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CONCEITOS FUNDAMENTAIS

H4 diferen¢as bem sensiveis na ma-
neira de encarar a educacio fisica nas
escolas, no meie militar & nag assoeia-
¢bes desportivas.

A educacio fisica no melo escolar
‘constitui oportunidade da edu-
cagio.

As atividades fisicas no meio militar
visam, em ultima analise a4 preparagio
do soldado para a2 guerra.

uma

Nas associagies desportivas, salvo al-

guns trabalhos especificos que impdem
uma orientacio idéntica & do meio esco-
lar, de um modo geral, as atividades fi-
sicas sfo reercalivas o atlético-despor-
tivas.

Dentro dos conceitos estabelecidos, em-
bora integrados no quadre educacional
geval, exige a cducacgio fisica diferen-
tes manciras de agdo, conforme os inte-
résses e objetivos a atingir. !

No meio escolar, ela constitui a pedra
fundamental, integrante ¢ indizsocidvel
da educacdo geral. Néle, por meio de
eXercicios apropriados ¢ recreacilo, pro-
cura-se desenvolver as aptiddes fisicas,
merais, mentais e sociais do aluno.

No meio militar, por meio de bnroces-
805 bastante viriz e objetives, cla tem
por fim fazer o soldado atingiv elevado
grau de apervfeigoamento figico ¢ de bem-
catar meovral, con(iigaga*aiqgispensﬁvuis a0
melhor desempenho das™suas fungdes
profissionals,

Nas associacdes desportivas e centros
universitarios, onde a pratica dus ati-
vidades fisicas tem um carater volunti-
rio, a atraciio dos jogos o das competi-
¢oes constitui o estimulante adequado
para permitir 2 cducacdo fisica cumprir
a sua elevada missio social.

PREPARACAO FISICA DO COM-
BATENTE

Sem diminuir, absolutamente, a im-
portineia da preparacio técnica, do
adestramento titico ¢ da formacfo psi-
colégica e moral do soldade, somos for-
¢ados a reconhecer que a suu cficidneia
no campe de batalha repousa, de manei-
ra notavel, no valor do seu treinamento
fisico.: 0 sucesso no combate, a atitude
tomada diante dos imprevistos e a se-
guranga da sua vida dependem, muitas
vézes, das qualidades fisicas e morais
adguiridas através do trabalho fisico
convenientemente orientado.

Ninguém desconhece as agruras, o3
sofrimentos e as duras e variadas provas

fisicas impostas pela guerra. Marchas
interminaveis c¢om cargas excessivas,
progressdes exaustivag em terrenos difi-
ceis para atingir as 4reas de combate,
acbes induditas durante os ataques, es-
forgos sobre-humanocs para desatolar via-
turas motorizadas ¢ carros de combate
em terrenos lamacentos, assaltos fati-
gantes, corridas e rastejamentos demora-
dos sob o fogo inimigo, transposicio de
obstaculos variados, transportes de ca-
maradas e materiais pesados, e luta pela
sobrevivéncia em casos de naufrigio, en-
tre muitas outras, sdo atividades fisi-
cas que requerem condi¢des exeepeionais
de treinamento,

Nio basta dar ao soldado uma educa-
cio fisica semcihante & do eivil. B pre-
ciso ir além ¢ enrijd-lo, para enfrentar
qualquer situagfio no cumprimento de
missoes ou vicissitudes que &le tera gue
PASSAr.

Os trabalhos incompletos ¢ pouco pe-
sadox dos antigos sistemas de educagfio
fisica militar, exercem uma agdo insu-
ficiente s6bre oz diferentes drgfios e fun-
cies ¢ ndo desenvolvem convenientemen-
te as qualidades necesgsarias ao comba-
tente, I'or isso mesmo, de um modo geral
embora de muneiva progressiva, os exer-
cicios devem ser conduzidos de modo
continuo ¢ feitos com bastante encreia,
procurando-se mesme, no fim da sessfio
de trabalho, que os homens apresentem
um certo grau de fadiga. K a aplicacio
do “prineipio da sobrecarga de  tra-
balho™,

Do exposto, torna-se necessiric, para
obter combatentes capazes e excepeional-
mente robustes, submeté-los a um treina-
metite constante ¢ intenso, a fim de ele-
var ao méaximo a sua potencialidade fi-
sica. O éxito na guerra, entre outras
coisas, exige que o treinamento, junta-
mente com a manutencho da saide, de-
senvolva no soldado qualidades fisicas,
tais como fdrea, resisténecia muscular,
flexibilidade, resisténcia orginica, agili-
dade, wvelocidade ¢ coordenagio. Além
disso, através do exercicio bem orientado
deve ser procurade a sua habilidade téc-
nica, o seu cquilibrio emocional e o aper-
feicoamente de suas qualidades morais.

Dentre do eritério utilitirio & necessd-
rio fazer o soldado realizar, com o mé-
ximo rendimento e o minimo de esfér¢o
e fadiga, oz movimentos mails comuns
no combate € na vida em campanha, fa-
zendo-o adquirir, por conseguinte, gran-
de hahilidade téenica.

0 equilibrio emocional resultante de
uma educacio perfeita do sistema senso-
rial eriard, no soldado, habitos de com.
portamento em face de situagtes dificeis
e perigosas, em que 8 conscidneia pouco
ou nada intervém. Sem éle, as qualida-
des fisicas e morais do soldado serde
mal aproveitadas, diminuindo, por con-
seguinte, a sua a¢fo no combate.

Os exercicios fisicos, coopefando na
formaciio de carater do soldado e atuan-
do sbbre a sua personalidade, exercem
v papel importante no desenvolvimento
das qualidades morais necessirias ao
combatente. Por meio de atividades fi-
sicas inteligentemente orientadas, onde o
aperfeicoamento fisico o o acréscimo do
valor moral do soldado marcham juntes,
além do espirito de cooperacio, a ener-
gia, a coragem, a auddsia, a forea de
vontade, @ tenacidade, a’ predisposicéo
pata a luta, o sangue frie, a confianca
em si, enfim, tédas as qualidades que
constituem a virilidade sio altamente es-
timuladas,

ANALISE DAS ATIVIDADES

FISICAS
»

Ressaltada a importincia, definides os
principios fisiolégicos e estabelocidas as
qualidades que devem ser procuradas
pelo exercicio, em face da nessa experi-
éncia ¢ de um estudo acurado das orien
tagoes seguidas nos exéreitos mais efici-
ehtes, examinaremos, de maneira esque-
matica, oz processos de trabalho a zerem
soguidos no treinamento do soldado. Di-
ga-se de passagem, completando idéias ja
expendidas, que somos contrdrios i ma-
nutengin dos métodos cldssicos de edu-
cacao fisica, embora adaptadas is ne-
cessidades militares. Para cada exérei-
to, dentro das suas possibilidades e ex-
periéncias, achames preferivel o estabe-
lecimento de um sistema de trabalho
eminentemente eclético, entrosade nas
atividades militares e perfeitamente de
acdrdo com o seu material humano, ser-
vidoes regulamentares, recursos e fieces-
sidades. Come bem diz o Comandante R.
Mollet, Chefe do Servige de Educacio
Fisica da Férga Aérea Belga e secrcti-
rie do Comité Executivo do Conselho In-
ternacional de Desporto Militar, em re-
cente artigo, torna-se mnecessiria uma
serdadeira “interpenetracio da instrucioe
e do treinamento fisico para a prepara-
:f0 rapida e racional do combatente”,

O Manual Basico do Treinamento Fi-
sico Militar, ora em elaboracio no Exér-
cito Brasiieiro, serd organizado dentro



de bases eminentemente objetivas. As
suas preserigtes bastante simples deve-
rawo scr do conhecimento de todos os ofi-
viais e sargentos nfio especializados; por
eonseguinte, o sen estude pormenoriza-
do devera ser feite nas rvespectivas Es-
colas de Formacio. Na tropa, se guiser-
mos obter um alto rendimento no ades-
tramento fisice do soldado, devemos dar
aos comandantes de sybunidades, da
mesma maneirg que nos demais ramos
de instrugie, o papel diretor e preponde-
rante. Outras serfio as fungdes do oficial
especializado em Educa¢io Fisica.

Procurando agiv sbbre a massa dos
soldados, o treinamento fisico geral cons-
tante do Manual em elaboracio compor-
tari, esquemiaticamente, trés espécies de
atividades: bdsicas, complementores o
guplementares.

Ag atividedes bdsicas terio por fim o
desenvolvimento das qualidades necessi-
rias a0 combatente, tendo om vista colo-
cd-lo em “condigio” ou mantéd-lo nessa
gituacio,

Compreendeyio duas modalidades de
trabalho — a gindstica bdsica e a ginds-
tice com wrina, cujos exorcicios de tipo
calisténico serdo capazes de agir benéfi-
camente no des nvolvimento de todas as
qualidades e, em particular, sébre a fle-
xibilidade e a f6r¢a muscular.

As atividades  complomentares scriio
censtitnidas de exercicios funcionais es-
pecialmente escolhides para exercerem
uma agao intensa sébre o organismo do
praticante, visande particularmente dar
energia ¢ agilidade ¢ contribuir para a
formagiio do cardter. Sio olas: a gindsti-
ca de combate, a corrida rastiea, os jo-
gos militares, os desportos coletivos e o
percurse na pista de obstaculos.

E opertune elucidar gue, em prineipio,
a sessio de trabalhe didrio, com uma
duragio de 50, minutos, sera constituida
de duas modalidaldes de trabalho, corres-
pondentes, respeetivamente, is duas es-
pécies diseriminadas. Por exemplo: 20
minutos de gindstica basica e 30 de um
jégo militar,

As atividades siwplemontares, como in-
dica o seu nome, constituem formas de
trabalho auxiliar, realizado conforme as
possibilidades ¢ necessidades. Nelas es-
tdo incluidas a natacgfio utilitaria, o curso
de férea, os exereicios de vivacidade e os

exercicios de postura. A primeira visa
preparar o soldade para as operaches
aquiticas; a segunda aperfeicoa a forca
do soldado complgtando Jtreinamento fi-
sico geral ou desénvolvendo em elevado
grau 0 seu sistema museular, a fim de
permitir-lhe realizar, nas melhores eon-
dicdes, certas fungdes espeeificas; a ter-
ceira, além de contribuir para desenvol-
ver as gualidades fisicas do soldado, apge
de maneira notdavel na aquisicio dos re-

POSICAD
INICIAL

po por parte do instruter, por nio he-
cessitar eonstantemente de apresentagio
de novos exercicios, Umsa série padroni-
zada facilita muito o cstabelecimento
progressivo da dosagem do trabalho.
Fata gindstica vem sendo praticads
com resullados satisfatorios na Marinha
Brasiicira. No momento, estd tendo fran-
ca accitagiio no Exéreito, na Aerondutica
¢ mesmo em algumas Polieias Militares
do Brasil. Igualmente, na Franga, na

g% vooy Yrmmens,

[ exrercicio bastante inienso de gindstica bdsica

fluxos necessdvios ao combatente; enfim,
a Gltima constitui uma modalidade de
trabathe ginastice e¢apaz de agir bene-
ficamente na retificacio das atitudes de-
feituosas do soldado.

MODALIDADES DE TRABALHO

Estudadas de uma maneira geral as
atividades fundamentsis propostas para
constituirem wm programa bastante fle-
xivel do treinamento fisico militar na
iropa, passaremos a cxaminar, sem gran-
des pormenores, &3 principais caracteris-
ticag das suas diferentes modalidades de
trabalho.

Gindstica bdsica — Constituindo a2 mo-
dalidade bésiea do treinamento, as scs-
sdes de gindstiea basiea, em nimero de
uma ou duus para serem ministradas no
decorrer do ano de instruedo o analogas
as constantes do FM 21-20 do Exéreite
dos Estados Unidos, comportardo cada
uma delas doze excereiclos, capazes de
exercerem uma acfio intensa sbre todos
os mUsculos fundamentais do corpo. Pela
repetigae dos mesmos oxercieios durante
um certo tempo, € possivel conseguir
mais perfeigio e exatiddio na exceuwedo.
Além disso, tal maneira de agir facilita
a contagem do trabalho ¢ ganho de tem-

Cls evercicios comt aring beneficlam Tateusamiente o sistema musculor

Escola de Treinamento Fisico Militar de
Antibes, é ensinada commo processe pe-
dagbgico derivativo.

Gindstica eom arme — Esta modsli-
dade de trabalho retirada do FM 21-20
do Exército dos Estados Unidos, apre-
senta as mesmas vantagens ¢ efeitos
anidlogos aos da gindastica basica. Dovi-
do 20 pdso da arma, exerce uma acdo
bastante intensa sébre o sistema mus-
cular ¢ a sua pratica concorre para va-
riar ¢ trabalho fisico. Trés sessdes tipi-

cas foram adotadas para sua execucho.
-

41

Ulindslicd de condhute: levantar v
fransportar i camaradu nes bragos

(rindgatica de combate — Sob o titwlo
de ginastica de combate, om  sesstes
curtas ¢ padronizadas, foi reunide um
certo nimero de exercicios naturais con-
venientemente selecionades na antiga gi-
nastica francesa de Joinville-le-Pont, no
método de Mebert, na pinastica de chio,
nes atuais manuais de combate do Exér-
cito Brasileiro ¢ nos diferentes sistemas
gindsticos militares. Os seus exercicios,
cscolhidos dentro do eritérie utilitdrio,
visam fazer o soldado realizar, com o
miximo rendimente ¢ o minimo de es-
firgo ¢ Tadiga, os movimentos mais co-
muns no combate ¢ na vida em campa-
nha, dando-lthe, ao mesmeo tempo, o ades.
tramente necessivio para que se possa

REVISTA DE
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As scssdes de gindstica de combate comporiam dois jogos de
curta duragdo

iniciar no atletismo em geral. Assim,
por exemplo, a marcha rastejante, o
trangporte de um companheire montado
nas costas, ¢ saito em distincia com Im-
pulso e o langamento da granada serfo
elementos désse aperfeicoamento. Além
disso, em cada sedsfo, trés jogos de
curta duracdo serfo ministrados,

Corride mistica — Devido ao seu ele-
vado valor utilitdrio ¢ s qualidades que
desenvolve, a corrida constitui, sem du-
vida, um dos processos mals aconselha-
dos no treinamento fisico do soldade.
Em principio, é necessaric realizd-la dia-
riamente, sob qualquer forma, mesmo
fora do guadro das sessfes da corrida
ristica. Quante a estas, para hem can-
duzi-las, tornarse indispensivel dosar
convenientemente o esfirgo, comecando
com pequenos percurses ou tempos
curtos de trabalho, para chegar a atin-
gir grandes dist8neias ou longos tempos
de cxecugdo. No inicio:dp treinamento,
qualquer que seja a distdneia a percor-
ter, é conveniente combinar a corrida
com a marcha, por exemplo, nog 1.500
metros, intercalar uma marcha de 160
nmetros entre os dois lances correndo.

Além disso, a progressividade das anda-
duras no decorrer do periodo de traba-
Iho, o aumento da velocidade em certos
trechos da corrida, a escolha de tevre-
nos wvariades para realiza-la, o uso de
borzeguins, entre outros elementos, in-
fluem de maneira notivel no treinamen-
to. Enfim, o processo de treinamento
deve ser o do “cross-country”, porém

realizado sch a forma do *fartelek”, sis-

. tema sueco em voga de resultados bas-

tante positivoes.

Jogos militares — Quando nac fér
possivel ou conveniente a pritica dos
desportos coletivos, serio ministradas
sessdes de jogos. Bstes constitvem mo-
dalidade de trabalhe fisico bastante vi-

Desportos coletivog ~ Todos os solda-
dos devem praticar os desportos coleti-
vos, cabendo ao instrutor incentivi.-los
por todos os meios, ndo sdmente nos tem-
pos normais destinados ao treinamento
fisico rotineiro, como, principalmente,
nas horas de lazer destinadas & recre-
acfo. Og deaportos coletivos mais acpn-
selhados no meio militar sGe o futebol,
owbasquetebol, o voleibol, o riguebi, o
handebol e o pdlo aquitico. Como no jégo
militar, através da sua pratica, entre ou-
tras qualidades, sfio amplamente desen-
volvides o espirito de grupe, a idéia de
competicdo, a virilidade e os sentimen-
tos de abnegagio e responsabilidade.

Percurso na piste de obstdeulos —
Como variante do treinsmento da resis-
téncia, o percurse nag pistas de obsté-
culoz constitui um adestramento exce-
lente, Além de desenvolver as guali-
dades fisicas do praticante, aperfeigoa
as suas qualidades morais e aumenta o
zeu valor individual, capacitando-o para
melhor cumprir as suas missdes no com-

Os jogos militares constituens modalidades de trobalho
' bastante atraente e viril

ril e atraente, eriando no scldado o hé-
bito de lutar contra a forca inteligente
g a vontade constante de um adversdrio
real. Simplicidade de execugdo, dispensa
de locais e de equipamentos especiais,
agressividade indispensivel ao comba-
tente, além de s& recreagdo, sdo as prin-
cipais caracteristicas déstes jopos mili-
tares. A bola militar, o sereiobol, a bola
no aro, e futebol emaranhado sio exem-
rlos de jogos militares.

Fem >

A corrida ristica dd eo praficante wma grande resisténcia & fadiga

bate. Entretanto, diga-se de passagem,
que as pistas devem ser bastante varia-
das, construidas nas proximidades da
caserna e nos campos de instrucdio,
aproveitando-se mnestes 1ultimos, tanto
quanto possivel, os obsticulos naturais
existentes.

Nate¢do utilitdria — No treinamento
fisico militar, sempre que possivel, deve
ser dada & natacio uma elevada conside-
racdo. Ela faz trabalhar tddas as partes
do organismo, solicita ativamente as
grandes Tungdes e desenvolve de manei-
ra notdvel as qualidades morais. Além
disso, coloca o soldado em condicoes de
lutar pela sua sobrevivéncia em caso de
naufragio, de prestar socorro 8 wum com-
panheiro prestes a afogar-se e de atuar
com eficiéncia nas operac¢bes aquaticas.
Com efeito, na guerra modernsa, os ata-
ques submarines as tropas embarcadas,
os desembarques de peguenas embarca-
¢oes sob o fogo inimigo, 05 combates em
terrenos inundados, as travessiagz de
cursos de dgua, os trabalhos de retirada
de minas aquéticas, entre outras agoes,
tém demonstrado a importéincia e 8 ne-
cessidade da nateg¢do na preparagdo mi-



No Jutcbol, entre outras qualidades, ¢ amplamente desenvolvido
o espirito de grupo ¢ os sentimentos de obrigacdo
¢ responsabilidade

litar. No ultimo grande conflito mun-
dial, algumas manobras fracassaram por
falta de adestramento aquético adequa-
do nas tropas empregadas,

A natacie utilitdria prevista para ser
ministrada sem prejuizo do treinamento
fisice propriamente dito, 4 razdio de uma
ou duas sessdes semanais de 20 a 30 mi-
nutos de duragfo, constitui uma prepara-
¢iio pars adestramentos mais objetivos
sob o ponto de vista militar, tratados no
quadro da instrucic técnica, chde sera
completada & preparacio fisies e psi-
quica do soldado, tendo em vista capaei-
ta-lo para enfrentar com denodo e efici-
éncia as surpresas £ Aagruras da luta
dentro de dgua. Na tropa, um planc mi-
nimo de treinamento de natacio utili-
taria, constari do conhecimento dos ele-
mentos basicos de natagio, da aprendi-
zagem dos movimentos elementares dos
nados de peito, de costas e de lado, da
capacidade para nadar pequenas distan-
cias com os bragos ou pernss sdOmente,
da habilidade para entrar na dgua e
mergulhar conforme as circunstancias,

No treinamente {isico nalitar, deve ser
fodb & natocido wma clevada consideracdo

dos e da respiracdo artificial. A natacio
desportiva serd ministrada a titulo de
recreacdo e estimulo. O utilitarismo do-
minard a instrucio. No Exércite, em lu-
gar de se procurar fazer esiilistas em
nataciao, & mais importante que 0s ho-
mens adguiram desembaraco dentro da
Agus e que lhes scjam familiares os di-
ferentes meios de se conservar flutuando.

Curso de férga — Apos o homem ter
adguiride uma certa flexibilidade ¢ adap-

O curso de forca desenvolve bustante o sistema
muscular

da pratica do nado submerso ¢ da fla-
tuagio em pé, do conhecimento da segu-
ran¢a pessoal e da autodefesa dentro de
agua, da pratica do socdrro aos afoga-

tado o seu organismo ao trabalho fisico,
a fim de cooperar no seu desenvolvimen-
to muscular, poderi ser prevista a sua
barticipac¢iao no “curse de férga”. Obri-
gatério em certas unidades, onde a férea
muscular deve ser bastante desenvolvi-
da, e facultativo nas demais, consiste
@ste curso na realizacio de uma série de
exercicios especialmente escolhidos e va-
riados, capazes de resultados intensos e
em curso espaco de tempn. Para isso,
deverdo ser estabelecidas 7 ou 8 posi-
goes, onde ¢ soldado em cada uma, du-
rante uns 2 minutos, realiza com energia
e precisfdo o exercicio estabelecido.

A titule de informacde, elucidamos
que 08 exercicios sfo do tipo de boa pos-
tura, balanceamento da clava, acdo si-
bre os musculos abdominais, acie sébre
os museules do braco, levantamente de
pesos e salfo na corda. Estes exercicios

O adestramento na pista de obsticulos ca-
puctde o soldado para melhor cumprir a
sua missdo no combate

serfio repetidos, perfazendo uma sessio,
por conseguinte, 30 minutos de trabalho
aproximadamente.

REVISTA DE



- ta meeBnico e funcional,

P

O exercicio Ddsice de vivecidade
¢ a carrida de velocidude

Ezerveicios de viveeldade — Os exerei-
cios de vivacidade sio atividades bastan-
te vigorosas, comportande as aghes de le-
vantar e deitar, entrosados com peque-
nas corridas de velocidade, corridas no
mesnio lugar e uma variedade enorme de
outros movimentos. Além de contribui-
rem para desenvolver as gualidades fi-
sicas do soldado, agem de maneira no-
tavel na aquisi¢io de reflexos necessa-
rios ao combatente. A sua pritica nor-
mal sera feita por

meio do  sessoes

curtas e fregiientes, no quadro do trei-

namento fisico propriamente dito ou
fora déle.
Exereicios e posturg — A boa pos-

fura indica satde ¢ lideranca. Por issc
mesnmo, todos os esforgos devem ser fei-
tos para que o soldado aprenda as atitu-
des mais convenientes, a fim de melho-
rar o scu porte. A execugdo de exercicios
corretivos, estudados sob & ponto de vis-

Poticao de
Partida 0

concorre  de
maneira notédvel na obtengiio de resul-
tados positives.

CONCLUSAO

Em face do exposto, a titulo de sin-
tese, ressaltamos abaixo as idéias os-
senciais da orientagiio proposta, Siao
elas:

a) O treinamento fisico militar, es-
pecialmente objetivo, deve visar & prepa-
ragio do soldado para a guerra.

EDUCACAO FISICA

) Os trabathos incompletos ¢ pouco
pesados, oriundos dos tradicionals siste-
mas de educagno fisica, exercem uma
acio nduficiente no adestramento fisico
do soldado. Para a obtengio de resulta-
dos mais positives, embora de mancira
gradual, os cxcreieios devem ser condu-
zidos dentro do “prineipio da sobrccarga
de trabalho®.

¢} As qualidades fisicas visadas pelo
treinamente podem ser expressas numa
formula simples: satdde, férea, rvesistén-
flexibilidade, resisténcia
orginica, agilidade, velocidade ¢ coorde-
nagao. Além disso, devem também ser
aperfeigoudas a habilidade técnica, o
equilibric emoecional e as qualidades mo-
rgis do soldade. Estas ultimus seviio ve-

¢ia muscular,

presentadas, entre outras, pela energia,

coragem, auddcia, férga de vontade, so-
lidariedade, capirito de coopcragio, te-
nacidade, predisposiciic para a luta, san-
gue frie, confianca om si e virilidade.

d) ( treinamento fisico militar sera
congtituido por um sistema de trabalhe
celético, entrosado nas atividades milita-
res e de acérde com uma série de condi-
¢oes especificas.

¢) O treinamento fisico deve aer
dado na subunidade, do mesmo -modo
que o5 demuis ramoes de instrygdo, Todos
os oficiais e sargentos, obrigatdriamen-
te, tomario parte e cooperacdo na pra-
tiea dos exercicios. O oficial especiali-
zudo em Educagio Fisica terd outras
fungdes, cabendo-lhe, em particular, a di-
recio do Departamento de Treinamento
Fisice da Unidade ¢ 0 papel de conse-
Jheiro técnico do comande om assuntos
relatives 43 atividades fisicas em geral.

2]

Os exercicios de postura sdo cxcelentes parva Jortalecer os
witsculos dus costos ¢ dos membros

F)  Os cxereicios devem agir sdbre a
massa dos soldados, devendo o treina-
mento atlético-desportive especializado
scr relegado para um plane secundério.
Por iszo, as atividades fisieas emprega-
das serdo bastante objetivas: gindstica
basica, gindstica com arma, gindstica de
combate, corrida ristica, jogos militares,
desportos coletivos, percurzo em pista

“de obstaculos, natagdo utilitaria, curso

de forca, exercicios de vivacidade e exer-
cicios de postura.

#) A pginastica bidsica r g gindstica
com arma, fundamentos do sistema do
treinamento, visam colocar o soldado em
“eondigdo” a manté-lo nessa situacho.
0Os seus exercicios exercerdo uma acio
benéfica sdbre todo o organismo, em
particular sdbre a flexibilidade ¢ a for-
¢a muscular. O curso de férea, dentro
de certas condignes ¢ para homens trei-
nago.-s, poderd também ser empregado
com idéntico objetivo.

h) A pinastica de eombate, a corri-
da rdstica, og jogos militarves, os despor-
tos coletivos e o percurso na pista de
obsticulos, 880 exercicios funcionals es-
pecialmente escolhidos para exercerem
uma a¢do intensa sdbre o organismo do
soldado, desenvolvendo-lhe as qualida-
des fisicas, dando-lhe eficiéneia no com-
bhate e aperfeigoando o seu carater,

i} A natacde utilitiria, o curso de
f6rea, os excercicios de vivacidade e os
exercicios de postura constituem formas
de trabalho auxiliar realizadas conforme
as possibilidades e necessidades. Em
particular, & natacdio deve ser dada bas-
tante consideracilo, devido ao seu ecleva-
do valor atilitéario.

7} A sessdo de trabalho diario, qua-
dro pedagégico normal de realizagio dos,
exercicios, serda constituida de duas mo-
dalidades de trabalho inerentcsh as ati-
vidades basicas ¢ complementares, res-
pectivamente.

Pura terminar, resta-nos reafirmar
que o treinamento fisieco militar constitui
o fator precipuo da preparacio do sol-
dado para a gucrra, onde, apesar de lar-
zo emprégo da mdiguina, o homem con-
tinua zendo o elemento decisivo no cam-
po de batatha.
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