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. CLASSIFICACAO BIOTIPOLGGICA

Confeccionados todos os perfis, passamos a clasgifia
cagio biotipolégica dos homens.

E’' boin notar que o sinal *5” indica coincidéncia com
a média; quando superior & média recebe o sinal positivoe,
-quando inferior, o sinal negativo. Sendo decimal a escala
adotada, os sinals positive e negative, além e aquém dos li-
mites de tolerancia (0 a 10), indicam respectivamente, de-

ficiéncias ¢ excedgneiaa.

Os treze tipos acima sio reduziveis a trés principais:

O nermotipo ou normosdémico, com suas variantes; o
rhacrosémico e microsdmico harmdnicos. Tipos em que os
valores tronco e membros se equilibram na média, acima da
média e abaixe da média. Sio os mediolineos.

0 longetipo, excedente, deficiente ou antaginico e suas

formas de passagem, conforme os valores tronco e membros, .

se acham amhos acima, abaixe ou o primeiro aguém e o se-
gundo além da média, com preponderincia sempre do segun-
do sbbre o primeiro. S3o oz longilineos.

0= braguitipos, excedente, deficiente ou antaginico e
suas formas de passagem, conforme os valores tronco e mem-
bros se acham acima, abaixo ou o primeiro acima e o segundo
abaixo da wmédia, sempre com preponderineia do primeiro
sfbre o segundo. Sdo os brevilineos.

Para analise do biotipo, far-se-4 s correlagio entre o
valor térax e o valor abddémen total e entre o valor abdé-
men superior ¢ abdémen inferior, verificando-se as prepon-
deréncias.

Ag conclusdes a serem tiradas desta classificagio néo

- - .
cabe serem explanadas aqui, devendo o interessado procu- -

rar os tratados que dizem respeito & biotipologia.

REGRAS CONCERNENTES A DIRECAO E A EXECUCAO
DO TRABALHO

O treinamento fisico geral, comporta:
— licdes de educaciio fisiea;

—- sessdes de jogos;

— sessies de natagao:

- sessHes de esportes individuais;
— sessies de esportes coletivos.

Wora a natagio, sujeita a prescri¢bes especiais, todas as
demais sesséez sfio preparadas por sessdes de estudo.

I — SESSAO DE ESTUDO .

A sessflo de estudo tera por fim, ensinar aos recrutas, de-
talhadamente, o melhor medo de execugio dos elementos que
entram na composi¢io da liglo; tornd-los aptos para a exe-
cugho dos mevimentos utilitdrios da natagio; fazé-los adqui-
rir ¢ estilo, cuja posse thes é necessiria para obterem nos
esportes individuais e, end particular, no atletismo, resultados
proporcionais 4 sua poténcia fisica; finalmente, ensinar-lhes
as nogles técnicas ¢ tdticas indispensédveis, para gue possam
entregar-se 4 pralica dos grandes jogos e dos esportes co-
letivos,

Essas sessbes sio previstas: a) no comé¢o da instrugio,
principalmente durante o periodo de adaptaciic e nos dois
primeiros meses do ano de instrugfio, afim de ensinar aos
homens um mimero de elementos suficiente para lhes permi-
tir executar, o mais cedo possivel, as diferentes sessdes de
trabalho e, em particular, a licio de educacio fisica; b)
no decorrer do ano de instrugio, durante todo o tempo ne-
cessdrio para passar em revista os elementos desconhecidos
ou mal aprendidos, que figurem no quadro pormenorizado
do capitio, -

PLANO

Anilogo ao das licdes de educacio fisica, descrite mais
adiante:

— Sessdo preparatéria;

— Sess@io de estudo propriamente dita;

- Voita & calma, :

" METODO DE TRABALHO

O fim da sessfio de estudo é ensinar em pormenores a
téenica de execucfio de certo ntimero de elementos. Assim
sendo, na composigio e execucho dessas sessdes, serdo ob-
gservadas as seguintes regras:

a) — Poucos elementos serdo estudados, seus mecanis-
mos, porém, deverdo ser bem compreendidos e suas eXecu-
¢hes corretas;




b) — Deve interessar-se no trabalho, tanto quanto pos-
sivel, o conjunto do organismo. Assim nfo serd consagrada,
por exemplo, uma sessio inteiramente ao estudo dos flexio-
namentos dos bracos, dos exercicioz educativos de trepar ou
das aplicacdes de correr. Ao contrdrio, serfic ministrados
ensinamentos de movimentos que pdem em acdo articulacdes
e massas muscilares diferentes;

¢} — Parg facilitar a aprendizagem rapida de um gran-
de numero de elementos, poderio ser ministrados, na mesma
ocagido, dois ou trés exercicios simples de uma mesma fami-
lia;

d) -— Deve ensinar-se na sucessfio das sessdes o maximo
possivel de elementos, cuja realizacio econdmica é indis-
pensavel nas outraz sessdes de trabalho fisico e, em parti-
cular, nag de comhate e servico em campanha.

Para se obter um bom rendimente no ensino de um ele-
mento novo, no decorrer das sessdes de eatuda, é aconselhi-
vel o seguinte processo pedagbhgico:

1.°) — o instruter enuncia o movimento e, por meioc de
um moritor, mostra como se executa;

2."} — faz o monitor executar o movimento, vagarosa-
mente ou decompondo-o, se for o  easo, dando explicagho
sdbre o seu mecanismo;

N

3.") — faz executar o movimento “#& vontade”, e, aju-
dado por seus monitores, corrige mdw1dua1mente 0s erros
cometidos; _

4"} —- faz executar o movimento por toda a turma, com
um ritmo variavel segundo o grau de habilidade dos homens.

Convim desde o infeio, procurar a cotrecio na execu-
cic dos movimentos, sem o que o homem ficard sempre me-
diocre e nio obteri os resultados higiénicos, econémicos a
estéticos visados. .

Entretanto, é cérto que nfo poderi o instrutor obter,

ern uma Unica sessfio, a execugio perfeita de um elemento.

Principalmente ne inicio da instrucio, devera insistir mode-
radamente, deixando para mais tarde o aperfeigoamento do
mesmo elemento em uma sessido de estudo ulterior.

Exemplo de:

Sessdo De Estudo De Elementos

Duragio — 40 minutos

Ev. — (6) — Marcha dos ginastas.
Flexionamentos:

b’ S.

L . ed

Marcha com assohio.
Exercicios de ordem unida.

Turma De Normais (24 soldados)

Dia —D Uniforme — O de ed. fisica.
Hora — 7 hs, . Material — 3 pares de barras, 1 sarrafo
Local — Estidio e 12 “medicine-balls” (3 kgs.).

Sessdao Preparatoria

Br., — (20) — Elevagiio dos,bragos a frenie e afastamento para trds.

Pr. — (29) — M.n.q.: elevacgio do joelho a frente e afastamento lateral.
Tr. ~— (44) — Afast. lat,, m.n.g.: circundugdo do tronco.

Cxt. — (65) — Afast. lat. Com elevagio dos bragos estendidos.

Sessdo De Estudo Propriamente Dita

M, — ed. — (70) — Marcha com elevagio dos joelhos.
I —— ed. — (86) — Suspensao alongada: flexdo dos bragos (1 e 2 barras).

— (195) — Lancar para a frente o
sio horizontal dos bragos (2 a 2, de {frente).

— ed — (197) — Langar para a frente 0o “medicine-ball”
horizantal de um antebrago (2 a 2, de frente).

Jogo — A. D. — (303) — Os prisioneiros.

Volta A Calma

Marcha lenta com exercicios respiratorios.

— ap. — {144) —- Salto em altura, de frente, com impulso. !

“medicine-ball” por exten-

por extensio
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