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Os Flexionamentos Combinados

Pelo Capitao JOAO CARLOS GROSS

Instrutor da E. E, F. E.

Na sessio preparatoria da ligio de ginastica do méto-
do francés, os flexionamentos combinados devem ocupar
um lugar de destaque.  Ensina o “Rzgulamento de Edu-
cacio Fisica™

que os flexionamentos sio exercicios cuja

Figura 1
agio se exerce principalmente nas articulagdes e que tém
por fim desenvolver a flexibilidade de um modo geral e
conseguir efetos corretivos e localizados em cada arti-
culagiio em particular,

Sio flexionamentos simples :
tronco e da caixa tordcica.

Os flexionamentos combinados sio exercicios consti-

os dos hragos, pernas,

Figura 2

tuidos pela combinagio dos flexionamentos dos bragos,
pernas e tronco; scus efeitos fmu]umms sio semelhantes
aos dos flexionamentos simples, porém, aumentados pelo



maior trabalho fornecido e pela intensidade do esiorgo re-
sultante a variaciio das combinagbes,

Todavia, a maior utilidade dos flexionamentos com-
binades resulta de sua acfie sobre o sistema nervoso; des-
envolvendo especialmente a coordenagcio dos movimentos,
muito facilitam a aquisiciio da destreza,

Ora, a destreza ¢ a qualidade fisica principal que se
manifesta pela melhor utilizacio da poténcia — maior

Figura 3

rendimento ou economia — donde estilo e, portanto, be-
leza. i

Ainda o Regulamento, nas “Bases fisiologicas da
educaghip fisica”, estudando a complexidade do ate motor,
afirma:

“Em uma pa]mrra. ¢ mecessirio que entre
em joge o mecanismo da coordenagio dos mo-
aimentos que siio rt.gulndns por Centros mervo-
s0s especiais, automiticos e inconclentes. Assim
se acha realizada a harmonia funcional intima
tlas agies fisiologicas que conceorrem para a exe-
ngio ﬂ_"rfu'itn do trabalho fisico.’

Fividencia-se assim a importincia da pratca perfeita
dos Flesconamentos combinados.

A titulo de exemplo, o Regulamento apresenta seis
combinados e deixa ao instrutor a liberdade de confecio-
nar guEtas outros venha a mecessitar. ', com efeito,
cousa simples combmar flexionamentos ; entretanto a pr-
tica mis ensina gque devemos atender a certas particulari-
dades gue tornatho o trabalho mais perfeito.

A wﬂh‘ﬂaﬁn deve ser interessante e, de eerto modo,
artistien; & preciso gque satisfaga ao matural pendor pela
mmm imposta pela forma do corpo humano. E' ne-
cessario ainda que o instrutor tenha organizado um grande
niimero déles, pois, numa mesma I'¢io, os combinados de-
vem ser sempre diferentes dos outros flexionamentos (pa-

gima 44) .

¥emos primeiramente as comthinagies com o flexio-
mamentos dos hragos ¢ das pernas.

No estudo de um flexionamento, devemos atentar ao
ritmo, 4 repeticio e ap nimero de movimentos ou *fem-
pos” do exercicio, Seja o flexionamento dos bragos:
“Elevacio lateral dos brages, com flexfio dos antebragos
no plano horizontal” (n. 51 do Reg.). E' um fiexiona-
mento que se compde de gquatro movimentos: 1 — eleva-
cio lateral dos bragos; 2 — flexfio dos antebragos no pla-
no horizontal: 3 — extensio dos ante bhracos lateralmen-
te: e 4 — descida dos bragos & posiciio fundamental.

A boa execucio de pm flex'onamento exige gue os
sels grovimenlos sejam continuos, hem hgados, e executa-
dos em tempos iguais; & por isso gque em geral se confun-
dem 0s movimentos com os tempos gastos em executa-os

e assim d’zemos: “uwm flexionamento de 2. 3. 4 7 femn-
pos, ete. M.
A nogio de “tempo”, agqul apresentada afim de faci-

litar a combinagio dos flexionamentos, nio deve prejudi-
car, de nephum modo, a contimidade ahsoluta dos mo-
vimentos,

0O flexionamento das pernas: *
pernas, joethos afastados™ (n. 61 do Reg.), ¢ tambem
um flexionamento de guatro “lempos” e, como tal, Fea
facil combind-lo com o flexicnamento de bragos acima jci-
tade. Desta formma: tempo 1 com tempo 1; tempe 2, com
2, ete. e o flexionamento comlvnado, assim geradn, tam-

Flexdio ¢ extensin das

bem terd quatro tempos.

Figura 4

Qual sera « rimo déste combinado? 0 e do fle-
xionamento mais rapido. Vejamos. © ritmo indicado
no nto {para os flexionamentos éa
cadéncia para u;sdiwﬂet:mp&mtm € "o mais
lento” ritmo (pag. 46), é o limite minimo "traf.:aﬂ‘o pelo
Regulamente.

) ritmo nmis rapido fica delimitado assim: “mo
tempo frio, o instrutor poderi obter o aguecimente pro-
gressive do organismo, acelerando, nos hﬂﬂﬂ’: rasodueis, o
ritmo de execuciao dos flexionamentos.” {pag. *ﬂﬁ
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Portante ndo devemos exceutar ume {lexionamento, Isto posto, o comthinado €531 4 el tem quatro fem-
mesmao comhimade con outro, man ritmo abaixo doeowar- pos, o seu shro. ¢oquinze (Co omals lento™) e sua velo-
cade: no Regulamento ¢ podemos aumentar éste andamen-  cidade (movimentos por minuto)y ¢ 15 > 4 = 00,
to ddentro de findtes razedecis. Além disso, os desejados Vorepoticdo esta dentea sla regra geral o trés quartos
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Quadro para a organizagio de FLEXIONAMENTOS COMBINADOS de bracos ¢ pernas.
{Nameros dos exercicios, conforme a 1.> parte do Reg FEd Fisica)

efeitus da coordenacdo dos movimentos, serac melhor al- de minuto ¢ minuto ¢ meio de trebalho no menor ritmo,
cangados com a pratica do comhbinade em cadéncia acele respectivamente  para a repeiigio  minima e repetigan
rada. maxiina.
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E assim podemos escrever:

T=4 Rt. =15 V=Rt. X T=00

Rp. Mx. = 3/2=3/2 X 15 = 225 ou 22

Rp. Mn. = 3/4 Rt. = 1/2 Rp. Mx. = 11,25 gu 11

Os nimercs que indicam o #itme e a velocidade re-
presentam  respoctivamente a  quantidade de  exercicios
campf'e*fm e de movimentos, fempos executados, por mi-
nutc.  Insistimos que a velocidade de um combinado é
igual & do componente mais rapido.

Seja o combinado (46 4 58): “Elevagio vertical
dos bragos, combinado com elevacic da perna estendida,
em diferentes planos”. O ritmo do Regulamento para
as pernas € 2, para os bragos 6; a velocidade é 24=2x12
para as pernas ¢ para os brages 36 = 6 > 0, logo, a velo-
cidade do combinado sera a do flexionamento dos bragos,
e como o combinado tem 12 fempos o seu ritmo serd

Jof1Z2 =3

O quadro junto, que se emprega como a tiboa de
ao instrutor combinar facilmente os
Estio dis-

Pitagoras, permite
flexionamentos dos bragos com os das pernas.

Figura 5

-postos verticalmente os nibmeros dos exercicios dos bragos

e no sentido horizontal os das pernas. A multiplicacio
indicada em baixo de cada mibmero tem, como primeiro
fator, o ritmo, o segundo é a quantidade de tempos do

“exercicio e o produto representa e velocidade do mesmo

flexionamento, Os exercicios estio numerados segundo
o “Regulamento de Educagio Fisica”, edicio provisdria

‘da "A Defesa Nacional”, ou ainda conforme a 1.4 parte
! do original® francés,

Na contagem dos tempos para os exercicios de’cir-

- cundugiio, admitimos que cada meia circundugio (180°)
~corresponde a um fempo.

As letras A, B, C, D, E e F designam combinacdes
que se conjugam de modo semelhante., A apresentaciin
de um exemplo de cada tipo completa estas notas sobre
Continuaremos no pri-
‘ximo nimero estudando as combinacies com os flexio-

- namentos_de tronco.

A letra A indica as combinagies em que os compo-
nentes tem o mesmo namero de tempos,

As letras B e C assinalam combinagies em que um
dos exercicios tem um namero exato de vezes os tempos
do outro; em conseqiiéncia, na execucio do combinado,
um dos flexionamentos é repetido um certo nimero de
vezes para cada execugio singela do outro. A letra B
marca 08 casos mais comuns, quando a relagio é 2 por 1.

As letras D e E mostram combinados em que somen-
te uma parte de um dos flexionamentos é aproveitada na
conjugacio.

Finalmente, com a letra F estio designadas combi-
nagoes em que os fempos dos compgnentes nio se dividem
exatamente, ¢ assim, s6 depois de um certo ndmero de
repetigies de ambos ¢ que os fempos voltam a se combi-
nar na mesma ordem. O combinado terd um namero de
fempos igual ao menor multiplo comum dos tempos dos
componentes .

Exemplos :

Az (51461) T=4
B: (53+64)
C: (494-59) T
D: (46462)

V=60 Rt.=60/ 4=15
V=75 Rt=75/10=75 ou 7
18 V=45 Rt=45/18=25 ou 3
V=40 ERit=40/ 4=10

(0 exercicio de bragos somente nos planos da frente
e lateral)

(47463) T=4 V=36 Ri=36/ 4=9

(O exercicio de bragos somente no plano da frente)
F: (484-61) T=3x4=12 V=45 Rt=45/12=375 ou 4

O combinado B (533 4+ 64) ¢ estudado pelo Regula-
mento sob o nimero 78, (pag. 122), porém as figuras nio
estio de acdrdo com a descricio e esta parece-nos um tan-
to confusa. Em seguida, para terminar, descrevemos
éste combinado de uma maneira que julgamos mais razod-
vel & mais simples.

Partindo da “posi¢io fundamental”

1.* tempo — Elevar o corpo sibre as pontas dos pés —
elevar os bragos lateralmente, mios em fle-
xio, (fig, 1),

2. tempo — Flexionar as pernas — trazer os bragos pa-
ra frente, espaduas frouxas, bracos parale-
los, méos em extensio. (fig. 2).

3. tempo — Trazer o péso do corpo sobre a perna direi-
ta (esquerda) e estender a perna esquerda
direita) para a t‘.'.‘.iq_lzlf!'da (direita) — flexio-
nar os antebragos num plano  horizontal,
mios em flexdo. (fig, 3).

4% tempo — Elevar o corpo sobre a perna flexionada,
estendendo-a e juntando os caleanhares —
estender os bragos lateralmente o mais pos-
sivel para tras. (fig. 4).

5. tempo — Abaixar os bragcos mios em extensio — vol-
tar a posigdo de partida tomando contacto
com os calcanhares no solo. (fig. 5).

As figuras representam a situacio final de cada
tempao,



