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0la, vamos falar
especificamente de alguns
esportes controversos?

Dando sequéncia a série de
boletins que trata sobre

algumas praticas esportivas

nao usuais e as Olimpiadas
gue ocorrerao ano que vem,
o tema do més é o xadrez.

Boa leitura!

S

#PraCegoVer 1 Mao feminina mexendo o
pedo preto em dire¢ao ao branco.

XADREZ E AS OLIMPIADAS

Reza a lenda que um jovem bramane (sacerdote) indiano
chamado Lahur Sessa presenteou o raja da regido de Taligana,
que se encontrava em constante depressdo em virtude da morte
de seu filho, com um tabuleiro com 64 casas brancas e negras
intercaladas e com diversas pecgas que representavam tropas de
um exército: infantaria, cavalaria, carros de combate, condutores
de elefantes, o vizir e o proprio raja.

O governante realmente encontrou conforto espiritual no jogo e
insistiu para que o bramane aceitasse uma recompensa por sua
invencdo. Sessa pediu simplesmente um grao de trigo para a
primeira casa do tabuleiro, dois para a segunda, quatro para a
terceira, oito para a quarta e assim sucessivamente até a ultima
casa. Espantado com a modéstia do pedido, o raja ordenou que
fosse paga imediatamente a quantia em graos que fora pedida.

Depois de realizarem os calculos, os sabios do raja ficaram
atonitos com a quantidade grdos que o resultado havia atingido,
pois, segundo eles, toda a safra do reino durante 2.000 anos ndo
seriam suficientes para cobri-la. Impressionado com a
inteligéncia do bramane, o raja o convidou para ser o principal
vizir do reino, sendo perdoado de sua grande divida em trigo.
Este conto da criacdo do xadrez esta descrito no livro *O Homem
gue Calculava” do escritor e matematico Malba Tahan.

Nesta edicdo vamos conhecer um pouco mais sobre o xadrez e
sua relacdo com as Olimpiadas.

P: O que é xadrez?

R: O xadrez é um jogo de tabuleiro, de carater competitivo,
disputado entre dois adversarios. Cada competidor &
representado por pecas de cores diferentes, geralmente sao
utilizadas pretas e brancas. O objetivo do jogo é conquistar o rei
de seu adversario. Muitos afirmam que se trata do jogo de mesa
mais popular do mundo, sendo jogado em inimeros paises.

P: Qual a origem do xadrez?

R: A origem do xadrez é uma questdao muito debatida entre os
historiadores, ndo existindo um consenso sobre seu local e época
de criagdo. Alguns dizem que versodes arcaicas do jogo remontam
ao Antigo Egito ou a China Dinastica, mas a teoria mais forte é
que tenha surgido na India, por volta do século VI, com o nome



de Chaturanga. Com o passar do tempo ele chegou a Pérsia onde
ficou conhecido como Xatranje. Devagar, acabou por se difundir
por toda a Europa e de |a para o mundo. Em 1475, comecaram
a ser consolidadas as atuais regras e o nome também acabou por
se padronizar para xadrez.

P: O que é necessario para jogar xadrez?

R: Para jogar é necessario um tabuleiro composto por oito
colunas e oito linhas, o que resulta em 64 casas, possuindo cores
branco e preta de forma alternada. Cada jogador controla 16
pecas, das quais oito sao pedes, duas sao torres, duas sao
cavalos, duas sdo bispos, uma € rainha e uma é o rei. E, é claro,
um amigo disposto a perder, digo, jogar.

“Os jogadores de xadrez também podem ser
chamados de enxadristas. Os melhores enxadristas do
mudo recebem o titulo vitalicio de Grande Mestre
(GM), conferido pela Federacao Internacional de
Xadrez. Tanto homens como mulheres podem ser
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agraciados com essa qualificacao.

P: Quais as principais regras do xadrez?

R: Cada peca tem sua particularidade no modo de movimentar-
se sobre o tabuleiro. Ao pedo é permitido apenas andar para
frente, sendo que no primeiro movimento ele pode andar 2 casas
e para capturar uma peca do adversario, apenas na diagonal. A
torre pode andar quantas casas for possivel em linhas retas,
frente, atras, direita e esquerda. O cavalo realiza movimentos
em "“L” (duas casas em um sentido e uma casa em sentido
perpendicular), para qualquer direcdo, sendo o Unico que pode
pular qualquer pega no caminho. O movimento do bispo ocorre
sem limitacdo de casas, porém apenas no sentido diagonal. A
rainha tem livre movimentacao no jogo. O rei pode apenas ser
movimentado de casa em casa, em qualquer direcdo do
tabuleiro.

P: O que é xeque-mate?

R: Para ganhar o jogo o participante deve tentar capturar o rei
do adversario. Quando o rei estd vulneravel a ser capturado
ocorre o Xxeque. Caso o rei ndo consiga se movimentar para
nenhuma casa, nenhuma outra pecga possa ser colocada na frente
para protege-lo e a peca que estd para atacar ndo possa ser
capturada, ocorre o xeque-mate. Em arabe-persa a palavra shah
significa rei, de forma que a expressao “shah mat”, ou xeque-
mate, quer dizer: o rei estd morto.

P: O xadrez é um jogo de azar?
R: Nao, muito pelo contrario. A movimentacdo das pecas é feita
com base em estratégias bastante pensadas. O Unico quesito
sorte ocorre no sorteio de quem vai ficar com as pegas brancas,
ou seja, quem vai iniciar a partida.

#PraCegoVer 2 Ilustracdo do livro Shah-
nameh, mostrando uma partida na corte

persa.

#PraCegoVer 3 Ilustracao de tabuleiro de
xadrez ja com as pecas posicionadas para o
inicio do jogo.

#PraCegoVer 4 Os seis tipos diferentes de
pecas que temos no xadrez: pedo, rei, rainha,
bispo, cavalo e torre.

#PraCegoVer 5 A peca do rei caida,
representando um xeque-mate.



#PraCegoVer 6 Pai jogando xadrez com a
filha.

#PraCegoVer 7 Imagem de um dos muitos
aplicativos disponiveis gratuitamente para
praticar xadrez online

#PraCegoVer 8 Magnus Carlsen, noruegués
nascido em 1990, campedo mundial de
xadrez desde 2013.

P: Existem campeonatos periodicos?

R: As competigdes oficiais tiveram inicio no século XIX, sendo
Wilhelm Steinitz considerado o primeiro campedao mundial. O
xadrez contemporaneo é organizado em campeonatos, torneios,
ligas e congressos em nivel nacional e internacional. A entidade
mundial responsavel pelo enxadrismo é a Federagao
Internacional de Xadrez (FIDE). No Brasil temos a Confederagao
Brasileira de Xadrez.

P: O xadrez pode ser considerado um esporte?

R: Sim, o jogo de xadrez é classificado como um esporte da
mente. Considerando a definicdo de esporte que prega que para
uma atividade ser entendida dessa forma ela deve possuir regras
fixas, ser regulamentada por Federacdes e ConfederacOes, ter
carater competitivo e beneficiar os vencedores com recompensas
como medalhas, troféus e prémios em dinheiro, percebe-se que
0 xadrez enquadra-se perfeitamente como esporte.

“A forca de jogo dos enxadristas é medida pelo rating
ELO, um sistema estatistico desenvolvido pelo fisico
Arpad Elo.”

P: Os jogadores de xadrez precisam de preparacao fisica?
R: Pode até ser surpresa para muitos, mas a resposta é sim. E
consenso entre os especialistas da area que uma boa condicdo
fisica, em especial cardiovascular, pode ser determinante para o
sucesso de um enxadrista. Ndo é segredo que o xadrez exige um
alto nivel de concentracdo durante toda a partida, uma minima
distracdao pode levar o jogador a cometer erros que nao
cometeria se estivesse bem concentrado. Dessa forma, uma boa
oxigenacdo do cérebro é crucial e, quanto melhor for a sua
performance cardiovascular, melhor serd a quantidade de
oxigénio enviada, garantindo mais lucidez, eficiéncia, velocidade
de raciocinio e, até mesmo, de interpretacdo e resposta aos
movimentos do adversario. Ademais, a pratica regular de
atividades fisicas estimula as conexdes neurais. Outro quesito
que vale ser comentado € a resisténcia: algumas disputas de alto
nivel precisam de diversas partidas até que os jogadores saiam
do empate, situagcdo em que uma boa resisténcia é fundamental
para manutencao da qualidade da tomada de decisoOes.

P: O xadrez é um esporte olimpico?

R: Nao. Apesar do xadrez ter sido reconhecido como esporte pelo
COI (Comité Olimpico Internacional) em 2001, o enxadrismo
nunca foi umas das modalidades dos Jogos Olimpicos. Contudo,
ele possui a sua propria Olimpiada Mundial de Xadrez, que ocorre
a cada dois anos, com a participacao de enxadristas vindos de
todos os paises do mundo.

Se vocé tem duavidas sobre alguma atividade fisica, encaminhe sua

pergunta e em uma proxima edicdo ela sera respondida.
Fonte: www.cbx.org.br
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ACONTECEU

Xadrez Online

Caso vocé tenha se interessado no xadrez, mas ndo queira gastar
comprando um tabuleiro ou ndo tenha algum conhecido disposto a
jogar, existe uma alternativa gratuita e inumeros jogadores
disponiveis de todos os niveis: o xadrez online. O Grande Mestre
brasileiro Rafael Leitdo sugere 4 sites que ele considera serem os
completos: Chess24, Chess.com, Playchess e ICC.

Pausa Ativa via Youtube

Vivemos tempos dificeis e Unicos.

Pelo bem da saude de todos ao nosso redor, a grande maioria dos
nossos colaboradores estao exercendo suas fungdes em quarentena,
via teletrabalho. Mesmo estando em casa, devemos nos preocupar
mais do que nunca com nossa saude, melhorando a imunidade
através da pratica regular de atividades fisicas e de uma alimentacao
adequada.

Em fungdo disso, o Programa de Ginastica Laboral continua se
esforcando para manter o nosso canal do youtube sempre
atualizado, com aulas inéditas sendo postadas diariamente. As aulas
postadas ficam disponiveis durante a semana corrente, com excegao
de uma aula informativa sobre ergonomia com énfase no
teletrabalho, que ficara disponivel para sempre que surgir uma
duvida vocés poderem acessa-la.

Abaixo, na descricao do video, dispomos do link de um pequeno
formuldrio para que vocé registre sua participacdo e deixe sua
sugestdo. Saiba que a sua opindo é muito importante para podermos
melhorar nossas aulas cada dia mais.

Para participar, basta acessar o canal Ginastica Laboral TJPR. Para
facilitar, é so clicar aqui.

Caso vocé goste, se inscreva no canal, clique no sininho para ativar
as notificagdes e lembre-se de avisar aos seus colegas.

Contamos com sua presenca! Faca mais pela sua salude! Faca uma
PAUSA ATIVA!
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Pausa Aliva - 20/05 - Pausa Aliva - 18/05 -
Gind jar mbro..  Alongamento Geral

Pausa Aliva - Dices de

Pausa Ativa - 19/05 -
rgoncmia [Teletrabalho] Fortalecimento de Mer

#Pracegover 9 Imagem da pagina no Youtube do Programa de Ginéstica Laboral do TJPR

ENVIE SUA SUGESTAO PARA O PGL

Contamos com seu auxilio para dar sequéncia ao bom atendimento
e melhorar nossos servicos.

FACA MAIS POR VOCE! FACA MAIS POR SUA SAUDE! FACA
GINASTICA LABORAL!
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