Novos rumos para a gindstica no Exéreite

Pelo Prof. TEN.-CEL. PEREIRA LiRA

— Atual Comandante, Diretor de Ensino e Chefe dus
Cadeiras de Gindstica Geral e Pedagogia da Escola
de Educagdo Fisica do Exéreito;

Ex-Diretor da Escola Naciontl de Educacdo Fisica e
Desportos da Universidede do Brasil e Professor
Catedratico da Cadeira de Metodologia da Educagido
Fisicarda mesma Escola; '

Diplomado pele Reich — Academie de Berlim;
Introdutor no Brasil de varias formas de trabalhos
fisicos, onde se destacam a gindstica metodizade e a

gindstica de balanceio; -

Professor Emérito do Instituto de “San Fernando™

no Argentina;

Pianeiro da ginastica pela Televisdo;

Atleta biolimpice, campeio sul-americano, brasilei-
ro e carioca do arremésso do péso.

ESCOLA de Educacio Fisica do Exérelto, através das

cadeiras de Gindsticg Geral e de Pedagogia, estd ira-
balhando, ativamente, a fim de propor ao Estado-Maior do
Exército a renovagio dos processos de trabalho fisico adota-
dos nae iropa. :

" Tomou esta resolugdo a Escola pelo fate de seu regula-
mento interno, no artige primeiro, letra e, determinar que
the cabe: “estudar as modificagées a serem introduzides nos
regulamentos de educa¢do fisica, ¢ fim de provocar e aper-
Jeigosmento do meétode em pritice no Exéreite”,

— Ginastice com pesos algados (10 quilos}

— Gindstica com pesos redondos |7 quilos);
Gindstica com medicine-ball (10 quilos) ;
Gindstica de solo (série e paradas, individuais e
coletivas) ;

Gindstica sébre a cama eldstica;

{ — cavalo

Gindstica clissica de  { — barra fixa

p L Y ) - aparelhos

No niimero anterior fizemos uma série de considerages { — paralela
sobre a gindstica americana sem arma adotada ne Exército ( - P
dos USA e concluimos que a referida gindstica ¢ excelente { — argola
pare preparar, em curto prazo, o soldado para as necessi- 8
dades urgentes da guerra, pois tem & agao direta no desen- { — saltas livres
volvimento da suw resisténcie orgénica. Ao nosse pensar — Gindstica acrobdtica com € sem (.
pare o tempo de paz, o soldado precisa é de praticar, na trampolim ( ~— cambalhotas.

SESSAO PREPARATORIA, uma gindgstica que atue direta-
mente sébre as suas articulagées e sébre os musculos que as
comandam, a fim de obter, particularmente, corregiio da pos-
tura e flexibilidade articular e muscular, quelidades obtidas
através das marchas corretivas e dos exercicios de efeito loca-
lizados, que constituem a chamade gindstice pura.
Possuidor de flexibilidade articular ¢ muscular, o solda-

{ — cavalo com e sem alga
{
{ -~ carneire
Gindstica acro-
bdatica com e ( — plinto
sem trampolim {
56 bre obstd- ( — paralela com barras em plano

do adquire a destreza, que é uma das qualidades essenciais culos. {
pera o combatente. { — inclinado
A resisténcia orgénica ¢ o férea muscular devem ser . {

procuradas através de outras modalidades de trabalho fisico
ministradas na Sessfio Propriamente Dita, conforme veremos
8 Seguir. '

A Sessdo Preparatéria, o Propriamente Dita ¢ 2 Volta
a Calma, constituirge a Sessio de Trabalho Fisico do Dia.

As modalidades de trabalho fisico que constituirdo «a
Sessdo Propriamente Dita podem ser de fundo gindstico ou
desporiivo:

1) — De fundo ginastico:

— Gindstica com massas;

2) —

{ — outres obstiaculos

Gindstica em espaldares;

Cindstica unilitdria (exercicios de marchar, trepar,
saltar, equilibrio, levantar e transportar, langar,
atacar e defender ¢ correr),

De {fundo desportivo:

— Pequenos jogos (reunidos em sessdes};
— Jogos militares;
— Caorrida através campo, fora deo quadro de atle-

— Gindstica americang com arma; tismo;
— Gindstica com toros de madeira (individual e co- — Nataggo utilitdiria, fora do quadro dos desportos
letiva) ; aqudticos. .
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Quanto a constituigio da Sessio Propriamente Dita ndo
havera divide pois os Métodos de gindstica s@o undnimes em
introduzir nela, seja uma modalidade de [undo gindstico,
seja de fundo desportivo, conforme jd mostramos. A guestdo
ne momento, esté em se escother qual a gindsiica pura que
deve constituir a Sessio Preparatéria. do nosse ver, uma dos
gindsticas mais atraentes e apropriadus para o soldade bra-
sileiro é a colisténica de Skrstrom e de Wood, adotade. com
modificagoes, pelas ACM da América do Sul.

Somes partidario de gindstice calisténica, porque cons-
titui forma de trabalko ;& experimentads e consagrada no
mundo intetro,

E’ « mais otraente das gindsticas puras, peis pogde ser
praticada com as maos livres, com basides ou cam halteres
de madeira. Ambos os aparelhos pesando apenas 230 gramas
¢ de pregos baratissimos.

E’ um prazer, para quem pratica e para quem assiste,
uma aula de calistenia com bastdes e com halteres.

A buatide coletiva dos halteres comanda o ritmo, favo-
recendo aos praticantes na execugdo perjeila e simultdnen dos
movimentos,

Para o Exército, uma dos gmndes vantagens da calis-

tenia é poder ser ministrada semn a musica do cldssico piano

encontrado nos gindsios das ACHM.

Qutra grande vantagem da calistenia é poder ser pre-
ticada, por homens, mulheres e criangas. Nestas condigges, o
Exército, que preparg seus instrutores e monifores parg mi-
nistrar gindstica sos trés grupos de instruendos citados, po-
derd matar, com uma sé cajadada, trés coelhos de uma 6 vez,

Nenhum método localiza melhor no corpo os exercicios
da que ¢ calisténico. As massas musculares séo abordadas de
per si, de acérdo com a seqiiéncia dos exercicios. Dez regides
do corpo foram eleites para serem trobalhadas separadamen-
te a saber:

I — Marchas;

Il — Excreicios de hrages ¢ pernas;

I — Exercicios para e parte postero-superior do
corpa;
1V — Exercicios para a parle péstero-inferior do
corpa;
V — Exercicios laterais do thonco;

Vi — Exerci.cios de equilibrio;
Vil — Exercicios abdominais;
Fiil — Exercicios gerais de ombros e costas;
1X — Pequenos saltos;
X — Acelerado e marcha final.

Com a pritica dos dez grupos de exercicios acima enu-
merades, teremos wma Sessdo Preparatoria completa com
exercicios de corregdo da postura, exercicios de aquecimento,
exercicios de efeitos localizados s6bre todas articulagdes e
massas musculares e, finalmente, exercicios de efeifos gerais
para as grandes funcées, principalmente a circulatéria e res-
piratéria.

Na Sessdo Propriamente Dita o Métode Calisténico pre-
coniza o prética de um desporto qualquer.

Nestas condigbes, nés da Escole — que pretendemos se-
guir a doutrina geral de gue na Sessdo Preparatéria deve-se
cuidar, particularmente, da parte morfologica do corpo ¢ na
Sessio Propriamente Dita, principalmente, da parte fisiolo-
gica -—— encontramos ne Método Calisténica o método ideal
para o soldado brasileiro.
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Naturalmente precisaremos fazer algumas adeptectes do
método ac regime militar, bem come introduzir os exercicios
respiratprios que é uma daos tradigdes da nossa Escola, pots
somos da escola que preconiza éstes exercicios para fazer vol
tar d calma.

Ne préximo nimero apresentaremos as adapiacdes jd
introduzidas com grande sucesso no Método Calisténico.
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