Novos Rumos Para a Gimidstica no Exérato

Pelo Professor CEL. PERE!RA LIRA

— Atual Comandante, Dirctor de Ensino e Che-
fe das Cadeiras de Gindstica Geral e Pedagogia da
Escola de Educacao Fisica do Exéreito;

— KEx-Diretor da Escola Nacional de Educacao
Fisica e Desportos da Universidade do Brasil e Pro-

fessor Catedritice da Cadeira de Metodologia da
mesma Escola:
— Diplomado pelo Reich — Academie de Ber-

lim;

— Introdutor no Brasil de virfas formas de tra-
balhos fisicoes, onde se destacarn a gindstica acroba-
tica metodizada e a ginastica de halanceio;

— Professor Emdérito do Instituto de "San Fran-
cisce”, na Argentina;

— Pioneiro da gindstica pels Televisio;

~ Atleta biolimpico, campeio sul-americano, bra-
sileiro e carioca do arremésso do péso;

-— Atpal Diretor de Desportos Terrestres da Con-
federagdo Brasileira de Desportos;

— Atuaal Diretor do Departamento de Ceriames
do " Jornal dos Sports”.

A Escola de Educacde Fisica do Exército, atra-
vés das Cadciras de Gindstica Geral ¢ de Pedagogia,
estd trabalhando, ativamente. a fim de propor ac Es-
tado-Maior do Exércite a renovagio dos processos
de trabalho fisico a serem adotados na tropa. Nestas
condigoes, passamos a publicar os documentos basi-
cos que regularao a doutrina em experiéncia. Trata-
se de um trabalho a parte, sem prejuizo da doutrina
oficial.
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Matéria: Pedagogia da Educacio Fisica.

Assunto: Modalidades de Trabalhs Fisico.

Instrutor-Chefe: Cel. Pereira Lira.

Instrutores: Maj. Ayres Bicndo de Castro e
Caps. Ox Paschoal Filho, Acrisio Figucira, Osiris
Labatut Rodrigues e Mirio Doernte.

CONTROLE MEDICO

Cel-Méd. Dr. José de Almeida, Maj.-Mdd. Dr,
Jodo Pires Teixeira, Cap.-Méd. Dr. José Cyriaco do
Nascimento e 1" Ten-Méd. Dr. Ivani Martin: de

Mello.
DOCUMENTO N |
DAS ATIVIDADES FISICAS
a — Parag atingir seus objetives com seguranca

e rapidez. a Fducacdo Fisica da tropa seri conse-
guida pela prdtica das seguintes atividades Fisicas:
gindstica puara e atividades de fundo pindstivo ¢ de
fundo desportive. Tais atividades, esquemiticamen-
te, podem ser classificadas em duas categorias: “hi-
sicas” e “complementares”.

I — A5 ATIVIDADES BASICAS, materializa-
das pela prdtica da gindstica pura, serdo aguelas que
poderdo proporcienar ao combatente, em cada sessdo
de trahalho fisice, postura correta, estimulo orga
nico, flexibilidade articular e muscular, coordenacac
de movimentos, harmonia de formas e das propor-
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coes, trahalho intensive das grandes funcées orga-
nicas, priuncipalmente da respiratdéria e circulatoria
e aumente de capacidade vital, tudo de modo a coope-
rar para o aperfeicoamcente do scu fisico ¢ saude.
Compreenderdo exercicios de correcdo da postura.
exercicios de aguecimeénto, exercicios analiticos ou
de cfeftos localizados (flexionamentos), exercicios
sintéticos ou de efeitos gerais e, finalmente, exer-
cicios para a caixa tordxica.

A pindstica pura adotada serd a calisténica em
uso nas Associagdes Cristis d» Mogos do mundo in-
teira, com as adaptagdes que se fizeram necessarias,
como, por exemplo, a introducdo dos exercicios de
calxa toraxfea, dos exercicios de aguecimento, das no-
vas dencminagoes dadas aos grupos musculares tra-
bhalhados de cada vez, da contagem feita pelo guia e
repetida pela tropa. para substituir a nuisica ( piano)
¢ iinalmente, pela eliminacio dos exercicios de equi-
fibria. Estes exercicios praticados em ritmo fento vi-
rcham guebrar, na sessao, a marcialidade adotada.
Eles passardo a ser praticados com frequéncia nas
Atividades Complementares.

A adocide ao Fxército da gindstica calisténica
das Associacces Cristids de Mocos, naturalmente com
as adaptacées gque se fizeram necessdrias, tem a van-
tagem de uniformizar, no mundo civil e militar, a
pritica do exercicio fisico. Por outro lade, por ser
fnconteste a sua eficiéncia e atracgio, cremos nao en-
contrar nenhum chsticule para sua aplicacdo nas for-
cas armadas do Brasil.

A grndstica calisténica sera praticada:

— Comn as maoes livres;

— com halteres de madeira;

— com bastio de madeira.

2~ AS ATIVIDADES COMPLEMENTARES,
materializadas pelas atividades de funde gindstice e
de fundo desportivo, sio aguelas que cooperam tam-
bhém para a obtencio da flexihilidade articular e mus-
cular, destreza e agilidade do combatente, desenvol-
vendo porém, particularmente, a sua fdr¢a muscular
e resisténcia orgdanica. As gqualidades morals como
sejam: espirito de disciplina, camaradagem, sentido
de cooperacao, sofidariedade, ctc. .., sdo, outrossim,
aperfei¢oadas no ambito das atividades complemen-
tares, guando da prdtica dos grandes jogos ¢ dos des-
portos individuais e coletivos.

b — As atividades complementarcs de fundo gi-
nastico coempreendem as seguintes gindsticas:

— Gindstica com toros de madeira ( Trabalho in-
dividual ),

— Gindstica com toros de madeira (Trabalho co-
letive);

— Gindstica com pesos alcados (Até 10 gullos);

— Ginastiva de solo: séries olimpicas e livres:

— Ginastica cldssica de aparelhos: cavalo, barra
fixa, paralela, argola;

— Gindstica acrobdtica com e sem trampolim:
saltos lNvres, cambalhota ( Lagarta dupla, triplice, etc ).

— Ginastica acrobdtica com e sem trompolim sa-
bre obsticulos: cavalo com e sem alca, carncire, plin-
to, paralelas com as barras em planos diferentes, ou-
tros aparelhos ou obstdculss;
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— Piramides: no chao, com aparelhos, com ein- DOCUMENTO N.“ 2
genhos; .
— Gindstica utilitdria (8 familias do método SESSAO DE TRABAILFHO DO DJIA
framcés):

— Ginastica em espaldares:

— Gindstica na cama eldstica.

¢) As atividades dec fundo desportivo sdo as se:
guintes: i

— Pequenos jogos (guando reunidos em sessoes,
para efeito de recreagao);

— Jogos militares;

— Corrida através campo, fora do guadro de
atletismo;

— Nataciao utilitaria, fora do quadro dos des-
portos aqudticas;

— Atague e defesa (box coletivo, lutas, etc.)

— Pista de obsticnlos (Do pentatio Militar In-
ternacional };

— Desportos individuals e coletivos.

d) Os desportos individuais e coletivos, embo
ra sejam atividades complementares de fundo despor-
tive, devem ser praticados fora das horas destinadas
a educacao fisica, salvo quando houver campos e ins-
talacées suficientes para atender a totalidade ou
grande parte dos combatentes.
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Matéria: Pedagagia da Educacio Fisica.

Assunto: Sessao de Trabalho do Dia.

Instrutor-Chefe: Cel. Pereira Lira.

Instrutores: Maj. Ayres Bicudo de Castro e Caps.
Ox Paschoal Filho, Acrisio Figueira. Osiris Labatut
Rodrigues e Mdrio Doernte.
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A Sessao de Trabatho Fisico de Dia constard,
obrigatdriamente, das atividades bdsicas. de uma ati-
vidade complementar de fundo ginidstico ou de fun-
do desportive e da volta a calma, correspondendo,
respectivamente, as seguintes partes: Scssdo Prepara-
toria, Sessdo Prapriamente Dita ¢ Volta 4 calma.

! — SESSAO PREPARATORIA

Ksta Sessgo tera sempre o seguinte esquema:

— Exercicios de correcao de postura — 3 minu-
fos.

— Exercicios de aquecimento — 2 minutos.

— FExercicios de efeitos localizados (analfticos)
— I3 ou I8 minutos

— Excrcicios de efeftos gerais (sintéticos) — |
minato e 30 segundos.

— Exercicios para a caixa tordxica -— 30 se-
gundos.

— Tempo total — 20 ou 25 minutos

Os cxercicios de efeitos localizados terdo a du-
racao de 13 minutos, quande i atividade coniplemen-
tar escolhida for de fundo desportivo. Quando esta
atividade fér de fundeo ginidstico, os exercicios de
efeitos focalizados terao a duracae de 18 minutos.

Nenham pgrupo muscular dos exercicios de efei-
tos localizados serd omitido para que se obtenha o
tempo de 13 minutos. A diminuicac deverd ser con-
seguida reduzindo-se o mimero de exercicios de cada
grupo.

REVISTA DE




Os exercicios de correcio da postura constardo
de marchas corretivas para melhorar o porte ¢ o an-
dar, servindo rambdénr para fniciar o aquecimento cor-
poral e “incitar” a turma para o trabalho.

Os de aguecimento, de uma corrida em andadura
nioderada e do exercicie de corrida denominado “mo-
lejo”, 830 exercicios apropriados para aquecer o cor-
po. particularmente, as pernas e provocar o estimulo
organice, colocande o praticante cm condicoes fisio-
fogicas para o trahalho que se seguae.

Os exercicios de efeitos localizados (analiticos)
que serao, obrigatoriamente, executados em ritmo ba-
lanceado ou em ritmo calisténico, constario de fle-
xionamentos de espiduas, brages, tronco, perpas ¢ dos
exercicios para a regiio dorso-lombar e abdominal.

A Sessao, entretanta, poderd ser organizada con-
tendao exercicios realizados em ritmeo halanceado e
em ritmo calisténico.

Os exercicios para as cspdaduas ajudam a elevar
os ombros, @ endireitar as costas ¢ a manter o peito
e a cabeca em posicdo correta. Km outras palavras,
sao exercicios também para correcio da postura da
parte superfor do corpo, evitando particufarmente o
“peito funde’. Sae, em suma, exercicies especiais
para corrigir a cifose,

Os exercicios para og bracos devem sempre cons-
tar de flexoes e extensées em apoio inclinado sobre o
sole, pois sav os unicos excercicios gque, praticados
semn aparelhos ou com aparelhos neutros (caso da ca-
fistenia), sio de fato eficientes, em virtude de entrar
em acdo o pésc do corpo. A eficiéncia mais se ca-
racteriza pelo fato das massas musculares, na exe-
ctigdo dos movimentos, encontrarenm, automaticamei-
te, resisténcias e oposicaes a vencer. Nestas condi-
coes éstes excrcicios, além da flexibilidade muscunlar
e mohiflidade articular procurada. cooperam também
para o desenvolvimento da férea muscular.

Os exercicios de tronco, de um modo geral, sao
especiais para dar mobilidade e flexibilidade & coluna
vertehral, pelos variados movimentos de flexio, In-
clinacdo Iateral, rotagdo ¢ torciav combinada com
flexao.

O movimento de flexao frontal ¢ particularmente
apropriado para corrigir os casos de lordose. Além
déste efeito de cardter estrutural éles provocam, fun-
clonalmente, um estimulo geral no contetido da ca-
vidade abdominal, particularmente, pela melhoria das
condicoes circulatorias da regiao.

As fnclinagées laterals, rotagoes ¢ torgées do
tronce sae exercicios que intercssam de perto os gran-
des e pequenos obliquos do abdomem, quadrado fom-
bar ¢ retos abdominals, em sintese, trabalham espe-
clalmente a cintura.

Fisiologicamente sdo exercicios gue arraveés da
pressao e tensao (ntra-abdominal, estimulam mecdidni-
camente 05 fntestines & wma peristalse mais vigo-
rosa.

Pelas inclinacoes laterars
moemte, as escolioses,

Da mesma forma que os exercicios de bracos,
o5 exercicios do pernas devem sempre constar de fle-
X0CS ¢ extensoes, para contar tamhém com a ajuda do
péso do corpo ¢ conseqiientes resisténcia ¢ oposicoes
& vencer,

Os exercicios dorso-lombares sao exercicios es-
peciais para trabalhar os muisculos das costas e os
muisculos posteriores da  articulacio dos gquadris,
atuando particularmente sobre a coluna vertebral.

corrige-se, principal-

Os exercicios abdominais atuam principalmente
para desenveolver a parede ahdominal, de modo a evi-
tar hérnias e ptoses viscerais, Estes exercicios, fisio-
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Iogicamente, tamhém estimuiam os movimentos peris-
talticos, contribuindo para curar ou evitar as prisces
de ventre. Sdo exercicfos gue ainda cooperam para
a correcdo da postura, pela diminui¢ao da curva lom-
bar.

Os exercicios de efcitos gerais {sintéticos) cons-
tardo de exercicios gue atuem, principalmente, séhre
a funcae circulatdria e respiratdria, como por exem-
plo, os saltitamentos variados.

Os exercicios para a caixa tordxica. finalmente,
constardo de inspiracoes e expiracées profundas, com-
binadas com peculiar movimentacio dos bracos, com
a finalidade de alfviar as costelas e claviculas, vi-
sando aumentar, respsctivamente no sentido lateral
e longitudinal, a amplitude toraxica (desenvelvimen-
to da capacidade vital).

Estes exercicios devem ser feitos comecando por
uma expiracido. As inspiracdes e exprracaes devemn
ser completas e se suceder sem parar.

Os exercicios para a caixa torgxica agem princi-
palmente sébre as articulagdes das costelas, miiscules
da respiracaoc e sébre os fixadores das espadnas para
tras.

Os exercicios de efeitos localizados (analitices)
devem ser ministrados na seguinte ordem e posi¢oes
infciais:

— Exercicios para as espaduas, na posicio de pé;

— Exercicios de bracos, em apeio inclinado sc-

_bre o solo, posicao apropriada para um trabatho mais

eficiente dos membros superiores;

— FExercicios de tronce (flexao frontal. incli-
nacde lateral, rotacao, torcao com flexao), na posi-
gao de pé;

~— Kxercicios de pernas (flexio e extensao), na
posicao de pé;

~— Exercicios especiais para a regiaoc dorso-lom-
bar, de pé, em decithito ventral oy em apoie inclinado
sobre o solo;

—— Exercicios especiais para o abdomem, na po-
sicao sentado, em decitbito dorsal ou deitado de cos-
tas sébre os antebragos;

— Exercicios de efeitos gerais (saltitamentos).
na posicao de peé com as maes nos quadris ou com
os bracos acima e abaixo (*"'Polichinelo”);

— Exercicios para a caixa tordxica, na posicio
de pé. em afastamento lateral e com ox dofs movi-
mentos peculiares: com elevacao dos bracos flexio-
nados e circundaciao dos bracos flexionados (exerci-
cios do método francés).

No que respeita a escolha dos exercicios para os
diferentes grupamentos dos exercicies de efeitos lo-
calizados (analiticos), o Instrutor, segindo sua habi-
ldade e conhecimento de anatomja, o= selecionard I1-
vremente, conl a obrigacao, pordém, de gue entrem em
acao, de cada vez, os milsculos da regias cleita para
ser trabalhada, segundo a ordem preconizada no es-
gquema da sessao preparatoria.

Nos exercicios de efeitos localizados, as muassas
musculares maiores Serao contempladas com  maior
nimere de exercicios (ver sessdes padries).

A Escola fornecera documentos com sessoes pa-
drées e outros com a relacao de exercicios para aten-
der aos diferentes grupos musculares, pormenorizan-
do gquais os gque devem ser praticados com as mios
fivres, comn halteres e com bastoes.

Dispondo das relacdes referidas, os instrutores
poderdc organizar novas sessdes de trabalho fisico,
desde que sigam, naturalmente, a doutrina e as pres-
cricoes contidas nos documentos basicos.



2 — SESSAQ PROPRIAMENTE IDMHTA

Esta Sesao terd a duracao de 15 ou 20 minutos.

A Sessao Propriamente Dita serd de 20 minutos,
quando se tratar de uma atividade de fundo despor-
tivo e serd de 15 minutos, no caso de atividade de
fundo gindstico.

Pura as atividades de funde gindstico com foros
de madeira ¢ pesos algados, a escolha dos exercicios
deve ohedecer ao critério de serem graduados em or-
dem de intensidade e dificuldade crescentes.

Os exercicios da Sessio Propriamente Dita des-
tas modalidades deverao obedecer a ordem estabele-
cida para os excroicios de efeitos localizados das
Sessdes Preparatérias (ver as sessdes padroes das mo-
dalidades em tela, organizadas pela Kscola).

Para as demais Sessoes de fundo gindstico se-
guir-se-d, na scfe¢ao dos exercicios. uma ecscala pro-
gressiva em dificoldade e complexidade crescentes.
E o caso das gindsticas acrobatica e de aparelhos.

Quando a atividade complementar fér de fundo
despertive. ao terminar a Sessao Preparatéria, entra-
se diretamente, na sua execucdo, sem necessidade de
qualquer aguecimento ou pratica de educativos. Es-
tes tém razao de ser quando da pritica dos desportos
Individuais e coletivos, praticades fora das horas da
fnstrucao,

Para determinadas atividades de fundo despor-
tivo serd necessario gque haja progressio no esforco a
ser dispendide pefes executantes, de modo a que 2
resisténcia orginica se faca presemte pelo treina-
mneto progressive. Este é o caso das corridas atra-
ves campo, que, no inicio, devem ser praticadas com
a introdugdo de percursos de marcha. E tambdém o
caso dos percursos natatorios, gque deverde ir aumen-
tando progressivamente.

Os tempes parciais das diversas partes da Ses-
sao de Trabalho Fisico do Dia deverao ser obedect-
dos cem flexibilidade (1nm mingto a malis oll a me-
ros, ndo influird na curva de esforco fisico).

Em principio, quando a4 atividade hdsica for feita
com as mdios livres, a atividade complementar de fun-
do gindstico deverd ser feita com aparelhos e vice-
versa.

3 — VOLTA A CALMA

Esta parte da Sessao constara do seguinre: Mo-
vimentos respiratorios, Marcha com canto ou asso-
bin e Kxercicios de ordem unida.

MOVIMENTOS RESPIRATORIOS

Estes movimentos respiratirios tém por fim fa-
zer desaparecer o cansaco e devem ser cxecutados
comt o minimeo de contracées musculares. Devem ser
executudos da seguinte maneira: expirar pela bhéca
fevando as espaduas para frente: inspirar pelo nariz
levande ax espaduas para tras, os bracos caidos natu-
ralmente, Hygeiramente afastados do corpo e endirei-
tondo a coluna vertebral.

MARCHA COM CANTO OU ASSORIO

Atividades praticadas dentro deos exercivios de
ordem wnida para verificar se ndo existem mais tra-
cos de sufocavdo. Qs homens devem cantar natural-
mente, sert forgar a voz,

TXERCICIOS DE ORDEM UNIDA

Estes exercicfos sdo feftes para que o instrator
coloque novamente a “turma da mao”, particular-
mente, depais das priticas desportivas levadas a efei-
to durznte as Sessdes Propriamente Ditas.



