SUBSIDIO PARA REORGANIZACAO DO C-21-20
VERIFICACAO DO TREINAMENTO

GENERALIDADES
1. Importincia dos Testes de Verificagio

Utn sistema de testes destinados a verificar o valor fisico
dos homens, constitui sob o ponto de vista funcional ¢ meca-
nico, um complemento indispensavel na realizagl."w’ do treina-
mento fisico. Esses testes ou provas apresentam indmeras van-
tagens:

a) Sio para o instrutor um meio de apurar, no comégo
da instrugdo, o valor dos homens, depois seus progressos no de-
correr do treinamento, dando assim uma indicagio preciosa s6-
bre a eficiéncia dos trabalhos fisicos.

b) Servem para indicar ao instruteor as deficiéncias ou ne-
cessidades particulares de certos homens, impondo, conforme
o caso, um controle fisiologico cuidadoso, um treinamento espe-
cial ou um trabalho corretivo.

¢) Constituemm um meio excelente e objetivo de sele¢io
atléiico-desportiva e de gualificagio militar.

d) Ressaltam aos homens seus progressos na pratica dos
exercicios, motivando-os assim para, cada vez mais, procurar
mefhorar as suas condicdes fisicas,

e) Permitem aos Comandantes de Unidades ou Subunida-
des aquilatar do estado fisico de suas tropas, em face dos re-
sultidos obtidos sob forma numérica, conduzindo-os, se for o
¢aso, 4 intensificagio de seus planos de treinamento.

2. Escolha dos Testes.

Os testes ou provas de verificacio foram estabelecidos ten-
do em vista as seguintes circunstancias:

= a) Possibilitar a avaliagio das qualidades desenvolvidas
através do treinamento fisico, por conseguinte, a sande, a for-
¢a, a resisténcia muscular, a flexibilidade, a resisténcia orga-
nica, a destreza, a velocidade ¢ a coordenagio motora. De um
modo geral, embora indiretamente, algumas qualidades morais,
tais como a energia, a forga de vontade, o espirito de luta, o
amor proprio e a fétigcidade, devem também ser apreciadas nos
esforcos desenvolvidos:

b) Serem realizados com um material bastante reduzido
simples e econodmico.

¢) Sendo aplicavel 4 massa de soldados, permitir a sua
realizagio com o maximo de economia e de tempo.

d) Permitir fazer numericamente a classificagio dos ho-
mens pelo seu valor fisico, facilitando assim o julgamento dos
instrutores e praticantes, -

3. Natureza dos Testes

A verifica¢do do treinamento sera realizada por meio de
trés tipos de testes:
- Pesagem mensal.
— Testes de aptidio fisica.
- — Testes de valor mecinico,

4. Organizagio dos Testes

A uniformidade de execugdo é o fator mais importante na
orgenizagio dos testes. Sem .ela nio se pode ter confianca nos
resultados e na sua interpretagio. Quando os homens sentem
que ha contradigbes na apreciagio, se desinteressam pelos re-
sultados, nfo empregando o miximo de seus esforgos. Por con-
seguinte, € preciso ter constantemente em vista as seguintes
Tegras : ‘

‘). Planejamento da execugio — Todos os homens devem
realizar o3 testes de acdrdo vom o planejamento previsto e na

sm estabelecida, - :
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b} Julgamento e precisae — (s juizes devem ter a expe-
riéncia necessiria para julgar com justica e precisio. Os parti-
cipantes ndo devem ser utilizados como verificadores.

c) Preparagio material — Além de cuidadosa, deve ser
idéntica para todos os testes.

d) Uniforme — O uniforme deve ser o mesmo para todos
os participantes, Para ¢s testes de aptidio fisica e valor me-
canico, serio usados ¢ calgio de educagio fisica e sapatos de
ténis, :

S. Ficha de Treinamento Fisico -

a} Os resultados dos diferentes testes sio registrados na
ficha de treinamento fisico, cujo medélo consta do presente
capitulo. Nela, os resultados obtidos s¥o transformados em pon-
tos ou grificos, em fungio de tabelas esfatisticamente estabe-
lecidas para uma tropa em condigdes fisicas satisfatorias. Na
vigéncia do ano de instrugdo, por Subunidade, é de toda con-
veniéncia que as fichas sejam acondicionadas em pastas. Elas
serdo encerradas e arquivadas ao término do licenciamento dos
homens e levadas pelbs mesmos quando transferidos para outras
Unidades ou Subunidades. :

b) As classificagbes nos testes de aptidio fisica ou de
valor mecinico serio dadas pelo nimero de pontos obtidos nos
mesmos dividido pelo riimero de provas realizadas em cada tipe
de testes. O valor pratico serd dado pela média da soma obtida
nos dois testes, sendo a classificagio determinada pelas tabelas
utilizadas.

6. Tabelas de Pontos (*)

As tabelas para a classificagio foram organizadas de tal
maneira que a contagem de 50 pontos representa a média a ser
obtida por homens bem treindos. Para motivar Qi homens na
obtenciio de resultados satisfatorios, essas tabelas e os resul-
tados alcancados devem ser afixados nas Subunidades, de modo
a permitir-thes acompanhar os seus progressos.

7. Classificagio da Tropa

Além da classificagio individual, as Unidades, Subunidades
ou fragdes menores de tropa podem ser classificadas pelos re-
sultados obtidos.

Em um Regimento, por exemplo, apés a soma dos valo-
res praticos obtidos pelos homens de cada Subunidade, deter-
mina-se a classificacdo dos mesmos. Para tal realizagio, € pre-
ciso que tenha havido uma distribui¢io equitativa dos homens
pelo seu grau de robustez por ocasiio da incorporagio. Além
disso, torna-se necessario também estabelecer préviamente, apds
0s testes, o namero de homens a serem confrontados em cada
Subunidade o que, alias, deve ser o major possivel.

8. Exame de Recrutas

A apreciagio do estado fisico dos homens por ocasido do
exame de recrutas constara de exame do fichario e escritura-
tdo do treinamento fisico e mais uma prova de critério utili-
tario, recomendando-se, a titulo de exemplo, uma corrida de
1.500 a 3.000 metros em uniforme de combate para a totalidade
dos efetivos instruidos. Para efeito de apreciagio dos resul-
tados obtidos os homens classificados insuficientes devem ser
considerados retardatirios como nos demais ramos de instrugdio,
a fim de ser intensificado o seu treinamento.

PESAGEM MENSAL

Coleta de Dados

a) A pesagem mensal constitui uma excelente verificacfo
da alimentagio e do trabalho fisico, sendo, por conseguinte, um

(*) — Tabela Proviséria — E.E.F.E.
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meio precioso de informagfo sébre o estado geral dos homens. (3) Determinacio do bidtipo por inspegio — O Cmt. da
A lécnica consiste na coleta de dados para o tragado do gri- Subunidade ouv auxiliar por éle designado, determinard o bi6-
fico da curva do péso, Como o bidtipo e a altura estio a éle  tipo por inspegdo, isto &, A simples vista (Fig. 3). Os homens
intimamente ligados, por ocasiio da primeira pesagem para o serio entdo classificados em trés tipos:

primeiro e perddicamente para o segundo, sio também deter-
minados tais elementos.

b) Na primeira semana de instrugio devem ser tomados
o péso, a altura e determinado o bidtipo por inspecdo. O tra-
batho obedece a seguinte seqiiéncia:
.

(1) Tomada de Péso (Fig 1):

Instrumental: balanga aferida com precisio até 100 gramas.

Técnica: tarar a balanga; individuo nu, de pé no centro da
plataforma, de costa para a escala, imovel.

|
J

Registro: no canto esquerdo do grifico, a lipis, com pre-
cisio de 100 gramas.

iloraclineo wrgilineo Srevilinee
Fis. 3 L
— Brevilineos — correspondentes aco tipo entroncado;
— lLongilineos — correspondentes ao tipo esguio; |

— Normolineos — correspondentes ao tipo intermediirio,

(a) Sobre esta determinagio que somente a experiéncia
pode dar o “6tho Dhiométrico”, trés sio as atitudes nas quais
podemos observar os homens: em pé, sentado e na posigiio
“de quatro”, isto €, com os pés e as mios apoiados no solo.

As duas sithuetas sio inconfundiveis: uma fina, longa; ou-
tra grossa, curta (Fig, 4).

Fi6. 1

a {2) Tomada da Ailtura (Fig. 2)

_Instrumental: toesa para altura, aferida; de preferéncia me-
talica, fixa 4 parede,

Técnica: de pé, descalgo, calcanhares unidos encostados 3
toesa assim como as nadegas, o dorso e o occipital; cabeg¢a na
horizontal. Y

Fic. 4

(b) Sentados — o brevilineo parece mais alto do que real-
mente é, pelo desenvolvimento relativamente grande do tronco
e curto das pernas; o longilinco parece mais baixo, pois seu
tronco é pouco desenvolvido em relagio ds pernas, que sdo lon-
gas. Um brevilineo e um longilineo, sentados, parecem da mes-
ma altura; hi umna notivel diferenga entre ambos, quando man-
dados ficar em pé.

(¢} Na posicao de quatro — O brevilineo tem o seu tron-
co proximo do solo; o longilineo, ao contrario, o seu tronco
se afasta do solo, isto é, hd espago entre o abdome e a coxa
flexionada (Fig. 5).

N9\

Fic. 5

Fic. 2 10. Trabalho Preliminar de Gabinete

. a) Uma vez terminados os registros cotrespondentes ao

Registro: a altura é registrada em centimetros com aproxi- exame inicial, o Cmt. da Subunidade e seus auxiliares registra-
xagio de 1 em 1. As fracGes até Smm sio arredondadas para rdo o péso que o soldado deve ter em relagio 4 sua altura e
baixo; além de 5mm inclusive, para cima. Exemplo: 1,675m  ao seu bidtipo. Para o registro déste péso-padrio, basta con-
serd 1,68m, H sultar a tabela correspondente. O péso-padrio também serd



escriturado sobre uma das linhas pontilhadas horizontais — na
sua parte inferior se o péso for deficiente (desnutridos), no
alto se excessivo (supernutridos) e no centro quando propor-
cionado em relagio i altura e o bidtipo (eutrdficos). Isto se
faz para que tddas as altera¢des posteriores da medida possam
caber dentro do grifico. Bste registro se destina exclusiva-
meite 4 verificagio fisioldgica que € feita mediante observagdes
feitas com as pesagens mensais.

TABELA PARA DETERMINACAC DO PESO

12.  Alturas.
As alturas sio tomadas nos 1.9 e 12° meses, sempre na pri-

mewra semana e nas condi¢des j& descritas, Sdo registradas com
lapis azul nas colunas correspondentes.

13. Analise dos Graficos

a} Apbs cada pesagem, deve o Cmt. da Subunidade, oun
seus auxiliares, analisar os grificos, levando em conta o péso

PRSO anterior e assinalar os homens que apresentarem queda anor-
mal da medida. Qualquer medificagdo sensivel no péso torna-
ALTURA ri o homem passivel de uma nova observacio clinica por parte
L N B do médico, a fim de ser apurada a causa de um possivel dis-
tirbio fisiolégico: moléstia, fadiga acentuada, insénia, repouso
" insuficiente, inapetencia, etc.
L

Cra e 155...... 50 53 56 b) Nos individuos gordos, a queda da curva é quase sem-
}'gg """ g; """ 55}2 gg gg pre uma expressio do bom aproveitamento do exercicio; nos
1)60 6] 53 55 50 Fiesytut::ndos a ascensio da mesma  em busca de péso-padrio

1:62 _____ 63 54 s7 50,5 indicard bom resultado do treinamento. i
164 ... 65...... 35 58 62 )} Aconsetha-se na pratica, além da confeccio das cur-
i,(rﬁg ..... g; ...... gg g?.g gg vas de péso, a or’ganizacio de uma rela‘gﬁ_n por Subl_.midade, na
170 no &0 .6 67 qual constam: admero do soldado, o bidtipo (abreviado), a al-
1:72 _____ 73 62 €5 60 tura, o pdso ideal pela tabela e os pesds tomados todos os
174 ..... 75 63 £7 71 meses. A pritica tém demonstrado que a quase totalidade dos
176 ..... I 65 69 72 individuos aumenta normalmente o péso. Quando se observar
178 ..... 79 ... 67 71 73 uma queda do péso, aquém do correspondente ao do primeiro
180 ..... 81...... 68 72 75 meés de instrugdo, aconselha-se a envolver o namero corres-
182..... 83...... 70 74 77 pondente ao péso diminuido por circulo. Além do exposto, seri
184..,.. 85..... 72 76 79 de grande utilidade que o Cmt. da Subunidade faga, mensalmen-
186..... 87...... 75 78 81 te, um estudo comparativo das pesagens. Os exemplos abaixo,

esciarecem melhor:
Ne B a | prr | Jan.|Fev.|Mar. avr.iMai.|Jun]odf agt}] set| out.|Nov) Dez

613 1Th | 69.0 | 623|624
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. -»
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68 | 666 | 673

b) Na analise e registro do péso no quadro do grifico,
as seguintes observacdes sio interessantes:

{1y O Normolinco tem um péso normal medio.

(2) O Brevilineo pesa mais que o Normolineo em uma
praporgido que nio devemos desprezar, para nao consideri-lo
erréneamente com excesso de péso.

{3) O Longilineo, em igualdade de altura, pesa menos que
o Normolineo.

(4} Nas linhas pontilhadas do verso da ficha o péso € re-
gistrado com precisio em quilos de 1 em 1, com o objetivo de
facilitar posteriormente o registro do grafico, sendo a fragio,
caso haja, escriturada nas linhas ou nos espacos existentes na
coluna relativa ao 1° més. Com dois homens trabalhando, um
ditando e outro escriturando, o trabalho estard concluido, numa
Subunidade, em 1 hora aproximadamente.

(5) O modélo de ficha escriturada constante do Manual no
fim do presente capitulo} esclarece a questio do registro de
péso e de altura no 1.9 ¢ demais meses.

11. Pesagens nos Diferentes Meses

Feitas sempre nas mesmas condigdes observadas por oca-
sido do 1.2 exame. O péso deve ser tomado pela manhi, antes
de qualquet exercicio, na 1. semana de cada més. Os resulta-
dos sdo registrados na coluna correspondente a cada meés, com
um {ipis de cor vermelha, aproveitando-se as linhas e os es-
pagos aos quais correspondem variagSes de 100 em 100 gramas.

Ne
Aumentaram . ... . iieeaiiane. 90 75
COnservaram . ......covieenenneinnns 12
Diminuiram . ............ ..o 18 i5

14, Exame Clinico de Contréle

No decurso do exame clinico serio os homens, deficientes,
submetidos a um treinamento especial ou dispensados, a crité-
rio médico, durante um certo pericdo, de todo o trabalho fi-
sico, nio sdmente do treinamento fisico propriamente dito, como
de qualquer outra modalidade de trabalho que exija esforgo
fisico acentuado, tais como marchas, jornadas completas, ins-
trucio de campo, ¢ indicadas as providéucias de ordem médica,
capazes de melhorar sey estado,

TESTES DE APTIDAQ FiSICA

i5. Natureza e Realizacio dos Testes

a) Os testes de aptidio fisica visam determinar o estado
dos meios fisicos que os homens dispdem, compreendendo cinco
exercicios-padrio. PBstes testes serio realizados na primeira
semana de cada més de instrugio até o 5.° més inclusive, e
dai por diante de 3 em 3 meses aproximadamente,

b) No ambito das Subunidades, sob g responsabilidade do
respectivo Comandante, serdo realizados os testes durante o
tempo normalmente previsto para o treinamento fisico, sendo
a verificagdo obrigatéria para todos os oficiais e pragas até a
idade de 35 anos. Deve ser dado a cada homem um periodo
de 5 minutos de repouso, no minimo, entre os diferentes exer-
cicios. O julgamento dos resultados deverid permitir uma clas-
sificagio dos homens em excelentes, muito bons, bons, regulares -
e insuficientes. -



i6. Aquecimento e Técnica dos Exercicios — Antes de
comegar as provas os homens devem ser suficientemente aque-
cidos, durante 1 a 2 minutos, tendo em vista o preparo de seu
organismo para a execu¢io do trabalho. Normalmente, sem fa-
diga, exequtario uma pequena corrida em andadura. suave, se-
guida de alguns flexionamentos vigorosos de bragos, pernas ¢
tronco. Além disso, no primeiro exame, a técnica perfeita para
executar cada exercicio deverd ser corretamente demonstrada e
expiicada, apontando-se também os erros mais comuns de
execugio. Os homens poderdo fazer um ligeiro treinamento
antes da realizaglio das provas.

17. Série Padronizada dos Testes de Aptidiaa — O3 testes
serio obrigatoriamente realizados no mesmo dia e na ordem
abaixo:

Teste nimerec 1 — Tragio na barra (Fig. 6)

Objetive — Verificar a forga, e resisténcia dos musculos
flexores dos bragos ¢ da cintura escapular.

Material — O aparelho para execugdo déste exercicio con-
siste numa barra horizontal com cérea de Scm de diametro,
colocada a 2,30 m de altura aproximadamente. Um pequeno
banco junto a um dos postes de sustentagdio da bharra serve
para facilitar a subida dos homens de baixa estatura.

Posigio inicial — O executante deve dependurar-se na har-
ra, segurando-a com as palmas das mios para a frente.

Movimento:

10 tempo — O executante elevard o corpo até o queixo
passar acima da barra,

2° — tempo — Em scguida, descerd o corpo até que os
bragos fiquem completamente ecsticados, voltando por conse-
guinte & posigio inicial. O exercicio serd repetido tantas vézes
nuanto lhe seja possivel.

Posi¢Go
Iniciol

Fia. 6

Contagem — Um excrcicio serd contado todas as vézes que
o executante elevar o corpo, passando 0 queixo por cima da
barra de maneira correta. Nio serdo contados os exercicios:
a) se os bracos nio ficarem completamente esticados no ini-
cic do exercicio; b) se o executante ndo conseguir levar o
queixo acima da barra;*c) se éle fizer movimentos bruscos com
.as pernas; d) se interromper o exercicio para descansar,

Instrugdes — O instrutor deve insistir para que a extensio
dos bragos seja rigorosa ¢ que o corpo nio oscile, Deve-se usar
um pouco de resina de breu ou de carbonato de magnésio, a
fim de evitar que as mios escorreguen.

“ Teste n.? 2 — O cangury

Objetivo — Verificar a forca e a resisténcia dos miisculos
extensores das pernas.

o Posicio inicial — Ver Ginastica — Série n.° 1 — Exercicio
n%9y

p

Movimento — Idem: 1.2 e 22 tempos. O exercicio sera

repetido tantas vézes quante fér possivel. .

Contagem — Todas as vézes que o executante saltar para
o alto, partindo da posi¢do inicial do exercicio, um ponto lhe
sera creditado. O exercicio n3o serd contado: a) se o exe-
cutante deixar de agachar-se completamente; b) se éle deixar
de esticar as pernas quando estiver no ar, ou deixar de trocar
a posicio dos pés; c) se éle retirar as mios da cabega; d) se
éle interromper o exercicio.

Instrugées — s erros mais comuns sio: separar os pés
exageradamente, para a frente e para tris e deixar de agachar-
se completamente sobre o calcanhar. Esta posicio deve ser
demonstrada com clareza, Se ¢ executante afastar muito os
pés, mas agachar-se soébre o calcanhar que estiver atris, nio
deve haver penalidade. A acdo deve ser continua durante todo
o exercicio.

Teste niimero 3 — Apoio de frente no solo, flex3o dos bragos

Objetive — Verificar a forga e a resisténcia dos muasculos
extensores dos bragos e da cintura escapular. .

Posigho imicial — Ver Gmastlca Basica — Ser!c no 2 —
Exercicio n® 6.

Movimente — Idem: 19 ¢ 22 tempos. O exercicio serd

repetido tantas vézes quanto for possivel.

Contagem — Um ponto é dado ao executante toéda vez que
seus bragos estiverem completamente esticados, desde que o
exercicio tenha sido feito de modo aceitavel

Instrugoes — O exercicio ndo deve ser contado: a) se os
bragos nio ficarem completamente esticados no fim de cada
extensio; b) se qualquer parte de corpo, com exceglio das mios,
artelhos e peito, tocar o solo depois de iniciado o exercicio;
c) se 0os ombros forem empurrados para cima enquanto os qua-
dris estiverem ainda préoximo do solo; d) se os quadris forem
levantados para cima e para tras antes dos ombros. Nio deve
haver penalidade se os quadris ficarem ligeiramente fora do
alinhamento, quando o cotpo estiver se levantando na mesma
velocidade.

Teste namere 4 — Deitado, flexio e rotag¢io do tronco
-

Objetive — Verificar a forga ¢ a resisténcia dos musculos
ahdominais e lombares.

Tempo de execugic — 2 minutos,

Posigao inicial — O executante deita-se de costas no solo,
joelhios firmes, pés afastados cérca de X centimetros, com as
mios entrelagadas por tris da cabega. Um auxiliar ajoelha-se
no solo, acs pés do executante, e segura-lhe os pés de encontro
aos scus joelhos, prendendo-os firmemente sébre o solo.

Movimento:

1.° tempo — O executante levanta ¢ tronco, rodando-o li-
geitamente para a direita ¢ curva-o para a frente de modo
a tocar o joelho direito com o cotovélo esquerdo. Os joelhos
podem ficar levemente curvados, no momento da flexio do
tronco.

22 tempo — O executante leva o tronco para tras até
tocar novamente o solo,

302 tempo — O executante faz novo flexionamento de tron-
co, mas desta vez rodando para a esquerda ¢éle vai tocar o joe-
lho esquerdo com o cotovélo direito.

4.2 tempo — O executante, novamente, leva o tronco para
tris até tocar o solo com as costas.

fiie executa taatos flexionamentos quanto possivel, nio fa-
zendo, porém, nenhuma parada durante o exercicio. O movi-
fento deve ser continuo.

Contagem — O executante ganhara um ponto toda vez que -
tocar o joelho com o cotovélo. Nenhum ponto serd contado: a)
s¢ 0 executante desentrelagar as mios da cabega; b) se des-
cansar o corpo no solo; ¢} se mantiver os joelhos curvos, quer
no movimento de dletensao do tronco quer o comeco do fle-
xionamento. K

Instrugdes — () executante deve ser alertado sobre os se-
guintes pontos: a) deve ‘manter os joelhos firmes até o inicio

-do flexionamento; b) deve tocar o joelho com o cotovélo oposts;

<) nio deve parar enquanto estiver fazendo o exercicio; d) nio
deve tomar impulso com o cotovélo no solo. Violando, qual-
quer um déstes itens, exceto o descanso, o exercicio nd3o serd
contado, ‘Se p exgcytante interromper o exercicio para descan-



sar, éste serd dado como terminado. A cadéncia normal deve
ser, aproximadamente, de 2 segundos para cada flexionamento.

Teste n% 5 — Apoio de frente no solo

Objetivo ~ Verificar a velocidade, a for¢a, a agilidade e a
resisténcia muscular,

Posigio inicial — Posigio fundamental.

Movimento — Ver Ginéstica Béisica — Série n® 1 — Exer-
cicio n.? 12 (19 29, 72 ¢ 8° tempos). O executante deve fa-
zer o exercicio o mais rapido possivel, dentro de 1 minuto.

Contagem — U ponto é dado para cada exercicio executa-
do corretamente. Nenhum ponto seri contado: a) quando os
pés do executante forem para trés antes das mios tocarem o
solo; b) se os quadris forem levantados acima da linha do cor-
po, quando os pés estiverem atrds; ¢) Se o executante nio to-
- mar a posi¢io fundamental no 4.2 tempo do exercicio.

Instrugdes — O executante deve ser alertado sdbre os se-
guintes pontos: a) para boa execugio, éle fara melhor o exer-
cicio se em vez de {lexionar os joelhos completamente, éle o fi-
zer aproximadamente em iangulo reto; b) guando as pernas
forem lancadas para tras, os bragos deverio permanecer esti-
cadcs e o5 ombros deverio estar na frente das mios (se os
ombros estiverem atrias das mios o movimento de retérno i
posigio inicial serd naturalmente retardado).

TESTES DE VALOR MECANICO

18. Natureza e Realizacio dos Testes

a} Os testes de valor mecanico visam determinar o valor
utilitirio e as possibilidades atlético-desportivas dos homens.
Além disso, fornecem elementos preciosos para melhor se ajui-
zar da qualificacdo militar dos mesmos, $ic realizados na pri-
meira semanaz do 5.° tmésg ¢ dai por diante de 3 em 3 meses,
sendo obrigatdrios para todos os oficiais e pragas até a idade
de 35 anos. De maneira idéntica ao exposto nos testes de apti-

-

dao f{isica, antes de comegar as provas os homens serio aque-
cidos e o mesmo repouso entre elas deve ser obedecido.

b) A execugio dos testes & feita no ambito das Subuni-

dades, em trés dias seguidos, devendo cada executante procurar
alcangar o méximo, de acérdo com as suas possibilidades.

Os testes de nataglo obrigatérios para as Unidades com
ordem :

Primeiro dia: I — If — III
IV — VY —VI.
VII.

Os testes de natagio obrigatdrios para as Unidades com
possibilidades de realiza-los, ndo influirio na classificaciio do
valor mecanico. O julgamento dos resultados deve: permitir
uma classificagdo dos homens em excelentes, muito bons, bons,
regulares ¢ insuficientes,

Segundo dia:
Terceiro dia:

19. Série Padronizada de Testes de Valor Mecinico — O
quadro abaixo estabelece as condigGes de execugdo dos dife-
rentes testes: .

NATUREZA DOS CONDICOES DE EXECUCAO

TESTES

[ — Trepar na corda Subir na corda, sem auxilio dos
pés e das pernas. Partida de pé,
as maos segurando a corda na
marca de 1,60 metros acima do solo.
O tempo é tomado desde que uma

das mios atinja a marca dos § m.

IT — Salto em altura
com impulso.

Duas teantativas s3o permitidas para
cada altura. Comegar em 1,00 me-
tro e aumentar ou diminuir de §
em 5 cm. Os saltadores qualifica-
dos poderdo iniciar na altura que
desejarem.

111 — Corrida de 100 Individualmente, posigio de parti-

metros.

IV — Salto em distin-
cia com impulso.

V — Lancamento da
granada inerte,
lastrada. (650g.)

da, tempo tomado em crondmetro.
[ 3

Cada saltador tem direito a dois
saltos. A distancia é medida do pi-
cadeiro ou da borda posterior da
caixa de saltos.

Langar com o melhor brago. Es-
tilo de lan¢amento livre, Duas ten-
tativas sfiio permitidas nic deven-

do o langador tocar o solo além
da base do lancamento.

V1l — Levantar e
transportar um
companheiro,

Levantar e transportar um compa-
nheiro montado nas costas. O ho-
mem a ser transportado deve ser,
mais ou menos, do mesmo péso e
-altura do transportador. Partida in-
dividual, Tempo cronometrado a
partir do sinal de partida.

Em pista ou sobre estrada. Percur-
so por turmas de cérca de 30 ho-
mens, a fim de facilitar a toma-
da dos resultados a crondmetro.

Corrida de resis-
téncia {1.500, 3.000
e 5000 na 18 238
e 3.2 verificacdes,
respectivamente).
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TREINAMENTO FISICO MILITAR

SUBSIDIO PARA REORGANIZACAO DO C-21-20

NORMAS DE ORGANIZACAO DO TRABALHOQ
Coordenagiio do Ten.-Cel. JAYR JORDAG BAMOS

PAPEL DOS QUADROS

1. Responsahilidade e Dire¢do do Treinamento

a. Oz Comsndantes de Unidade sfic responsiveis pelo
treinamento fisico dos seus homens, Os exercicics devem ser
dirigidos na subunidade pele Capitdo, do mesmo modo que as
outras partes da instrugdo. Todos os oficiais e sargentos obri-
gatoriamente tomario parte e cooperardo no treinamento,

b. 0s oficiais subalternos e sargentes, como instrutores
ol monitores, de maneira idéntica aos demais ramos de ins-
trucdo, sio encarregados da direcio pratica das sessdes de
treinamento. Por isso mesmo, devem procurar adquirir uma
superioridade fisica capaz de lhes facilitar o exercicio da fun-
¢do. Devem adquirir a habilidade mecczsiria para executar
e dirigir tédas as modalidades de trabalho previstas no pre-
sente Manual, organizado de manelra objetiva ¢ sem iddia
de especializacio.

¢. Todos os médicos militares devem possuir os conheci-
mentos indispensdveis para cooperar com o0s gquadros comba-
tentes em tudo que disser respeito a parte médica do trei-
namento fisico.

2. Dos Comandantes de Svbunidades

Aos Capitdes, como responsiveis diretos pelo treinamento
fizice doz homens, cabem especialmente oz seguintes en-
cAYQOS!:

a. Prever nog seus guwadros de trabalhe semanal as di-
ferentes sessdeos de trabalho fisico que devem ser mninis-
tradas.

b. Orientar e fiscalizar os trabalhos dos instrutores e
monitores de suas subunidades, solicitando a c¢coperacio do
Oficial de Educacio Fisica tédas as vézes gue se tornar mistoer.

¢. Proceder, auxiligdo por seus insirutores e monitores,
as %iferentes provas previstas no exame inicial e nas wverifi-
cacdes periddicas do treinamento fisico.

d. Manter em ordem e em dia o fichdrio do treinamento
fisico das suas subunidades.

e. Organizar o grupamento homogénco dos seus homens
para a realizaciio . das diferentes modalidades de trabalho,
quando houver convenigncia.

f. Acompanhar de perto o efeito dos esforgos fisicos sobre
o organismo de seus comandados, a fim de sentir os beneficios
¢ impedir os fracassos resultantes.

2. Submeter ao exame médico os homens que demonstra-
rem dirfeuldades de adaptacfo ao regime de trabalho fisico.

h. Organizar as competigdes internas de suas subuni-
dades,

i. Cooperar com o Oficial de Edueagio Figica na indi-
cagic dos atletas de suas subunidades, capazes de figurar
na representagio desportiva da Unidade.

3. Do Oficial de Educagio Fisica

a. Em cada Corpo de Tropa ou Egtabelecimento Militar,
um Capitde ou 1.2 Tenente com o curse de educagio fisics,
sera designado para exercer as fungoes de Oficial de Educagiio
Fisica, cabendo-lThe a direcio do Departamento de Educacéo
Fisica, constituide pelas dependéncias destinadas & prdtiea
desportlva. sala d’armas, plscma, depdsitos de material, ete,
Em principic, éle exercora também as funcdes de Oficial de
Tiro e do Servigo Especial.

b. Quando na Unidade néio houver oficial com o eurso de
educacio fisica, o Comandante designard um que revele pre-
dilegiio e aptiddo para a funcdo.

¢. Ao Oficial de Edueagiio Fizica, entre outras funcoes
ligadas as atividades fisicas, compete:

(1) Auxiliar e esclarcecer o Comando nos assunios refe-
rentes 4s atividades fisicas em geral

(2) Cooperar com os Comandantes de Subunidades na
organiza¢iic e execugio de scus planos de treinamentg fisico.

(3) Preparar a Unidade para demonstracies especiais de
educacio fisica e organizar as suas competigoes internas.

{4) Organizar e dirigir o preparo fizico e téenico-pro-
figzsional de educacfio fisica dos oficiaiz e sargentos, quando
f&r o caso. .

EDUCACAOD FISICA

{6) Ministrar o treinamento fisico e téenieo-profissional
de educagfio fisica nos curses de formagflo e aplicagho de gra-
duados, quando fér o caso,

{8) Organizar ¢ treinar, auxiliado pelo médico, as equi-
pes desportivas da Unidade e os atletas selecionados para
eompetigdos externas.

{(7) Cooperar com o Médico de Educacgiio Fisica na parte
referente so recondicionamento fisico dos soldados tonvales-
centes.

. (8} Organizar e zelar pela conservagio de tddas as de.
pendéncias e terremos destinados & pratlca dos exercicios fi-
sicos.

(9) Responder pecla carga do matorial distribuide ao
Departamento de Educacio Fizica.

(10) Enviar & E.E.F.E,, por intermédic do Comandante
da Unidade, um relatoric anual sdhre as atividades fisicas,
congtando obrigatoriamente do mosmo as deficidneias e di-
ficuldades cbservadas na aplicagiie do presente Manual e ou-
tras ligadas as atividades fisicas sob o ponto de vista peda-
gdgico, psicdlogico, fisivlégico e material, e bem assim, quais-
guer sugestées gue possam redondar om medidas que bene-
ficiemn o aperfeicoamento do sistema c trabalho em vigor,

d. Para os trabalhos de eserituraciio geral, guarda e
conserva¢iio do material e locais de prdtica desportiva, o Ofi-
cial de Educagio Fisica, além do sargento de educagdo fisica,
dispord de um eerto nlimero de auxiliares.

¢. Nas Zonas Militares e Grandes Unidades um oficial
especializado, major ou capitio, zeri designado para as fun-
¢bes do Oficial de Edvncagie Fisica, Tiro e Servigo Especial,
ficando-lhe afetos no Ambite de sua organizagiio_todes os as-
suntos que se relacionem com ¢s discriminados.

4. Do Médico de Educagio Fisica

a. Um dozs médicos da Formacio Sanitdria da Unidade
serd encarregado da parte médica do treinamento fisico, ca-
bendo estd fungdo a um especializado, sempre que houver,
sem prejuizo de suas atribuigdes normais.

b. Ao Médico de Educacio Fisica compete:

{1) Auxiliar e esclarecer o Comando nos assuntos refe-
rentes & parte médica do treinamento fisico em geral.

{2) Verificar, por iuiciativa prépria ou quando solici-
tado pelos Comandantes de Subunidades, o comportamento fi-
sico dos homens que apresentarem inadaptacies aos esforeos
fisicos, indieando, de acirdo com as suas conclusées, as me-
didas a serem aplicadas.

{3 Cooperar com o Oficial de Educacaa Fisica na orga-
nizaedo das turmas de concorrentes As provas desportivas,
opinando sob o ponto de vista constitucional e fizioldgico.

- {4) Accmpanhar sob o ponfo de vista médico o treina-
mento das equipes representativas da Unidade e dos atletas
selecionados para competigdes cexternas.

(6 Ter sob a sua responsabilidade todo o material ne-
cogsario a verificaciio médica do treinamento fisico.

(8) Orientar o QOficial de Educagho Fisiea on seu subs-
tituto na execucio do recondicionamento fisico quando se tor-
nar necessirio a sua prética por soldados convalesceontes.

(%) Fazer, de acérdo com as determinacdes do Comando
da Unidade, palestras siébre os conhecimentos cientificos e
praticos ligadas ao treinamento fisico,

{8) Cooperar com o Oficial de Educagiio Fisica na or-
ganizacio do relatério anual, anexando ac mesmo, se for o
caso, as suas coneclusdes sob o ponto de vista médice.

¢. Nas Zonas Militares e Grandes Unidades um médico
especializado, major ou capitfio, se possivel pertencente ao
respectivoe Sorvieo de Sadde, serd designado para exercer as
fungdes de Médico de Educacio Fisica, cabendo-lhe, no &m-
bito de sua organizacioc, os cncargos dos assuntos referentes
a parte médica do treinamento fisico.

5. Do Sargento de Educacdoe Fisica

a. Em cada Unidade, um 2.° ou 3.9 sargento com o curse
de educacio fisica, sera designado para exercer ag fungées de

31



Sargento de Eduea¢fio Fisica, cabendo-lhe guxiliar o Oficial
de Educachio Fisica em tddas as suas atribuicdes,

b. Os demais sargentos com o curse de educagéo fisiea,
a juizo do Comandante da Tnidade, por oeasidio dos treina-
mentos atlético-desportivos e competigies, deverdo auxiliar o
Oficial de Educagio Fisica na multiplicidade de seus encargos.

Principios Bisicos do Treinamento

6. HA dois principios bdsicos que devem ser ohservados no
decorrer do treinamento fisice do scldado:

a. Principio do trabalho progressive — O programs es-
tabelecido deve comegar com uma quantidade moderada de
trabalho, com aumento gradative, porém, congtante em rela-
¢ho ao progresse realizado. Com atividades fisicas bem sele-
cionadag, durante 50 minutos didrios de trabalho efetive e &
raziio de b sessfes por semana, acrescidas de outras préprias
da profissfio militar, o homem do tipo normal pode conseguir
em 12 semanag de trabalhe aproximadamente, uma boa con-
dicdio fisica ¢ um satisfatério rendimento utilitario. Nas doas
primeiras semanas de treinamento ndo deve haver muita in-
tensidade nos exercicios, a fim de evitar irritabilidade, dores
musculares oxcessivas e mesmo fadiga, Quando tais praticas
nio sio obszervadas, resulta uma atitude desfavorgvel para
a execopio dos exereicing e uma tendéneia para fazé-los de
maneira imprépria. E' preeiso evitar a aquisicio de tais ha-
bitos dificeis mais tarde de correciio.

b. Principios da sobrecarga de trabalhe — O trabalho
insuficiente e suave exerce uma agio pouco cficaz sdbre os
diferentes drgios ¢ fungdes e nio desenvolve convenientemente
as qualidades no treinamento. Ile um modo geral, oz exer-
cicios devem ser conduzidos de maneira continua e feitos com
bastante energia, procurando-sc mesmo, no fim da scssdo de
trabalho que o8 homens apresentem uvm certo grau de fadiga.
Parp melhorar rapidamente a condicio fisica do goldado é
preciso fazé-lo executar.uma guantidade de trabalho fisica
tal que atinja o limite de sua capacidade habitusl ou tarefas
intensas de maior importancia do que aquelas gque normal-
mente realiza. Os fisiologistas chamam a iste “prineipio da
sobrecarga dc trabalho”.

O Treinamento Fisico na Guerra

7. Recondicionamento Fisico dos Reservistas

- Por ocasifie do retdrne ao servieco ativo, de acdrde com
as posribilidades, nos centroz de mobilizacdoe ou nos depdsitos,
o homem deve ser submetido a um treinamento fisico nde-
quado, a fim de coloca-lo em condigdes fisicas satisfatdrias,
capacitando-o assim para as fungdes inorentes aos geu cnear-
gos., De um mode geral, deve ser estabelecido um plane de
treinamento cuf]s_tkn‘(}o de gindstica basieca, ginastica de com-
bate, corrida riastica’ e jogos militares. Vinte horas consti-
tuem o minimo para o sen desenvolvimento. Fora do pro-
grama geral estghclecido, sempre que possivel, o treinamente
aquitico ¢ o atacar e defender-se constituirio modalidades
indispensaveis de trabalho.

8, Treinamento Fisico nos Transportes de Guerra

A manutengio da condigio fisica adquirida deve ser man-
tida nos transportes de guerra. Um pequeno espaco deve ser
preparado para a pritica da gindstica bdsica e outros exer-
cieciog que a iniciativa do instrutor gaberi adotar. A corrida
seri feita no mesmo lugar durante um tempo superior a 5m,
os exercicios de vivacilade no mesmo lugar serfc bastante
explorados e uma pequena pista de obstécules poderd =ser
montada. )

9. Treinamento Fisico nas Areas de Combate

Para a manutencio do estado fisico nas dreas de combate,
se a tropa estiver em contato, deve o Ceomando evitar g3 si-
tuagdes totais de inatividade, procurando, antes de mais nada,
salve contra-indicacio de ordem tética, acionar os homens
confra o inimigo por meio de patrulhas e outras missdes.
Certa importincia assumem os exercicios fisicos, principal-
mente sob a forma recreativa, nas tropas & retaguarda em
psriodo de descanso e reorganizacio. Em suma, se difieil f6r
a pritiea dos exercicios fisicos em conjunto, todo soldado deve
gse esfor¢ar para realizar exerciciog individuais, capazes de
manté-lo em eclevade grau de eficiéneia fisica. As presen-
tea prescrigdos sfo extensivas, também, is tropas nos pe-
riodos de manobras.

Prescricoes Higiénicas

10. Regras Gerais

As diferentes modalidades de trabatho fisico sdo subordi-
nadas, sob o ponto de vista higiénico, 4s mesmas regras, aqui
resumidas;
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a. Local — O trahalho fizico deve ser, em principic, pra-
ticade ao ar livre. Em caso de mau tempo, usar, de prefe-
réncia, gindsios, galpfes ou recintos protegidos. No entanto,
qualquer que seja o loeal € preciso que satisfaga téda= as con-
dicdes ditadas pela higiene, .

b. Hordrio — {1) O trabalho fizico deve ser praticados
de maneira a ndo perturbar a digestio doz homens. As ses-
s605 deverdo comecar, em principio, duas horas pelo menos
depois das grandes refei¢des e terminar cérca de meia hora
antes.

(2} As horaz normais de trabalho fisico devem ser es-
colhidaz de acbrdo com a estagio e as imposigies da instru-
¢io e do servigo. De um modo geral, no verao, as horas ma-
tinals 340 as mais indiecadas. No inverno, nas regides frias,
¢ treinamento poderad ser feito ng dltima parte da instrucio
da manhi ou da tarde. Como poda parecer, os exercicios rea-
lizados como encerramento da jornada de instrugde, nio sfio
absolutamente contraindicados. Embora demonstrande ne ini-
cio um certo grau de cansa¢o, apés a pratica dos exercicios,
03 homens apresentam-se, geralmente, euféricos e satisfeitos.

c. Duracio do trabalhe — O trabalho fisico didrio, sob
qualquer forma, deve ter uma duragiio minima de 50 minutos
de trabalho efetivo, Quande =e dispuser de maior tempo,
tanto melhor para o treinamento.

d. Uniforme — O uniforme é fun¢fio nio sé6 da modali-
dade de trabalho fisico a executar, como também da estacfio
do ano. De um modo geral, éle zerd constituido por caledo
curto, camisa leve e sapatos de desporte. No inverno, nas
regides frias é aconselhavel o uso da ecamisa de 14 ou ggasalho,
pelo menos no coméco do trabalho, e o treinamento aguitico
sera executado com sunga apropriada. Excepcionalmente, cer-
tas sessfes de trabalho poderiio ser executadas com uniformes
de ingtrucag, completo ou aliviado.

e. Ac¢io dos raios solares —— Sendo benéfica a acio dos
raios golares, o instrutor deve procurar que os seus instryuen-
dos nsufruam estas vantagens, tendo em conta a tempera-
tura e a estacio. O exercicio praticado com o tronce nu
permite ao sol exercer plenamente as suas aches henéficas,
s homens sdo progressivamente habituados a suportar os
efeitos do sol.

f. Temperatura e condicoes climatéricas — (1) Para or-
ganizar e conduzir judiciosamente as zsessdes de trahalho fi-
sico, deve-ge levar em consideracio a temperatura e as con-
diciies climatéricas, O trabalho fisico se faz melhor em con-
dicbes atmosféricas normais. Quanto mails frio fizer, mais
intensos serdo os exercicios e dirigidos segundo um ritmo
constante; o calor, ao contrarie, cheiga a moderacio. As cor-
rentes aéreas frescas, sem veloeidade demasiada e relativa-
mente s8cas ativam tdédas as fungdes ¢ aumentam as defesas
naturals, contra as doencas. As correntes de ar frio, Umide
e quente sdo, de num modo geral, desfavordveis ao organismo.
E’ preciso evitd-las, principalmente, por causa dos resfriados.
Além disso, quanto a éles, é preciso hastante cuidado, impe-
dindo, em tempo frio, que os soldados permanecam imdveis
durante as sessdey de trabalho.

(2)  As altas temperaturas nfo devem constituir motivo
de suspensiic das atividades fisicas. Ao contririo, sob o pon-
to de vista militar, torna-se necessario treinar o soldado a re-
sistir tals temperaturas. Todavia, para realizar o ireina-
mento sem perigo, é preciso que os homens estejam acostu-
mados a0 calor. Para evitar a insolacdo, quande o trabalho
for realizado ao sol, é aconselhdvel o use de uma cohertura
para defender a eabega. E, para retardar a fadiga é indi-
cada a consumacgio de uma pequens guantidade de sal diluide
em agua.

(3) Por ocasiio de temperaturas excessivamente baixas,
gquando nfo se dizspuser de recintos fechados, deve-se condu-
zir o= exercicios com bastante energia. Sem prejuizo dos
movimentos, ¢s homens devem ser mantidos convenientemente
agasalhados. 0 aquecimento que precede o trabalho prapria-
mente dito deve constar de uma pequena corrida com movi-
mentos acentuados de bragos e pernas. A continuidade serd
a caracteristica principal das sessics de trabalho.

. Regijes de grandes altitudes — Para as tropas da re-
gifio, o8 exercicios fisicos ndo constituem problema de qual-
quer natureza, uma veZ que seus organismos ji sefreram um
longo e perfeito trabalho de adaptacio as contingéncias do
meio, No entanto, existem certas restri¢ies para os soldados
oriundos de cutras regides, em particular, das de baixa alti-
tude. Fisiologistas t8m demonstrado que em tais condigdes
o coraciio suporta um esférgo considerdvel durante o traba-

“Tho fisico. Por isso mesmo, somente exercicios de pouca inten-

cidade sdo indicados nos primeiros dias de estacionamento em
tais altitudes. Assim agindo-se, dentro de poucas semanas,
consegue-se uma adaptacio judiciosa do aparelhoe cireulatério
dos soldados. Dai por diante, pode-se ministrar progressiva-
mente uma maior quantidade de exercicios. A quantidade e in-
tensidade de exercicios, que podem ser executados satisfatd-
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riamente, é fungio do grau de necessidade respiratéria, que
nio deve exceder o limite estabelecido para baixas altitudes.

h. Asseio Corporal — A execu¢iico de gualguer modali-
dade de trabalhe fisico deve ser sempre seguido de cuidados
de asseio, hanhos ou duchas, cuja influéneia sébre o desen-
volvimento fisico é consideravel.

*i. Postura — Cabe aos instrutores retificar as atitudes
defeituosas, tais como & cabega para diante em ma posicdo,
curvatura dorsal muite exagerada, ghdome relaxado, térax
chato ¢ em declive, exagéro da curvatura lombar o outros vi-
cios de postura. A boa postura inspira o porte militar e in-
diea lideranca'

. Fadiga — (1) O exercicio fisico nunca deve ser le-
vado 4 estafa, embora realizado dentro do principio da sobre-
carga de trabalho. Uma fadiga ligeira, que desaparece de-
poig de algumas horas de repouso, nfio deixa tragos prejudi-
ciais no organismo, ndo acentecendo o mesmo com a estafa
que ¢ acompanhada de ingpeténcia, de insdnia, lassitude geral
e mesmo febre,

{2y O instrutor devera conhecer os sinais gerais e par-
ticularcs da fadiga, a fim de moderar o ardor dos homens,
cuja resisténcia geral parece um pouco enfraquecida. Evitara
adicionar uma fadiga fisica excessiva & proveniente de ou-
tros esforgos exigidos pela instrugdo diaria. Quande tal
acontecer, fard os homens executarem exercicios faceis e pou-
co intensos (e requeiram um minimo de despesas nervosas.
Em caso de necessidade, ndo deverd hesitar em recorrer ao
médico.

1. Soldados com mais de 30 anos — (1) O esférgo exi-
gido nas agdes do combate € igual para todos os soldados. Por
isso mesmo, torna-se necessario que os combatentes com mais
de 30 anos procurem alcangar e manter um grau de aptidio
fisica idéntica aos dos seus camaradas mais jovens.
é difieil, mas néo insuperdvel. Exercicios pesados feitos du-
rante longo tempo, pratica de regimes alimentares e de habi-
tos higiénicoz adequados, sdc entre outroy, os meios capazes
de obter resultados satisfatérios. No entanto, para atingir
tais objetivos nio hé necessidade de gropamentos ecspeciais.

A tarefa -

{(2) Para os individuos de func¢des menos ativas em plena
idade madura, tais como os burocratas & musicos, os exercicios
podem ser conduzidos com menos energia, com prudéncia e
moderagio.

m. Seguranca — Os instrutores devem fazer tode o pos-
sivel para prevenir acidentes e ferimentos. Iste exige um
constante exame do material e dos locais de exercicios. Todos
os acidentes devem ser informados incontinenti, de acérde
com as prescrigies regulamentares em vigor,

11. Haiabites Peszoais e Regimes

a. 0s Habilos pessoais — Os hibitos pesscais tais como
os cuidados higiénicos, a alimentacio, o repouso e o aprovei-
tamento de horas de lazer devem cstar entrosados com o trei-
namento. A manutengio de um regime de vida adequado €
de capital importéneia.

b. Cuidados higiénicos — Além deo banho didrio, sfo in-
dispensavels os cuidados eom o8 cabelos, barba, unhas, maos
¢ pés, bem como o hibito de exonerar os intestinos diaria-
mente e a bexiga com freqiiéncia. Em principic, -8 mudanga
das roupas internas deve ser diaria.

¢. Alimentacio — Para que o treinamento fisico pro-
duza resultades benéficos, é preciso que a alimentagio, entre
cutras exigéncias, seja adequada, suficiente, de agrado dos
homens, bem confeccionada, distribuida em horas certas e
rica em hidratos de carbono e vitaminas.

d. Repousp — O repouso é tio neecssario ao organismo
humane como o movimento. Somente um organismo descan-
sado estd em condigdos de desenvolver téda a sua capacidade
de trabalhe. Para manter-se sempre em boas condigdes fisi-
cas e de saude, deve o soldado dormlr, oito horas por dia em
alojamento bem ventilado.

e¢. Horas de lazer — Difcrentes atividades recreativas
8i0 recomendadas para preencher as horas de lazer. Cinema,
teatro, musica, leituras, jogos de saldo, assisténcia, desportos,
trabalhos manuais e outras atividades do Servigo Especlal de-
vem constituir com as praticas desportivas a base da higiene
mental dos soldados.



