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TREINAMENTO FISICO GERAL
GENERALIDADES
Fim do treinamento fisico geral

O treinamento fisico geral visa o apor-
feicoamento do individuo v o prepare pa-
ra o seu papel de combatente, adaptan-
do-o fistcamente s diversas funcoes de
sua arma,

A meparagio dos recrutas nao edu-
adoy fisicamente ¢ o aperfeigoamento
dos homeng ji treinados sio assegura-
day;

-® pela pritica racional dos exerei-
clos que vnbram no quadro da ligao de
educagino fisica;

- flexionamentes;

— exercicios vducativos;

— uaplicagoes;

— peiuenos jogos;

— pela pritica dos grandes jogos, ex-
portes individuals ¢ eoletivos,

Processo de trabalho

O flexioramentos <o movimenios e
efcitos corretivos e de efeitos Tocalin-
dos sobre ax articulaeoes ¢ s0hre os tas-
culos rfque as comandam.

Divideni-xe en duas cateporing:

A printeira, cuja acioe se exerce prin-
cipalmente solre as articulagies SRTEN
desenvolver o flexibilidade geral, com
precinde os flexionamentos dos O,
das pernas, do tronceo e da caixa fora-
vicd.

A segunda, que reune os flexiona-
mentos combinados ¢ assimétricos, ape
principalmente sohre o sistema nervoso
e desenvolve duas qualidades particular-
mente pecessirias daquisiciio da destre-
it i coordenagio dox movimentos ¢ a
independencin  dax CONTEICHeS  muselt-
fares,

Os exercicios educativos sio sinergins
musculares escolhidas como base de prre-
paragito pars uma determinada aplica-
cio. Eles preparam o sistema Nervoso,
as articulagoes o ox misculos para o
execugae correfa ¢ ceoncmica das apli-
Cagoes,

As aplicagoes siia, vom efeito, movi-
nmentos complexos, que, por intercase de.
vemuos decompd-los em iy simples.

Estes sio os elementos e, oxXeert-
dos separadamente ou rrupados, devem
constituir ubjeto de um estudo nritico
especial ¢ toma o nome de exéreicios
cducativos,

Eles formam um conjunte de gestos
e de movimentos de aprendizagem relati-
amente fieil, cujo valor ¢ considerivel
tanto no ponto de vista do desenvolvi-
mento da torea, como no da conrdoenacio
neryosa.

As aplicacoes comprecndem sete fa-
milias distintas de exercicios: marchar,
trepur, saltar, levantar e transportar,
correr,  lancar, atacar ¢ defonder-se,
Além dessas, tora do_ quadro da licdo
de educagio fisien, ligura a natagdio,

Elas téwm por fim aperfeicoar, poendo
em agdo, o mais ccondmicamente possi-
vel, todes os meios fisicos de que¢ o ho-
mem dispie ¢ que desenvalveu pelos
exercicios edueativos e pelos flexiona-
mentos,  Além disse, colocando-se em
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face de certos atos dificeis de realizar,
agem eficazmente sobre a formagio do
seu cardter.

0 jogo é a regulamentacio, mais ou
nenos metadica, dos movimentos instin-
tivos que todo ser jovem ¢ levado a exe-
cutar expontancamente, quando impul-
sienado pela necessidade do exereicio.

Segundo a duracio normal do seu de-
senrelar ¢ a intensidade dos esforcos
que ¢les exigem, ox Jogos podem ser
classificados em duas categorias: — pe-
quenos e grandes jogos,

O= primeiros representam uma forma
de trabalhoe livee ¢ atraente, nio exigin-
do esfor¢os muito intensos, nem contra-
¢oes musculares muito localizadas: scus
cfeitos sao essencialmente higiénicos.

Os sepgundos, realizados de uma ma-
nera mals ativa e intensa, procuram,
EYACas Ao prazer que acompanha a sug
pratica, mementos de sic recreagio.

Ox esportes indeviduais siio excreicios
que poe em Joga qualidades fisicas su-
periores de velocidade, forea ou resis-
ténein, quue unt treinamento especial hom
cornduzido permite desenvolver até limi-
tex extremos das possibilidades indivi-
duais,

Obrigando o homom a um trabalho
constante, tendo em vista melhorar o
sen Cextilo™, aperfvicoam a sua destre-
za e mails alto grau e agem eficazmente
nit cducagiu de sua vontade,

Em virtude das gualidades que exi-
gem e das ladigas conscquentes do Lrei-
namento, sua pratica normal (inceluida a
participagiio nas competicies) séomente
sera permitida acs homens de integrida-
de organica ahsoluta e condi¢oes fisicas
perfeitas,

Os c=portes coletivos,  tais como o
foot-ball, o basket-hall, ete.,, diferem
dos esportes individuais, pois que, para
sobrepujar o adversivio, ¢ preciso em-
pregar qualidades fisicas ¢ morais maiy
ariadas. A dificuldade a superar é me-
nos de ordem material do que de ordem
moral, buis que reside principalmente na
vontade que tem a equipe adversa de as-
sepgurar g vitoria.

Eles apresentam um valor militar do
primeira ordem. Desenvolvem,  com
eluito, os sentimentos de responsabili-
dade ¢ abnegaciio, submetendo o soldade
i obrigacio constante de agiv nao puara
8i, Mas para A equipe. Alim disso,
criando o habito de lutar contra g fore
inteligente ¢ a vontade constante de um
adversario real, os esportes coletivos sio
eminentemente proprios para fazer o
soldado adquirir as qualidades viris ne-
cessiirias ao combatente.

Papel dos quadros

A ocducagao fisica militar é dirigida
ni sub-unidade pelo capitiao, do mesmo
medo gue as outras parles da instrugiio
todos os uficiaiz ¢ surgentos nela toma.
rio parle.

Os oficials saperiores ¢ os capitiies
devem possuir os conhecimentos neces-
carios para fiscalizar os exercicios fj-
sicos de suas unidades.

Os oficiais subalternos ¢ ox sargentos
que siho guiss imediatos de suas tropas
no campo de batalha, devem procurar
adauiriv uma superionidade fisica capaz
de contribuir numa  larga medida para

Unidade de doutrina

Dentre as dificuldades surgidas na
organizagéo da ed. fisica nos corpos de
tropa, ocorre a que provem da falta dum
novo regulamento com os assuntos mé-
todicamente dispostos e atualizados, pois
indmeras prescrigoes contidas no regu-
lamento em vigor foram oficialmente
modificadas, Aléem disso, o3 camaradas,
dedicados ao treinamento fisico militar
propriamente dito (adaptagio as cspe-
cialidades), lutam com sérias dificulda-
des por nao encontrarem, nos nossos
textos regulamentares, prescrigées cla-
ras e detalhadas s6bre o modo de minis-
tra-lo.

Assim sendo, ¢com o objetivo de fa-
cilitar a tarefa dos camaradas, a guiza
de “Unidade de Doutrina®, procurarei
atualibar o regulamento em vigor e dar,
a0 treinamento fisico-militar, o desen-
volvimento que lhe ¢ devido.

firmar o seu prestigio entre os subordi-
nados,

Eles devem ser capnzes de executar
e e divigie ligoes de oducagao fisica o
sesoes de grandes jogas, Além disso,
deverm procurar adauiric os conheci-
nentos (éenicos pava divigir, em deta-
thes, o treinmmento fisico dos seus ho-
mens,

Tudos os médicos militares nao espe-
cinlizades devem possuir o vimhee)-
mentos indispensaveis  para cooperar
con ox quadroes combatentes, om tudo
que disser respeito i parte médiea da
cducagao fisica.

Dos 35 anos ew diante, tendo em vise
ta o conservagio de suas qualidades fi-
siens, todos os oficiais e sargentos de-
vem execular disiiriamente uma sessio
de tralbalho fistco: gindstica de conser-
Vigio, osgrima, equitagio, natacuao, voi-
ley-hall, ete.,

Do oficial regimental de educagao fisica

Em cada corpo de tropa ou estabele-
vimento, unt capitiio vu 1" tenente com
o curso de educacao fisica ser: designa-
do para servir de auxiliar téenico do co-
mandoe no que disser respeito a cducagan
fisica ou esportiva,

No desempenho dessa fungan,  cuja
duragio nio deverd ultrapassar de 2
anos, ficard dispensado de ministrar ou-
tra qualquer instrucio, devende, no en-
tanto tomar parte nos exercicios mpor-
tantes vealizados pelo curpo,

Ele & expecialmente encarregado:

1. — D instra¢iio dos quadros no
que disser respoito § educagio fisica o
esportiva,  principalmente  no periodo
compreendida entre dois anos de instru-
¢iu consecutives ¢ por ocasiio da peali-
zagio des diferentes cursos de gradua-
dus ¢ rargentos,

2 Da organizacio dos progranias
de treinamento fisico geral, assim como
du plano d¢ treinamento para cada pe-
riodo de instrucio ¢ da organizagio de
competignes esportivas internas.

G40 -— De ter, sab sua fiscalizacio té-
cnica, o5 instrutores de educagido fisica
das sub-unidades, sem, contude, interfe-
rir de modo algum na instrugio das mes-
mas,

4." — Da colabora¢iio com o médico
nos trabalhos da classificacio dus ho-
mens em turmas homogéneas e na ve-
rifica¢iio dos resultados da educaczo fi-
sica em periodo normal ¢ de ireina-
mento.

5" — Da formacio e do treinamento
das equipes esportivas do corpo e dosg
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militares selocionados para compelicn
externas e campeonatos.

6" — Da organizacao ¢ CONSCIVacio
dos terrenos de treinamento {isteo, ma-
terial de educaciio fisica, pistax de ohsti-
culos, piscinas, salas de esgrima, ote.,

T." — De procurar facilitar aos ol
dados, por tedes ox meios, o prativa dosg
esportes individuais e colelivos, fory
das horas de trabalho, principalmente
nos domingos ¢ fertados.

& — De organivar, findo o ana de
instrucio, un relatorio sohre s ativi-
dailes fisicas do corpo, constanda, prin-
cipalmente, des ensinamentos que ¢sta
instruciio permitiu tivuy, fsse relatdrin
serda enviado 3 K. E. F. E. por ivternys
dio du comandante do corpo.

Os sargentos com o curso «e cduragcio
fisica, a juizo do comandunte dncorpa,
deverao, em determinadus epocas do ano
auxiliar o oficial regimenta] de cduca-
¢do fisica, ficando, inteira ou pareial-
mente, A dispozicio do mesn:s, Aldim
disso, 2 referido oficial disposa, em ca-
raler permanente, de um sargontay ou 1.
cabo para tratar do material e A os-
crituracay,

Do médico de educagao fisica

Emn cada corpo de tropa ou cetable-
cimento, um dos médicos «da respeliva
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Farmagin de sande fiears chvarcgada da
parte medica da educacao fisica, compe-
tindo essa funcio a um espIE o,
sempre que houver,  Além Jisso, servi-
4 de auxiliar téenico do comandn no
que se refere & parte médica da oduen
cito lstea,

No desemipenho dessa fungido, ficara
dispensado do servign externo o somente
serd utilizade no interno, em caso de ab-
soluta necessidade ¢ em proporeiao nii-
nima,

Ele é expecialmente encaregado:

I" — Da instrugio dos guadros ne
que disser respeito aos eonhecinentos
cientificos indispensiveis a aplicagio o
compreensao do método adotado,

2. — Doy trabalhos de elassilicacao
dos homens em grupos hontogéneos » da
verificaciio dos resultados Ja educacio
fisica em periodo nermal e de treiva-
mento,

3. — Da tomuada das medidus neces-
sdrigs A orgnizacin da parte Dio-tipo-
-etnologica das fichas

47— Dia colaboragio com o oficial
regimental de educagiio fisica na organi.
zagdo das turmas de concorrentes As
Provas esportivas.

500 == Daohservagin dinria dos exers
eivios =0l o ponto de vista fistologica,

6.0 - Do material necessirio an servi-
¢o biométrico de educagin fisicn, a<<irg
come de fichas, eadernetas de sande o 1
vee de registro de acidentes.

-

7.7 — Do vegistro no “Liveo de oS-
tro de acidentes na educucno fisien ™ de
qualguer acidente ocorrido nesta Instre.
e e prdtica atlético-exportiva o, nas
cadernetas de spanle de cada homern, de
todies as alteracies de sadde com Cle
ocorridas,  ©

B -— De arganizar, findo o ano e
instrugan, um relatorio sobre as ativi.
dades fisicas do corpo, sob o ponte de
vista niédico, constando, principalmente,
dos ensinamentos que  ossa instrugio
permitiv tirar.  Esse relalorio, e mais us
fichas individuais, serio enviados & K. E.
Fo K. por intermédio do comandante fim
corpo,

O pesoal da Formacdo Sanitiria Re-
gimental, a juiza do respetivo chefe, fio
carid para s detathes do servico de edi-
acio fisica, a disposicao do médico de
educagiio fisica. Além dizso, o releride
médico dispora, em earater permanente,
de um graduado nu soldado habilitado
da velerida Formaciio para tratar de ma-
terial e da eserituragio.



