deve ser mantido durante um período
var iàvel ". O DI'. Steinhaus assim explica
como obter-se a contração isométrica: 1.°
quando se quer levantar uma carga iex-
cessivamente pesada; 2.° quando se faz
um esf'ôrço para empurrar um objeto

imóvel; 3.° quando se contrai um grupo
muscular contra seus oponentes. Por ou-
tro lado as contrações isométricas podem
s:er executadas quando o músculo que se
acha completamente' tenso, não extendido,
ou em qualquer posição intsrmerliár-ia
entre ambos os extremos. Devemos les-
clarecer- quis a contração fisiológica aípre-
senta sempre uma fase estática. Por
exemplo, antes de poder levantar uma
carga de 100 quilos o atleta deve criar
uma tensão equlvalente a êsses mesmos
100 quilos. A tensão assim produzida de-
nomina-se tensão isométrica". (1)

José Estruch Battle afirma: "Nosso
estudo, acompanhado de um julgamento
crítico dêsse método de treinamento, nos
leva a uma conclusão importantle : Não se
pode admitir nem sustentar cientif'ica-
ments o valor exagerado atribuido à con-
tração isométrica como método ideal de
treinamento desportivo. Podia ser uma
técnica para melhorar o tônus muscular,
aplicável tem determinadas cireunstãn-
elas e em determinados períodos de uma
fase lesportiva, seguramente ainda me-
lhor em período que (precede a 'Competi-
ção, como, durante, a mesma e enquanto
dura a fase da forma. Estamos de aíeôr-



;; r==

do com Bravo-Dueal, pois é neste mo-
mento que o atleta tem necessidade de
melhor tônus muscular. Assim, asso-
ciando 'racionalmente tôdas as modifica-
ções fisiológicas desenvolvidas pelas di-
ferentes técnicas de treinamento, o atle-
ta Iprocura alcançar seu rendimento má-
ximo" (2)

Realmente é insustentável querer
considerar-se o treinamento isométrico
como um método único de treinamento
desportivo. Aliás isso serve também pa-
ra outros métodos. Nenhum dêles pode
pretender ser eompleto, isto é, pode de-
senvolver tôdas as potencíalidades. A
tendência atual como também nos cha-
mados sistemas ou métodos de Educação
Física - é para o ecletismo. Cremos que
seria melhor considerá-Io hoje como uma
técnica moderna no treinamento despor-
tivo. Entretanto é difícil de obter essa
unidade na terminologia desportiva. Daí
Se fazer pouca distinção 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 fôrça 'Pela contração estática dos
músculos, estando êstes últimos coloca-
dos em situação de trabalho; a f'ôrça é
aplicada na mesma direção do gesto des-
portivo e deve ser produzida com uma
intensidade máxima contra uma resis-
tência imóvel".

As características especiais na sua
aplicação desportiva são as seguintes:

- que em cada exercício se realiza
uma contração máxima;

- que cada texercício tenha uma du-
ração de 5 a 12 segundos;

- que o treinamento seja quase
quotidiano;

- que \~ntre dois exercícios seja
feita uma pausa de 1 a 5 minutos segun-
do a ~idade, o grau de treinamento,
a lespecialidade esportiva e técnica em-
pregada por cada treinador;

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

fôrço máximo eoordenado, neproduzindo
plenamente o gesto e a direção do movi-
mento desportivo em foco". (2)
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DIVERSAS

- De 1.0 a.. 12 de julho terá lugar em
Madrid um Curso Internacional de Edu-
cação Físico-Esportiva.

- De 24 de agôsto a 2 de setembro
também um Curso de Educação Físico-
Esportiva em Bordéus (França).

- Tudo estã fazendo crer que 'du-
rante as Olimpíadas do México não ha-
verá paralelamente um Congresso de
Educação Física e Esporte, eomo sempre
tem havido.

IESTÁGIOS

A Divisão de Educação Física da
SEC programou para o período de 1.0 a
5 de julho o Estágio de Atualização para
os professôres de Educação Física em
exercício nas escolas primárias. Para os
colegas do ensino de nível médio, o Es-
tágio será de 8 a 15 de julho.



Lembramos também que as expe-comparar as crianças das classes expe-
riências científicas que vêm se realizan- "rimentais com as demais, 'pois que aque-
do em Vanves, 'I'ours, Montauhan e Bru- Ias demonstearam sempre superioridade
xelas, há mais de 15 anos, comprovaram marcante nas habilidades desportivas sa-
que com a Educação Física diár-ia o bendo nadar, jogar basquetebol, voli-
rêndim~nto - escolar sempre se 'revelou boI, handebol, atletismo, acrobacias etc,
igualou superior às crianças que tinham preparando-os portanto para as horas de
mais horas de aulas teóricas, bem como lazer futuras.
ter diminuido o absentismo escolar, em
fatl'e de mtelhor es condições de saúde
(menos resfriados, gripes etc.) além da
melhora das condições de ajustamento
escolar. Isto entusiasmou também os pais
que notaram o maior interêsse de seus
desenvolvimento físico, nem se podia
filhos pela escola E óbvio' que quanto ao

CURSO NO RIO

A Divisão de Educação. Ftsica do
MEC fará realizar no Rio d\e Janeiro, de
1.° a 31 de julho, o "Curso de Introdu-
ção à Moderna Ciência do Treinamento
Desportivo". As unidades básicas le con-
ferencistas são os seguintes: "Introdu-
ção " - Prof. Lamartine Plereira da Cos-
ta, da Academia do Conseil International
du Sport Militaire e Treinador da S12l1e-
ção Brasileira de Pentatlo Militar
1962/67; "Informação Fisio-Cinesiológi-
ca" - prof's. Dr. Maurício Rocha le Dr.
José Fracarolli, da Escola Nacional; "Me-
todologia" - Dr. Luiz Santos (Fôrça),
fisiatra do Hospital Barata Ribeiro, Prof.
Lamartine Pereira da Costa (Resistên-
cia), e prof. Mário Cantarino Filho (Vle-
locidade), da Escola do Espírito Santo;
"Contrôle de Treinamento" - Dr. José
Rizzo Pinto, do Fluminense F.C. e Sele-
ção Amador-a da CBB; "Preparação Psi-
cológiea" - Dr. Athaide Ribeiro, da So-
ciedade Internacional de Psicologia
Desportiva, psicólogo do ISOP; "Alimen-
'ração do Atleta" - DI'. Marcelo B. de
Viveiros, Diretor- do Grupo "Fôrça e
Saúde". Os ipedidos d(e inscrição (que
passarão por uma triagem, dada a limi-

, tação de vagas a 100) devem ser feitos,

,..

(Para maiores detalhes vide Revista de
Ensino n. 61 - A EXPERIftNCIA DE
YANVES -- UMA TENTIVA DE EDU-
CAç.~O INTEGRAL).

Prof. Jacintho F. T3:1"!P

até 15/6 ao Diretor da DEF do MEC, con-
tendo nome, tenderêço, enderêço funcio-
nal, n.? de registro, titulos e cursos, e 'ra-
zões p\elas quais o candidato deseja fre-
quentar o Curso.

'ELEIÇõES

Nossa Associação vai realizar elei-
ções no dia 29 de junho às 8 hs. na ESEF.
Candidatos, a postos! Colega, é a sua vêz
de fazer alguma coisa a mais pela sua
classe. Venha concorrer a um posto elleti-
vo ou a uma comissão dentro de nossa
entidade.

LIIVROS

A Organizaçã.o Bibliotegráfica de
Educação Física, com enderêço provisó-
rio a Av. Borges de Medeiros, 1141, apt,?
55, eoloca-se à disposição dos colegas
para o fornecimento de qualquer livro de
educação física. A OBEF representa
"Ediciones Uruguayas de Educacion F'í-
sica". "Vertical XX" (Buenos Ayres),
"Editora Esteban Sans Martinez" "Espa-
nha), Moacir Daiuto (São Paulo),
APEFEG (Guanabara). Na ESEF já te-
mos uma relação de livros e prêços da
OBEF. Vamos utilizar essa boa iniciati-
va do colega Ludendorfe Xavier?
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