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Objetivos:

Caraterizacao da Caraterizagao dos
modalidade de Combat: diferentes tipos de aulas

de Combat:
Metodologia de ensino

das respetivas habilidades Varios tipos de coreografia
motoras de Combat: das aulas de Combat:

Caraterizacao dos diferentes Métodos de ensino e |
tipos de aulas de Combat: de montagem coreografica:

Elementos chave de variacao de complexidade
coreografica e intensidade de treino:
Elementos que classificam os niveis de uma aulai Combat.
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Combat Fitness
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As artes marciais na area do Fitness

v" Evolugiio

v' Combinagdio das Aries Marciais/Desportos de Combate com o
Fitness

=
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Prevenciio de lesdes
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As artes marciais na area do Fitness

O estudo de Allison et al. (2019), Fight load index and body composition are most associated
with combat fitness in female marines de Journal of Science and Medicine in Sport, concluiu
gque o treino através de movimentos de Combat reduziu significativamente o indice de
composicao corporal da populacao da amostra em estudo.

Este estudo refere que a otimizacao da aptidao tatica é importante para a prontidao de
combate e prevencao de lesdes, especialmente porque as mulheres ingressaram em
especialidades ocupacionais de combate terrestre.

Assim, para otimizar a composicao corporal, os fuzileiros navais femininos devem beneficiar
de programas de melhoria da condicao fisica, em que uma melhoria da composicao corporal
contribui para um melhor desempenho e prontidao em combate.
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Estrutura de uma aula de Combat
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Metodologia de ensino

* Instrucdo (informacdo e demonstracio)

* Observacio (da pratica dos alunos)

‘ * Feedback (correcdo e avaliacdo) ‘
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Musica e sua utilizacao nas aulas de Combat

O facto, da mais valia nas aulas de fitness, se trabalhar com a musica e “dentro da
musica”, permite aos professores de Combat, terem a sua disposicao ferramentas e
formas de trabalhar que permitem criar desafios de coordenacao, de ritmo
coreografico, controlo de movimento, assim como precisao dos mesmos.

O ritmo imposto com os BPMs da musica, faz com que exista uma métrica de
movimento, que até mesmo atletas e praticantes de artes marciais, tendo os
timings da musica para cumprir, saem completamente da sua zona de conforto.
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Métodos de aula
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Técnicas de Combat
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Métodos de ensino e montagem coreografica
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Elementos de variacao da complexidade
(técnicas/coreografia

Complexidade das

Deslocamentos , .
Tecnicas

Variacao de Diregdes Velocidade de Execucao

Impuls3ao no Solo

Variagoes Ritmicas (Impacto)

Integracao de Técnicas N.2 de Repeticdes
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— Cadéncia musical

Velocidade de Execugio ——  Tempo das técnicas

Comprimento do braco da

—  Amplitude das técnicas
alavanca

Quantidade de massa
muscular envolvida

Nivel de esforco (tonicidade
e explosividade)

Impuls3o no solo (impacto)
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Niveis de aula

Nivel | - Iniciado
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Conclusoes e recomendacgoes

Este trabalho apresenta propostas pedagdgicas aos professores de Combat, de
forma a que possam apresentar aos seus alunos e atletas metodologias de
ensino, proporcionando o seu desenvolvimento no Combat, de forma segura e
progressiva, criando e potencializando assim, um 6timo desenvolvimento nos
seus alunos e praticantes da modalidade.

Mais estudos e investigacao fundamentada, nesta area tao apaixonante que € o
Combat, juntando todas as componentes do Fitness, com fascinante mundo das
Artes Marciais e Desportos de Combate.
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