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Resumo

O halterofilismo paralimpico (HP) é um paradesporto integrante do movimento paralimpico desde os Jogos de
Téquio 1964 e com desenvolvimento amplo no Brasil e no mundo a partir desses jogos. Considerando essa
expansdo, torna - se relevante o desenvolvimento de estudo sobre o HP, sobretudo, na area de Pedagogia do
Paradesporto. Dessa forma, o objetivo do presente estudo é descrever uma proposta de ensino - aprendizagem do
HP. Foi utilizada uma metodologia descritiva e propositiva considerando a evolugdo da tarefa simples para a mais
complexa e modelo tedrico da Pedagogia do Esporte, adaptado ao Paradesporto. A proposta envolve as seguintes
etapas: abordagem inicial, pessoa - banco; pessoa - banco - barra; pessoa - banco - barra - pessoa; e pessoa - banco
- barra - implementos. Essas fases contemplam os dominios do movimento humano, das inteligéncias multiplas,
dos aspectos psicoldgicos e filosoéficos, da aprendizagem social, além do dominio da satde. A proposta de ensino
- aprendizagem do HP contempla a aplicacdo em diferentes locais de ensino desse paradesporto independente da
condicdo de recursos materiais disponiveis. Além disso, oferece uma contribuicdo para o desenvolvimento dos
estudos na area da Pedagogia do Paradesporto a qual possui um vasto campo para desenvolvimento.
Palavras-chave: Esportes para Pessoas com Deficiéncia; Atividade Motora Adaptada; Transferéncia de Experiéncia;
Materiais de Ensino; Aprendizagem Compartilhada; Halterofilismo Paralimpico.

Abstract

Paralympic powerlifting (PP) is a Paralympic sport that has been part of the Paralympic movement since the Tokyo
1964 Games and has developed widely in Brazil and worldwide. Considering this expansion, it becomes relevant to
develop a study on PP, especially in the area of Para sport Pedagogy. Thus, the objective of the present study is to
describe a proposal for teaching and learning PP. A descriptive and propositional methodology was used,
considering the evolution from simple to more complex tasks and the theoretical model of Sport Pedagogy, adapted
to Para sport. The proposal involves the following stages: initial approach, person-bench, person-bench-bar, person-
bench-bar-person, and person-bench-bar-implements. These phases contemplate the domains of human
movement, multiple intelligences, psychological and philosophical aspects, social learning, and the domain of
health. The PP teaching-learning proposal includes application in different teaching locations of this sport,
regardless of the condition of available material resources. In addition, it contributes to the development of studies
in Para sport Pedagogy, which has a vast field for development.
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Keywords: Sports for Persons with Disabilities; Adaptive Sports; Teaching Method; Motor Activity; Paralympic
Powerlifting.

Resumen

El powerlifting paralimpico (PP) es un deporte paralimpico que forma parte del movimiento paralimpico desde los
Juegos de Tokio 1964 y se ha desarrollado ampliamente en Brasil y en todo el mundo. Considerando esta expansién,
se vuelve relevante desarrollar un estudio sobre el PP, especialmente en el &rea de la Pedagogia del Deporte
Adaptado. Por lo tanto, el objetivo del presente estudio es describir una propuesta para la ensefianza y el
aprendizaje del PP. Se utilizd una metodologia descriptiva y propositiva, considerando la evolucién de tareas simples
a mas complejas y el modelo tedrico de la Pedagogia del Deporte, adaptado al deporte adaptado. La propuesta
contempla las siguientes etapas: aproximacion inicial, persona-banco, persona-banco-barra, persona-banco-barra-
persona y persona-banco-barra-implementos. Estas fases contemplan los dominios del movimiento humano, las
inteligencias multiples, los aspectos psicolégicos y filoséficos, el aprendizaje social y el dominio de la salud. La
propuesta de ensefianza-aprendizaje del PP incluye la aplicacién en diferentes lugares de enseflanza de este
deporte, independientemente de la condicién de los recursos materiales disponibles. Ademas, contribuye al
desarrollo de estudios en Pedagogia del Deporte Adaptado, que tiene un vasto campo para su desarrollo.
Palabras clave: Deportes para Personas con Discapacidad; Actividad Motora Adaptada; Transferencia de
Experiencia; Materiales de Ensefianza; Aprendizaje Compartido; Powerlifting Paralimpico.

INTRODUGCAO

O Para Powerlifting é uma modalidade paralimpica desde 1964, nos Jogos
Paralimpicos de Toquio (Webbnorn; Van De Vliet, 2012). O termo em portugués pode ser
considerado utilizando uma traducao livre do termo em inglés que seria para halterofilismo ou
halterofilismo paralimpico (HP), conforme citado em estudos prévios (DE OLIVEIRA et al., 2015;
SANTOS et al., 2018). Dessa forma, no presente estudo sera assumida a Ultima nomenclatura.

O esporte é dividido em dez classes com base na massa corporal, com categorias
masculina e feminina e oito deficiéncias fisicas elegiveis (em inglés impairment): poténcia
muscular prejudicada, amplitude de movimento passiva prejudicada, deficiéncia de membros,
diferenca de comprimento das pernas, baixa estatura, hipertonia, ataxia e atetose (WPPO,
2024). A modalidade é uma versado adaptada do halterofilismo para pessoas sem deficiéncia,
também conhecido como powerlifting, que envolve trés exercicios de forca: agachamento,
supino e levantamento terra (Garhammer, 1993).

Na versao paralimpica, os atletas realizam apenas o supino e devem abaixar a barra
até o peito, segura-la imovel e, em seguida, movimenta-la para cima até a extensao total dos
bracos com cotovelos travados (Willick et al,, 2013). Os atletas tém 3 tentativas, e o vencedor
é o atleta que levanta o maior peso, desde que atenda aos critérios mencionados
anteriormente. Diferentemente do halterofilismo para pessoas sem deficiéncia, o HP exige um
controle de movimento para a execucao ser considerada valida. Para isso ha 3 arbitros que
avaliam a execucao e informam com bandeiras de identificagdo se o movimento foi

considerado valido ou ndo (WPPO, 2024).
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O Brasil estreou nos Jogos Paralimpicos de Atlanta 1996, com o atleta Marcelo
Motta. Em Sydney 2000, o Brasil levou trés atletas e em Atenas 2004, foram dois (CPB, 2024).
Em constante evolugdo da modalidade no Brasil, nos ultimos Jogos Paralimpicos de Téquio
2020, foram seis atletas brasileiros e ainda ocorreu a conquista da primeira medalha do pais
nesse esporte em Jogos Paralimpicos (CPB, 2024). A atleta Mariana D'Andrea ganhou a
medalha de ouro na categoria até 73 kg.

A organizagao internacional da modalidade é de responsabilidade da Word Para
Powerlifting (WPPO) e no Brasil é do Comité Paralimpico Brasileiro, ou seja, ndo existe ainda
no pais uma entidade federativa nacional exclusiva da modalidade como ocorre
internacionalmente.

A pedagogia do paradesporto vai além de simplesmente adaptar atividades para
pessoas com deficiéncia. Ela engloba um profundo conhecimento sobre as especificidades de
cada deficiéncia, as diferentes modalidades paradesportivas e, principalmente, a criacdo de um
ambiente inclusivo e motivador (Pereira et al, 2013). Ou seja, a pedagogia do paradesporto
tem como objetivo principal promover a formacao integral de jovens atletas com deficiéncia,
utilizando o esporte como ferramenta de desenvolvimento humano, e ndo apenas de
aprimoramento técnico (Galatti et al,, 2015). Assim, essa area de conhecimento torna-se um
espaco a ser ocupado pelas diferentes modalidades paradesportivas. O HP é uma delas e ndo
foram encontrados estudos que abordem sobre esse paradesporto no contexto dessa area de
conhecimento.

Considerando o desenvolvimento na modalidade no contexto mundial e brasileiro,
o além da auséncia de estudos encontrados na literatura sobre o processo de ensino-
aprendizagem do HP, torna-se relevante o desenvolvimento de estudos sobre a tematica.
Dessa forma, o objetivo do presente estudo é descrever uma proposta de ensino-

aprendizagem do HP.

METODOS

O presente estudo utilizou metodologia descritiva e propositiva conforme descrito
por Ramos e Costa (2022) o qual utiliza o modelo de aprendizagem motora que evolui a tarefa
do simples para o mais complexo apresentado por Ugrinowitsch e Benda (2011).

Além disso sera considerada a proposta de Paes e Balbino (2005) e Galatti et al.

(2015) que descreve os seguintes dominios que devem ser considerados nos processos de
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ensino, vivéncia, aprendizagem e treinamento esportivo dentro de uma visdo que ndo é apenas
técnica no ensino do paradesporto. Nota-se que essa abordagem amplia o entendimento da
intervenc¢do do profissional junto ao participante do paradesporto:

1) movimento humano: abrange as habilidades motoras basicas e especificas,
tendo por pressuposto além da deficiéncia, mas o foco nas possibilidades de cada jovem.

2) inteligéncias multiplas: desenvolver habilidades referentes a oito inteligéncias:
cinestésico-corporal, l6gico-matematica, verbal-linguistica, naturalista, espacial, intrapessoal,
interpessoal e musical.

3) aspectos psicoldgicos: se referem ao desenvolvimento, dentre outros aspectos,
de autoestima e lideranca.

4) aspectos filosoficos: pressuposto filosofico fundamental o respeito a pessoa que
pratica esporte.

5) aprendizagem social: articula todos os demais pontos, pois o esporte pode ser
facilitador para novas relacdes de amizades e para o fortalecimento dos lacos ja existentes por
meio da partilha de afinidades e da identificagdo entre os diferentes personagens que
interagem neste cenario.

Foi considerado também o dominio de salde o qual destaca a necessidade de
entendimento do quadro de deficiéncia de base do sujeito de forma a ndo ter repercussdes

em sua saude integral ao participar do paradesporto (Ramos; Costa, 2022).

RESULTADOS
A proposta de ensino do HP foi baseada em etapas iniciais de complexidade até a

possibilidade do sujeito participar de uma competicao.

Abordagem inicial

Antes de iniciar o treino com os participantes, foram passadas algumas
informacdes sobre o HP além de ser um momento propicio para colher informagdes
pertinentes ao treino de forga ou vivéncia prévia em outro esporte, para assim poder mensurar
o nivel de treinabilidade dos participantes.

Busca-se também explicar de forma resumida qual o objetivo do HP e suas
peculiaridades. Apds essa abordagem, podera ser passada mais informagdes sobre a

classificacao esportiva, regras da modalidade e campeonatos.
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Pessoa-banco

Apos a explicacdo sobre a modalidade, foi apresentado o banco ao participante
com suas peculiaridades em relacao ao tamanho e a largura do que comparado aos presentes
em ambiente de academia. O banco de HP apresenta 2,100 metros. Apds essa abordagem, o
participante realiza transferéncia para o banco. Deve-se estar atento a essa transferéncia, uma
vez que no HP poderdo participar usuarios de cadeira de rodas que sdo elegiveis na
modalidade. Além da transferéncia para o banco, deve-se ter cuidado também quanto a
mudanca de posicao sentada para deitada no banco, pois esses individuos podem ndo ter
controle do tronco. Para isso, uma das alternativas é oferecer a mdo como apoio de ponto fixo
para uma descida do tronco mais controlada.

O passo seguinte envolve a definicdo de um posicionamento do corpo no banco.
Orienta-se como referéncia inicial, o alinhamento dos olhos com o hack (anteparo fixado na
parte superior do banco bilateralmente para apoio da barra) de sustentagdo da barra. Dessa
forma, terd um posicionamento que permitird mais conforto e seguranca nas etapas seguintes
que envolvem a retirada e execu¢ao do movimento com a barra. Lembrando que essa posicao
é apenas uma referéncia para a iniciagdo da modalidade, devendo ser ajustada com as

caracteristicas e desenvolvimento do participante no HP.

Pessoa-banco-barra

A modalidade utiliza uma barra de 20kg e 220 centimetros. Ha possibilidade de
uso de barras de menor peso, por exemplo, de 15 kg e com o mesmo comprimento para
participantes que demonstram inseguranca em relagdo ao primeiro contato com a modalidade.
Em seguida, podera ser acrescentado o uso da barra oficial da modalidade.

Quanto ao posicionamento das maos na barra, propde-se, inicialmente, usar a
referéncia entre a parte aspera e lisa da barra. Dessa forma, o participante utiliza da borda ulnar
de suas maos por sobre a transicdo da superficie aspera e lisa. Ao longo do progresso de forca
e técnica na modalidade, o participante podera rever esse posicionamento, uma vez que a
regra determina que o espacamento das maos deve estar dentro de 81 (oitenta e um)
centimetros de ambos os dedos indicadores (WPPO, 2024).

ApOs as orientagbes do posicionamento das maos sobre a barra, inicia-se o

primeiro contato com a barra, sem adicdo da carga, envolvendo apenas a retirada da barra do
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hack para que o participante perceba o peso da barra. Nesse momento, pode-se substituir a
barra oficial por barras nao oficiais, ou seja, com pesos inferiores a 20 kg. O hack é a estrutura
que suporta a barra e se conecta com o banco onde o participante dentara em decubito dorsal
para a realizagdo do movimento.

ApOs esse primeiro contato com a barra, pode-se iniciar o exercicio de retirada e
guarda da barra no hack. Nesse exercicio, o participante, como o préprio nome diz, retira a
barra e alinha ela acima do peitoral com os cotovelos estendidos. Ou seja, nesse momento
ainda ndo é orientada a descida da barra, apenas a retirada e a guarda da barra no hack. E
possivel realizar de duas a trés séries para os participantes terem uma adaptagdo e
familiarizacao com a barra.

O proximo passo envolve a inclusdo do movimento completo com fases
excéntricas e concéntricas, apos a retirada da barra. Os participantes retiram a barra do hack,
posicionando a barra sobre o peitoral com os bracos estendidos e em seguida descem a barra
em direcdo ao peitoral até encosta-lo (fase excéntrica). Em seguida, realiza-se movimento de
empurrar a barra para cima (fase concéntrica) no mesmo alinhamento do peitoral, sem guardar
a barra. Essa Ultima etapa de guardar a barra deve ocorrer apenas apds a finalizagdo da
extensdo dos cotovelos e a estabilizacdo da barra. Esse aspecto € importante estar atento, pois,
habitualmente, os iniciantes finalizam o movimento de extensdo direcionando a barra para o

hack, o que é considerado um movimento invalido no HP.

Pessoa-banco-barra-pessoa

Um dos métodos de ensino do HP, apesar de ser uma modalidade individual, é
envolver um outro participante na intervencdo. Uma das formas é designar ao outro
participante a realizacdo do comando verbal das etapas de execu¢do de movimento da barra,
considerando que ambos participantes ja participaram da fase anterior de ensino pessoa-
banco-barra. As etapas para a realizagdo dos comandos verbais serao: retirada da barra, inicio
do movimento, subida da barra ap6s toque no peitoral e a recolocacdo da barra no hack. Os
comandos orais para cada etapa podem ser, respectivamente: “sacar”, “comecar”, “subir” e
“guardar”. Deve-se considerar que durante o momento competitivo ndo havera todos esses
comandos, apenas os comandos do arbitro do inicio do movimento e ao final para recolher a
barra, além do comando do técnico para a subida da barra, apds os 2 segundos de toque no

peitoral.
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Ou seja, essa proposta de interacdo com outro participante utilizando os comandos
verbais para todas as etapas, refere-se a um processo de ensino das diferentes fases do
movimento. Uma vez que no HP, o respeito a essas etapas contribuird para a decisdo do
movimento ser valido ou ndo. Os participantes podem formar duplas ou até outras formacgdes

com grupos maiores.

Pessoa-banco-barra-implementos
Nessa ultima etapa do processo de ensino aprendizagem do HP, permite-se utilizar
diferentes tipos de implementos como forma de treino do controle de movimento durante a
execucdo. Uma vez que a modalidade considera como analise ndo somente o maior peso
levantado, mas também uma execuc¢do adequada de acordo com os critérios de movimento
validos. Esses critérios sao definidos por trés arbitros. Nessa fase, é possivel ja explicar para os
participantes sobre esses critérios.
Nessa etapa é possivel incluir diferentes implementos além da anilha, atingindo a
proposta de ampliar repertério de controle da barra. Dentre os implementos, pode-se destacar:
1) Elasticos: podem ser posicionados em diferentes pontos fixos do hack e na
barra. Ele tem como caracteristica uma maior tensdo no final da fase
concéntrica e em contrapartida, uma menor tensao na fase excéntrica e no
inicio da fase concéntrica.
2) Correntes: é realizado com o intuito de deixar a sobrecarga variavel. Baker e
Newton (2009) analisaram 13 jogadores da liga profissional de rugby, sendo
que cada sujeito realizou duas séries de trés repeticdes com 75% de uma
repeticdo maxima (1RM) para o supino reto com resisténcia fixa ou com 60%
de 1RM mais 15% com correntes. A condigao variavel proporcionou diferencga
préxima a 10% na velocidade média e de pico em relagdo ao exercicio padrao.
Segundo estes autores, o uso de correntes faz com que haja diminuicao de
sobrecarga na fase excéntrica, sendo que essa diminuicdo permite que o atleta
inicie 0 movimento na fase concéntrica com maior velocidade.
3) Board: Sdo confeccionados com material de EVA ou em alguns casos com
calcos de madeira. E possivel ajustar o tamanho do board de acordo com o
treino e o nivel do atleta. Tem como objetivo diminuir o movimento do

exercicio e com isso propiciar o aumento da forca muscular na fase concéntrica

Corpoconsciéncia, Cuiaba-MT, v. 29, e18677, p. 1-12, 2025 | ISSN 2178-5945
DOI: https://doi.org/10.51283/rc.29.e18677




X. Alves e Costa

do exercicio. Ndo foram encontrados estudos sobre o board no contexto do
HP, mas sabe-se do uso constante desse material em contextos competitivos
de exercicios de forca como competicdes especificas de supino reto.

4) Balanceios: Sdo implementos de peso dentro de sacolas de tecido com algas
que permitem o balanco durante o movimento da barra. Eles sdo utilizados ao
lado das anilhas, podendo ser dispostos em diferentes alturas em relagdo ao
chao por possuirem mais de uma alga. Esse recurso € um estimulo para treino
de habilidade na execucao e propriocepgao. Para Komi (2006), o treinamento
proprioceptivo pode representar ferramenta eficiente para melhorar a
comunicagao inter muscular agonista/antagonista. Com isso, a propriocepgao
fornece as informacbes necessarias para o controle do movimento e,
principalmente, para a regulagdo do equilibrio da barra, o que é fundamental

para a execucao valida do HP.

DISCUSSOES

O objetivo do presente estudo é descrever uma proposta de ensino-aprendizagem
do HP. Essa proposta foi embasada no eixo de organizacdo da pratica simples para o complexo
(Ugrinowitsch; Benda, 2011), conforme também descrito por Ramos e Costa (2022). Dessa
forma, o processo de ensino aprendizagem evolui através das seguintes etapas: (1) pessoa-
banco, (2) pessoa-banco-barra, (3) pessoa-banco-barra-pessoa, (4) pessoa-banco-barra-
implemento.

Além desse eixo de organizacao, a proposta contempla dominios da Pedagogia do
Paradesporto, proposto por Ramos e Costa (2022) a partir de adaptagdo do modelo de Paes e
Balbino (2005) e Galatti et al. (2015). O primeiro dominio é do movimento humano o qual esta
presente com a capacidade de coordenacao durante os exercicios que envolvem o controle da
barra. Além disso, na etapa “pessoa-banco”, percebe-se como é seu posicionamento e o
quanto a instabilidade pode ser controlada. Isso ocorre principalmente em participantes com
lesdo medular que apresentam alteragdo do equilibrio de tronco, além dos casos de
espasticidade em membros inferiores presentes em diferentes lesdes neuroldgicas. Nesse
ultimo exemplo, a adaptacdo do participante junto as faixas que prendem os membros

inferiores sera importante para ele conseguir executar a tarefa da barra com seguranca. Outra
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capacidade fisica treinada no dominio do movimento humano é a forca muscular que podera
ser priorizada junto ou apds o processo de treino de execucao de movimento da barra.

O outro dominio é das inteligéncias multiplas que pode ser percebido no processo
de ensino aprendizagem do HP. Um dos exemplos desse dominio no processo de ensino
aprendizagem é no controle de movimento da barra. Na etapa “pessoa-banco-barra”, o
participante deve ter uma atencdo em diferentes tarefas para a realizagdo do deslocamento da
barra como a retirada da barra; aguardar o comando de voz de inicio do movimento excéntrico;
controle da barra durante o movimento excéntrico; estabilizacdo da barra no peito por um
tempo de no minimo dois segundos que podera vir com um comando de voz do treinador;
movimento concéntrico da barra com controle; estabilizacdo da barra até o momento de
guarda-la.

Ou seja, sao varias tarefas seguidas as quais o atleta devera ter o dominio para a
execucdo valida do movimento. Um dos exercicios que pode explorar o treino dessas tarefas
contemplando o dominio das inteligéncias multiplas é utilizar comandos de voz para o
participante executar. O participante sé ira realizar comandos que o profissional orientara e o
mesmo falara de forma aleatéria diferentes tarefas que nao necessariamente seguem a
sequéncia dos movimentos. Por exemplo, primeiro fala-se “retirar a barra”, em seguida,
“guardar a barra”, depois “retirar a barra”, “descer a barra”, “subir a barra”, “guardar a barra”.

Esses exercicios dentro do dominio das inteligéncias multiplas contribuem para o
aprendizado da modalidade uma vez que durante o momento competitivo, o atleta devera
estar atento ao comando verbal do arbitro para iniciar a execu¢do e também do treinador para
realizar a subida ap0s a barra encostar no peitoral. Lembrando que esse ultimo comando verbal
nao é obrigatdrio, mas é uma opcao utilizada pelos atletas nas competicdes como forma de
utilizar o olhar do treinador para cumprir a pausa da barra no peitoral com maior eficiéncia,
evitando invalidar o movimento.

O dominio psicolégico podera ser estimulado no ambito da autoconfianca,
considerando que essa proposta de ensino aprendizagem evolui do simples para o mais
complexo (Ugrinowitsch; Benda, 2011). Dessa forma, o participante percebera seu progresso
de forma gradual, contribuindo para sua seguranga no seu desenvolvimento no HP com o
apoio do dominio psicolégico.

Quanto aos aspectos filosoéficos, é possivel abordar aspectos como o respeito as

diferencas. Um dos exemplos ocorre quando um participante paraplégico ira realizar a
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atividade com outro participante que possui marcha. O primeiro questiona porque alguém que
anda compete junto com alguém que esta na cadeira de rodas. Nesse momento é possivel
apresentar aos poucos os conceitos da classificacdo esportiva que rege o HP.

O penultimo dominio é a aprendizagem social a qual abrange os beneficios da
interacdo social presente no paradesporto. Blauwet e Willick (2012) comentam sobre a
promocao da interacdo social, da saude e dos direitos da pessoa com deficiéncia quando
ocorre a participagdo nas modalidades paralimpicas. O HP apesar de ser uma modalidade
individual permite possibilidade de interaces como descrito nos exercicios durante a etapa
“Pessoa-banca-barra-pessoa”. Nesses exercicios é possivel envolver diferentes participantes na
condugdo dos comandos para a realizagao das tarefas em conjunto, por exemplo.

Por fim, Ramos e Costa (2022) propdem a inclusdo do dominio saude o qual é
caracterizado na realidade do HP em situagdes, por exemplo, de cuidado com a pele durante
a transferéncia da cadeira de rodas para o banco da modalidade. Em relacdo a pele também,
deve-se estar atento ao posicionamento das faixas nos membros inferiores, assim como da
pressdo delas em locais de deformidade 6ssea, evitando fraturas. Nesse dominio também inclui
a abordagem sobre o doping e o uso de substancias ilicitas no esporte, empoderando o
participante para enfrentar possiveis sugestdes de uso. Serve também de alerta para os
profissionais e atletas ter conhecimento das medicagdes de uso controlado e continuo que

estdo na lista de medicamentos proibidos pela agéncia antidoping.

CONCLUSOES

Conclui-se com o presente estudo a apresentacao de uma proposta de ensino-
aprendizagem do HP de forma que possa ser util no crescimento da mesma em diferentes
locais de ensino desse paradesporto, como por exemplo, associacdes, clubes ou escolas que
apresentem esse paradesporto as pessoas com deficiéncia. E possivel também utilizar a
proposta independente da condicdo de recursos materiais disponiveis, ou seja, mesmo com a
disponibilidade de apenas um banco e uma barra, é possivel conduzir essa proposta de ensino
aprendizagem do HP. Além disso, oferece uma contribuicdo para o desenvolvimento dos
estudos na area da pedagogia do paradesporto a qual possui um vasto campo para

desenvolvimento.
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