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111 — ATRAGCAO DOS EXERCICIOS

0 exercicio fisico sera tanto mais
higiénico ¢ salutar, quanto maioer o
prazer eom que fér praticado.

O instrutor devera, pois, esforc¢ar-se
para tornar atraentes as sessdoes de tra-
balho fisico, pela escolha judiciosa de
exercicios variados, frequentemente,
pela introdug¢do dos jogos no momento
oportuno (no decorrer da licdo) e, prin-
cipalmente, pela emula¢do e disposigéo
para o trabalho, que provecari em sua
turma.

0 interésse despertade nos homens
pelos progressos realizades, o desejo
de melhorar o seu estilo, a pritica dos
esportes e dos grandes jogos em ses-
sdes especiais, constituem, enfim, para
o instrutor, meios variados de desen-
volver, nos homens, o gosto pelo exer-
cicio ¢ pela vida ao ar livre.

IV — VERIFICACAO DOS
RESULTADOS

A verifica¢io peridédica dos resulia-
dos da educacdo fisica geréd efetuada
duas veses por ano, no fim do quarto
més e antezs do encerramento do amno
de instrucgiéo, e repousa nos exames cli-
nico, morfo-figiolégico e pratico.

Além disso, 0 médico observari dia-
riamente o3 exercicios sob o ponto de
vieta fistologico e, ajudado pelos ins-
trutores das sub-unidades, executari
mensalmente as pesadas regulamenta-
res,

As tomadas do péso, efetuadas de
preferéncia nas mesmas horas e em uma
balan¢a bem regulada, constituem uma
excelente verificacio da alimentagio e
do exercicio, sendo, por conseguinte,
um meio precioso de informacdo sdbre
o estado geral dos homens.

Nas condigées normais, os recrutas
deverdo aumentar de péso durante os
quatro primeiros meses de instrugéo,
salvo 08 que mpresentarem, por ocasido
da incorporagdo, tecidos revestidos de
gordura.

Uma perda constante exigira um
exame clinico cuidadoso.

Os elementos constante da ficha mor-
fo-fisiologica constituem dados impor-
tantes na verificagdo do treinamento,
mas 86 guardam todo seu valor, quando
colhidos em condigdes muito precisas
e confrontados entre si e com as in-
formacoes fornecidas pelo exame clini-
co.

Em periodo de treinamento atlético-
csportivo, a verifieacdo dos exercicios
sera muito mais frequente e realizada
com maior cuidado. Esta verifica¢io se
fard gtravés dos elementos numéricos
fornecidos pelo aparélhoe circulatério,
quer pals simples tomada do pulso, quer
pelo estudo da pressio arterial. No en-
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tanto, deverd o médico jogar com to-
dos os seus conhecimentos nos casos
que fugirem acs esquemas gerais, para
julgar das condigbes fisicas do indivi-
duo, em face do exercicio muscular in-
tenso e especializado.

Enfim, para seguir 08 progressos rea-
lizados pelos homens normais, no de-
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correr do seu treinamento,.e assegurar
uma & emulagdo, serfo realizadas pro-
vas priticas ne fim de cada pericdo de
educacdo fisica (17." ¢ 40." semana}.
Os resuitados dessas provas serio con-
signados no verso da propria ficha bio-
métrica, estabelecida por ocasiio da
incorporacio.

QUADRO INDICATIVO DA NATUREZA E DAS CONDICOES

DE EXECUCAO

DAS PROVAS PRATICAS

Natureza das
provas
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Resultados
(limite inferior) -

I — Trepar

II - Salto em

altura com im-
pulso.
ITT — Corrida

de 100 metros.

e passar ao apdio
estendido.

14 segundos

Subir 4m,50 de corda (presa ao portico,
galho de Arvore ou viga elevada), sem auxilio
dos pés e das pernax. Partida de pé, as maos
segurando & corda na marca de 1m,50 acima
do solo. Si a distancia entre ésse ponto e o
cimo da corta é inferior a 4m,50, uma marca
indicard o ponto da corda até onde o homem
deve descer (com auxilio das pernas) para
que, na 2.° subida, termine a ascensio impos-
ta. Chegando ao termo da corta, iste &, logo
que uma das mios atinja a barra, é permitidn
o auxilio das pernas para passar ao apdic es-
tendidd. Descida & vontade.

Trés tentativas sido permitidas para cada
uma das alturas: 1m,10, 1m,15, 1m,20 e Im,25.

Efetua-se individualmente.
partida livre.

Posicdo de

IV - Saltec em
disténcia, com im-
pulso.

V — Lanca-'
mento de grana-
das inertes lastra-
das (6560 grs.).

VI — Levantar
e transportar um
fardo de 50 ks.

4m,25 7

35 metros

Cada individuo tem direito a trés saltus,
porém, desde que o limite tenhs sido atingido,
nio € necessiria a execucdo dos demais. A
distincia é medida do 1dltimo contacto do pé
s6bre o sdélo.

Lancamento com o melhor brago, por ba-
lanceamento do corpo, com impulso ou sem
éle. O lanc¢ador ndo deve tocar o solo, além
da base de lan¢camentos. Cada individuo tem
direito a trés langamentos, mas, desde que o
iimite tenha sido atingido, néc é necessiria a
execuc¢do dos demais,

100 ms. em 30
segundos (¢ o m-
preendido o car-

VII — Corrida
de 1.500 ms,

regamento).

6 minutos e 30
segundos.

i

Levantar e transportar livremente, sem
auxilio de espécie alguma. S6 tocar o fardo
apds o sinal de partida.

O fardo serd constituide por um saco
cheio de uma mistura (1/6 de areia e 5/6 de
serragem aproximadamente), tendo Om,80 de
altura e 0m,40 de didmetro. Para evitar o
transvasamento do mesmo, é aconselhdve! en-
cerrid-lo em outro saco, invertendo-se o sentido
das aberturas.

Em pista ou estrada. Percurso em grupos.
Passada livre, porém, regulada por um moni-
tor experimentado, cuja passada deveri ser
regulada a cronémetro, diretamente ou por
indicagio do instrutor.
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