INTRODUGAO DA GINASTICA

CALISTENICA

NO EXERCITO

-A Escola de Educaciio Fisica do Exército, Através das Cadeiras de Ginds-
tica Geral e de Pedagogia, Estd Trabalhando, Ativamente, a Fim de Pro-
por ao Estado-Maior do Exército a Renovaciio dos Processos de Trabalho
¥Fisico a Serem Adotados na Tropa. Nestas Condi¢ies, Passaremos a Pu-
blicar os Documentos Bésicos que regulario a Doutrina em Experiéncia,
Trata-se de um Trabalho 4 Parte, Sem Prejuize da Doutirina Oficial,

Matéria: Pedagogia da Educagio Fisica.

Assunto: Da Aprendizagem e Execugio das Sessdes de Traba-
lho Fisica. ’

DOCUMENTO N.° 1
~ — INTRODUCAO —

A Escola de Educagio Fisica do Exército, depois de dois
anos de experiéncias com seus alunos e com soldados, esta
empenhada em langar na tropa, naturalmente depois da apro-
vagio do Estado-Maior do Exército, o Método Calisténico ado-
tade nas Associagdes Cristis de Mogos do mundo inteiro. O
grande anseio da Escola se justifica por muitos e variados
motivos que passaremos a explicar. :

Um dos mais i) ytes & evitar que, na pratica da
gindstica, haja solugio de Pontinuidade entre civis e militares,
uma vez que, no mundo civil no Brasil, a gindstica praticada
é a calisténica tipo Wood e Skarstrom. Desta forma, o soldado
que haja passade por um clube civil encontrard, na caserns,
a mesma ginastica que praticou quando crianga e o civil desin-
corporado, voltando ao clube, como ¢ o caso normal, achari
o mesmo trabalho fisico dos seus habitos.

Aproveitar um excelente método de gindstica que jamais,
através dos tempos, sofreu critica de gqualguer autoridade no
assunto, Trata-se de um método universal, cujas formas de
trabalho siic absolutamente fisiclégicas e pedagdgicas por isso
que, cada dia gue passa, se firma, cada vez mais, no conceito
universal.

Nenhum meétodo de gindstica é tdo atraente quanto o
calisténico e a prova & que milhdes de jovens, do mundo in-
teiro, o praticam nas A.C. M., voluntariamente,

Um dos motivos de atragio do método € que os mesmas

exercicios podem ser praticados com as mios livres, com bas-
toes ou com halteres de madeira, aparelhos de péso nulo, que
d3o atrativo especial ao trabalho ginastico. Em outras pala-
_vras, o5 bastdes £ halteres aumentam, de maneira notdvel, o
grat de interésse dos praticantes, pela gindstica calisténica.
- Outra grande vantagem do Método Calisténico das A.C.M. &
que pode éle ser aplicado, sem restrigdes, para pessoas de
todas dﬁs idades, a partir dos 8 anos e, em conseqiiéncia, para
os individuos de mais de 35 anos do Exército que, de acérdo
com as prescrighes fisioldgicas, sé devem praticar “gindstica
de conservagio”.

Qutro motivo de atragio do método é a questfio do ritmo.
Dois. ritmos podem ser empregados numa mesma sessio de
trabalho: o ritho calisténco cléssico ¢ o ritmo de balanceio.
Bste Gltimo, fisioldgicamente, é o ideal, porque com 8&le o prati-
-cante consegue o maxima de flexibilidade muscular e o maximo
de ntobilidade articular, Com #ste ritmo obtem-se ainda um
snaior encurtamento e um maior -estiramento das fibras mus-
culares, acles apropriadas para se canseguir, com rmais faci-
Tiddde, 2 “corfe¢ic de postura”. Isto tem tanto mais valor,
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quando nos lembramos de gue os movimentos que praticamos
na vida cotidiana nio sio tio amplos como as articulagbes
poderiam permitir e os misculos, ordenados pela vontade, exe-
cutar, Com o tempo, o ser humano vai limitando as possibili-
dades dos seus movimentos articulares e & justamente o ritmo
“balanceado” que, exigindo o méximo de trabatho dgs mius-
culos flexores e extensores, pbe em a¢io, em toda a Smm-am-
plitude, as nossas articulagdes “enferrujadas” com o corrgr da
idadé. [

O ritmo balanceado, de acérde conr o discutido nos #Afti-
mos “congressos mundiais de gindstica” € a dltima palavra
na matéria e, por isso, a Escola, dentro da doutrina-adotada:
através dos tempos, de que deve manter-se sempre atualizada,
tornou-se proseletista do referido ritmo praticado dentro do
Método Calisténico, ora em experiéncia.

O primeiro ritmo, o chamado “classico”, par outro lado,
por sua virilidade e marcialidade, é mais do que apropriado
para as classes militares. Os dois ritmos se completam e, daij,
sua adogio pelas A.C.M..

Ji que falamos que é& velha a doutrina de que a Escola
de Educagio Fisica deve manter-se sempre atualizada nos
assuntos desportivos e gindsticos, convém que esclaregamos que
nio deve causar admiragio o atual trabalho da Escola, dese-
jando adotar o Método Calisténico das A.C. M. no Exército.
Caindo, como caiu, 0 Método Francés, deveri ser adotado um
outro calcade em bases fisiolégicas e pedagdgicas e gue nio
apresente dificuldade para ser praticado pelas classes militares.

E o préprio regulamento da Escola que na letra e, go
artige 1.9, diz que cabe aoc estabelecimento: “estudar as modi-
ficaghes a serem introduzidas nos regulamentos de ‘educagio
fisica, a fim de promover o aperfeicoamento do método em
pratica no Exército e no pais.” -

Ora, nio estd fazendo a Escola seniio o seu dever, em
procurar oferecer ao Exército um método compativel com as
necessidades da tropa.

De fato, nédo é novidade que as escolas de educacio fisica
procurem atualizar-se uma vew_que, agora mesmo, com data
de 1B de junho de 1938, recebemos um convite para um Con-
gresso Pan-Americano de Educagio Fisica, a realizar-se em
Parto Rico, onde no item 3, lemos o seguinte: “Remitir a este
Comité una copia de los programas de pedagogia y diditica
de Ia educacidn fisica actualmente vigentes, indicando a fecha
de st aprobacidn y, en el caso ocurrente, se estin en experi-
mentacion ¢ si existe el propdsito de revisarlos o si se aplican
con caracter provisional, ete.”

 Ora, através do item 3, constante das diretivas para o Con-
gressa Pan-Americano de Educagio Fisica, a realizar-se em
Pérto Rico, chega-se, ficilmente, & conclusio de que & coisa
natural-a evoluglo dos processos de. trabalhos em wma Escola




especializada, como é o caso da nossa. Nio se trata de derrubar
métodos, mas sim de escolher um que atenda melhor is neces-
sidades fisicas dos militares, porém, dentro de bases fisio-
légicas. O momento € oportuno tendo em vista a revogagio
oficial do Método Irancés,

Quanto & parte fisiolégica, os experimentos foram feitos,
apenas pro forma, pois sol» éste ponto de vista, o método em
tela, jamais receben contestagio.

Para que se justiliquem, cada vez, as preferéncias da Es-
cola pelo Método Calisténico, basta que se verifique que, na
22 parte da Sessio de Trabalho Fisico do Dia, o referido Meé-
todo Calisténico prevé a pritica da nataciie; do basquetebol,
do volibol, do futebol de salfo, das lutas e outras modalidades
aconselhadas para gindeios fechados. Ora, se acrescentarmos a
estas atividades aquelas que 05 nossos soldados estZo habituados
a praticar ao ar livre e outras mais praticadas nos exércitos
onde a educagiio fisica estd em nivel mais elevado como, por
exemplo, a ginistica com toros de madeira, pesos algados,
espaldares, em escadas e bancos suecos, em nada alteraremos
o Método Calisténico em tela, ao contrario, o enriqueceremaos,
sem modificar sua doutrina basica.

Apenas a Escola substituiu a “mdsica” pela “contagem”
na questio da ritmagio dos exercicios,

Cabe aqui uma ligeira referéncia nos gue concerne 3 subs-
tituigio da “musica” pela “contagem”. As A.C.M. gue ginas-
ticam. seus jovens em ginasios fechados, empregam o piano para
ritmar os exercicios. No Exército, nic sendo possivel o em-
prégo do referido instrumento, fomos buscar nha gindstica ame-
ricapa o sistema e “contagem” para substituir a mnsica. Q
resultado fo} excepcional e podemos mesmo garantit que a
nossa sessdo de ginistica em nada sofreu, no que se refere
3 atragilo, pelo corte da misica. A “contagem”, com as modi-
ficagdes introduzidas pela nossa Hscola, passou a ser &4timo
“ritmador”, sem forgar a respiragfio, como antes acontecia na
gindstica americana, levandp-se ainda a vantagem de poder
trabalhar ao ar livre, sem o incdmodo do pesado instrumento,
que € o piano.

Com a “contagem continua”, como é feita na gindstica
americana, a respiragio torna-se muitissimo forgada e o in-
dividuo nio pode bloguear a caixa tordxica para executar
certos exercicios que exigiam o referido bloqueio, A Escola, em
conseqiidneia, adotou contar sdbmente o primeiro e dltimo mo-
vimento de cada série, com resultados maravilhosos, sob o
ponto de vista fisiologico, atestado pela sua Segdo Meédica.
Com éste procedimento, a turma nZo perde o ritmo e o pra-
ticante nio forga a respiragio.

Fazendo-se um estudo profundo dos demais métodos, che-
gamos i conclusio de que o calisténico das A.C,M. parece
ter sido idealizado.p: soldado brasileiro que, na sua maioria,
nio se ginastica ana e ser incorporado ao Exército e, por
isso, antes de tudo, antes mesmo da pratica de qualguer moda-
lidade despottiva, necessita praticdr uma gindstica que lhe dé,
principalmente, flexibilidade muscular, mobilidade articular, cor-
recdo da postura e resistéheia orginica 3 fadiga.

As finalidades acima citadas sfo conseguidas na primeira
parte da sessio de trabalho didrio do citado método, ou seja,
através da gindstica calisténica. Na segunda parte da sessio
e, através da pritica das atividades de fundo desportivo e das
de fundo ginadstico, estas 1ltimas acrescentadas pela Escola
ao método, conforme ensinamentos tirados de outros paises,
o praticante tem oportunidade de desenvolver as suas quali-
dades morais e, particularmente, a coordenacio dos movimentos,
destreza e habilidade técnica, qualidades indispensiveis para
atender ds necessidades da guerra,

A nlo se escolher para o Exército o Método Caliste-
nico das A.C.M., s6 restaria o Método Sueco, pois sio os
dois dnicos 4 altura de substituir o Método Francés. Acon-
tece que o Método Sueco que, alids é adotade no Exército
Chileno e em outros paises, poticos conhecedores profundos
tem o Brasil e dai uma maior. dificuldade para sua difusio,
Convém ressaltar que os trabalhos fisicos de mais importincia
do Métedo Suéco entretanto, que ja eram praticados no Exér-
cito Brasileiro e previstos no antigo C-21-20, continuario fa-
zﬂo parte do Métado Calisténico em experiéncia, no titulo:
“Afividades de Fundo Gindstico”. Trata-se da ginastica de
aparelhos, da acrobitica, com e sem trampolim, sem contar com
a . ginistica em “espaldares”, com “toros de madeira”, “pesos
algados” e em “bancos suecos” que vio ser introduzidas no
método. . :

Cabe aeui finalmente, uma observagio elucidativa. A Es-
¢ola de Educagio Fisica do Exército nZo se interessou pelo Mé-
todo Calisténico sem primeiro estudi-lo profundamente. Hi
cérea de dois anos que a Cadeira de Pedagogia e de Gindstica
Qeral, sob a diregiio do seu Chefe, Comandante e Diretor de En-
sino, bem como da Secio Médica e do Subiretor de Ensino,

vem reali;qg;gl‘o pesquisas, observagdes expériéncias quase que

diarias, Deste trabathog de folego resultaram as adaptagdes e mo-

.dificagdes introduzidas no Método Calisténico, de modo a im-

primir-lhe un cunho marcial, compativel com as classes armadas.
No ano passado, as experiéncias foram feitas com os proprios
alunos, e éste ano, com alunos e com tropa do Forte Sio
Jodo. Do trabalho com tropa, a Escola chegou i conclusio de
que azs sessfes de gindstica devem ser de “pequeno” e de
“grande” grau de dificuldade. Assim, as sessdes para soldados
devem ser feitas com os exercicios de dois tempos, evitan-
do-se, o mais possivel, os exercicios combinados, Serio ses-
sBes de “pequeno” grau de dificuldade. Para as tropas de
elite, como Escola Militar, Escola de Educacio Fisica, Escola
de Sargentos das Armas, etc, as sessdes podemn ser de “grande”
grau de dificuldade, mnde imperam os exercicios combinados,
realizados em 4 tempos. )

Os documentos formm repetidos neste nimero da Revista
pelo fato de haversm raecsbido algumas alteragies, tendo em
vista as iltimas experiéncias realizades com tropa,

DOCUMENTO N.°6 2 ™%

DAS ATIVIDADES FISICAS DA TROPA

— As atividades fisicas da tropa const;rio de;

— Ginéstica Calisténica tipo A.C.M.; -

— Atividades de Fundo Gindstico; '

- Atividades de Fundo Desportivo,

-~ A Ginéstica Calisténica tipo A.C.M. constituird a
Sessio Preparatoria da Sessio de Trabalho Fisico do Dia.

— As Atividades de Fundo Ginastico e Desportivo consti-
tuirdo a Sessfio Propriamente Dita da referida Sessio de Tra-
balho Fisico do Dia.

DA GINASTICA CALISTENICA TIPO A.C. M-

O documento n® 1 esclarece o que seja a Ginastica Calis-
ténica adotada. ]
"~ O grafico, anexo, com o esquema da Sessio de Trabalho
Fisico do Dia entra em maiores detalhes, inclusive tratando da
curva de esforgo fisico, tempo de duragBo das diversas partes
da sessio, etc, etc. »-

-

DAS ATIVIDADES DE FUNDO GINASTIC@

Estas atividades compteendem a” pratica das séguit;tes gi-
nésticas especializadas: i . e

— Ginistica com toros de madeira (trabalho individual);

— Gindstica com toros de madeira {trabalho coletivo);

— Gindstica com pesos algados {até 7 quilos);

- Ginfstica em espaldares;

— Ginastica em bancos suecos;

— (inastica em escadas;

. (— cavalo )
— Ginastica classica de aparelhos: (— barra fixa
- (— patalela
{— argola

— Saltos com e sem trampolim: livres e sdbre plinto, car-
neiro e cavalo (éste com ¢ sem alga), ete.;

— Exercicios ginésticos recreativos (lagarta, etc.);

— Pirdmides simples (dois a dois) e coletivas com ou sem
aparelhos, : -

DAS ATIVIDADES DE FUNDO DESPORTIVQO

As atividades de fundo desportivo a serem praticados sio
as seguintes: .

— Pequenos jogos (quando reunidos em sessbes, para efei-
to de recreagio);

~— Jogos militares; )

— Corridas através cam}b‘, fora do quadro de atletismo;

— Natagio wutilitiria, fora do quadro dos desportos aqua-
ticos ; : _ e .

— Ataque e defesa (box coletivo, lutas, ete.);

— Pista de obstéculos (Do Pentatlo Militar Internacional);

— Desportos individuais e coletivos, Os desportos indivi-
duais e coletivos embora sejam classificados como ati-
vidades de fundo desportivo, devem ser praticados fora
das ‘horas destinadas a educagdo fisica,. salvo ‘quando
houver .campos e instalagBes suficientes para atender ‘A
totalidade ou grande parte dos homens Uiidade,. © -

Y
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~ DOCUMENTO N.° 3
SESSAQ DE "T&Amo FISICO DO DIA

Sessdio de Trabalho Fisico do Dia constard, obrigatdria-
mente, das atividades bésicas, de uma atividade complementar
de fundo gindstico ou de fundo desportivo e da volta 4 calma,
correspondendo, respectivamente, s seguintes paftes: Sessdo
Preparatdria, Sessio Proprinments Dits, Volta & Calma.

1 — SESSAO PREPARATORIA

A Semsao Preparatdria da Sessio de Trabalho Fisico do
Dia ser4 materializada pela pritica da Gindstica Calisténica
tipo A.C.M. e tem as seguintes finalidades: corregio da pos-
tura, estimulo orginico, flexibilidade muscular e mobilidade
articular, coordenagio de movimentos, harmonia de formas e
das propotgdes, trabalho intensivo das grandes fungdes orga-
nicas, principalmente da respiratdria e circulatdria e aumento
de capacidade vital, ttdo de modo a cooperar para o aperfei-
goamento do fisico e saiide do soldado.

* Compreende a Sessfo Preparatoria: exercicios de corgegio
da postura, exercicios de aquecimento, exercicios analiticos ou
“de efeitos localizados (flexionamentos), exercicios sintéticos ou
de efeitos gerais e, finalmente, exercicios para a caixa tordxica.

A Sessio Preparatdria tera sempre o seguinte esquema:

—_ ercicios de correciio de postura ........ 3 minutos
« . —’Exercicios de aquecimento ................ - 2 minutos
— Exercicios de efeitos localizados (analitices} 13 ou 18
mitiutes
— Exercicios de efeitos gerais (sintéticos} .... I minuto e
: C ’ 30 se-
- gundos
— ExerciciBs para a taixa tordxica .......... 30 segundos
— Tempo total ... 20 ou 25 mi-
nutos

" Os exercicios de efeitos localizados terio a daracio de 13
minutos, quando a atividade complementar escolhida for de
fundo desportiwo. QJuando esta atividade for de fundo gindstico,

Y "3,

os exercicios de efeitos localizados terio a duragio dg 18
minutos. -

Nenhum grupo muscular dos exercicios de efeitos locali-
zados sera omitido para que se obtenha o tempo de 13 mi-
nutos. A diminuigfio devera ser conseguida reduzindo-se o ni-
mero de exercicios de cada grupo.

Os exercicios de correcio da postura constario de marchas
corretivas para melhorar o porte ¢ o andar, setvindo também
para iniciar o aquecimento corporal e “incitar” a turma para
o trabalho, :

Os de aquecimento, de uma corrida em andadura moderida
e do exercicio de corrida denominade “molejo”. Sdo exercicios
apropriados para aquecer o corpo, particularmente, as peraas e
provocar o estimulo orgénico, colocando o praticante em con-
digdes fisioldgicas para o trabatho 'que se segue.

Os exercicios de efeitos localizados {analiticos) que serio,
obrigatoriamente, executados em ritmo balanceado ou em ritmo
calisténico, constario de flexionamentos de espaduas, bragos,
tronco, pernas ¢ dos exercicios para a regific dorso-lombar e

abdominal.

A sessfo, entretanto, poderéd ser organizada contendo exer-
cicios realizados em ritmo balafifeade ¢ em ritmo calisténica.

Os exercicios para as espaduas ajudam a elevar os ombros,
a endireitar as costas e a manter o peito e a cabega.em posi-
cio correta. Em outras palavras, sio exercicios também, para
eorrecio da postura da parte superior do corpo, evitando parti-
cularmente o “peito fundo”. 530, em suma, exercicios especiais
para corrigir a cifose. .

(s exercicios para o brago devem semptre constar de fle-
xbes e extensdes em apoio inclinado sébre o solo, pois s3o os
finicos exercicios que, praticados sem aparelhos ou com agpare-
lhos neutros {caso da calistdénia), sio de fato eficientes, em
virtude de entrar em ag¢io o péso do corpo. A eficiéneia mais
se caracteriza pelo fato das massas musculares, na execugio
dos movimentos, encontrarem, antomiticamente, resisténcias e
oposigBes a vencer. Nestas condighes éstes exercicios, além
da flexibilidade muscular e mobilidade articular procurada, co-

.operam também para o desenvolvimente da fér¢a muscular,

-Os exercicios de tronco, de im modo geral, sio especiais
para dar imobilidade e flexibilidade & ecoluna vertebral, pelos va- -
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viados movimentos de flexdio, inclinagio Ilateral, rotagdo e
tar¢io combinada com flex3o.

O movimento de flexdo frontal é particularmente aproprlado
para corrigir os casos de lordose. Além déste efeito de carater
estrutural éles provocam, funcionalmente, um estimulo geral no
contetido da cavidade abdominal, parncularmente. pela melhoria
das condigbes circulatérias da regifo.

As inclinagdes laterais, rotacSes e torsdes do tronco sio
exercicios que interessam de perto os grandes e pequenos
obliquos. do abdome, guadrado lombar e retos abdominais, em
sintese, trabalham especialmente a cintura.

Fisiologicamente sio exercicios que através da pressiio e
tensdo intra-abdominal, estimulam mecinicamente os intestinos
a wma peristalse mais vigorosa,

Pelas inclinagdes laterais
escolises,

Ira mesma forma que os exercicios de bragos, os exercicios
de pernas devem sempre constar de flexfes e extensbes, para
contar também com a ajuda do péso deo corpo e consegiientes
resisténeia e oposigdes a vencer. .o

Os exercicios dorso-lombares sio exercicios especiais para
trabalhar os misculos das costas e os misculos posteriores da
articulaciio dos quadris, atuande particularmente sdbre a colu-
na vertebral,

Os exercicios abdominais atuam principalmente para desen-
volver a parede ; abdomma] de modo a evitar hernias e ptoses
visceraie, Bstes exercicios, fisicldgicamente, também estimulam
os movimentos peristilticos, contribuindo para curar ou evitar
as prisdes de ventre. Sdo exercicios que ainda cooperam para
a corregio da postura, pela diminuigio da curva lombar.

Os exercicios de efeitos gerais (sintéticos) constario de
exercicios fiue atuem, principalmente, sobre a fungio circula-
toria e respiratdria, como’ por exemplo, os saltitamentos
‘variados.

Os exercicios para a caixa torixica, fmalmente, constario
de inspira¢es profundas, combinadas com peculiar movimenta-
¢ao dos bragos, com a finalidade de aliviar as costelas e cla-
viculas, visando aumentar ,respectivamente no sentide lateral
¢ longitudinal, a amplitude toraxica {desenvolvimento da capa-
cidade vital).

Bstes exercicios devem ser feitos comegando por uma ex-
piragio. As inspiragbes e expiragdes devem ser completas e
se sucedem sem parar.

Os exercicios para a caixa tordxica agém principalmente
sdbre as articulagBes das costelas, misculos da respiragiio e
sobre os fixadores das espaduas para tras.

Qs exercicios "de efeitos localizados (analiticos) devem ser
ministrados na seguinte ordem e posigdes iniciais:

— Exercicios para as espiduas, na posicio de pé;

— Exercicios de bragos, em apoio inclinado sébre o solo,
posicio apropriada para um trabalho mais eficiente dos
metnbros guperjores;

— Exercicios -d nco (flexdo frontal, inclinagZo lateral,
rotaglo, torgio com flexfio), na posigio de pé;

— Exermcms de pernas (flexio e extensio), na posigio
de pé;

— Exercicios especiais para a regido dorso-lombar, de pé,
em decibito ventral ou em apoio inclinado sdbre o solo;

— Exercicios especiais para o abdome, na posicio sentado,
em dechibito dorsal ou deitado de costas sdbre os ante-
bragos;

— Exercicios de efeitos gerais (saltitamentos), na posigdo
de pé as miaos nos quadris ou com os bracos acima
e abaixo (Polichinelo);

~ Exercicios para a caixa tordxica, na posigio de pé, em
afastamento lateral ¢ com os dois movintentos pecaliares,
com elevagiio dos bragos flexjonados e circundugio dos
bragos flexionados (exercicios do método francés),

No que respeita 4 escolha dos exercicios para os diferentes
grupamentos dos exercicios de efeitos localizados -(analticos),
o instrutor, segundo sua habilidade e conhecimente de anato-
imia, os selecionard livremente, com a obrigagio, porém, de
que entrem em agio, de cada vez, os miisculos da regido eleita
para ser trabalhada, segundo a ordem precomzada no esquema
da sessio preparatéria,

né Nos exercicios de efeitos localizados, as massas muscufares
i

corrige-se, principalmente, as

ores serio contempladas com malor nimeroc de exercicios -

(ver sessdes padrdes).

A Escola forneceri documentes comm sessfes padrdes e
outros com a relagdo de exercicios para atender aos diferentes
grupos musculares, pormenorizando quais os que devem ser pra-
ticados co# as mios- livres, com halteres e com bastdes,

D!spondo das relagdes referidas, os instrutores- poderdo

organizar novas sesafes de trabalho fisico, desde que. sigam,
naturalmente a doutrina e as prescncées contidas nos documen—
tos bégicos. . .

2 — SESSAQ PROPRIAMENTE DITA

A Sessio Propriamente Dita da Sessic de Trabalho Fisico
do Dia, seri constituida pelas atividades de Fundo Ginéstico e
de Fundo Desportivo e tem as seguintes finalidades:

— copoperar também para a obtengio da flexibilidade mus-
cular e mobilidade articular, destreza e agilidade do
combatente, desenvolvende néle, porém, e particular-
mente, a sua forca muscular bem como suas qualidades
morais.

Estas dltimas qualidades sfio desenvolvidas, em téda sua
plenitude, através dos desportos coletivos e individuais, prati-
cados fora das horas reservadas para a educagio fisica.

Esta sessdo terd a duragéio de 15 ou 20 minutos.

A Sessdo Proprigmente Dita serd de 20 minutos, quando se
tratar de uma atividade de fundo desportive e serda de 15 mi-
nutos, no caso da atividade de fundo ginstico.

Para as atividades de fundo ginidstico com toros de ma-
deira e pesos algados, a escolha dos exercicios deve obedecer
ao critério de serem graduados em ordem de intensidade e
dificildade crescentes,

Qs exercicios da Sessao Propriamente Dita destas modah-
dades deverio obedecer 4 ordem estabelecida para xercicios
de efeitos localizados das Sessdes Preparatorias (ver ¥S-sessdes -
padrdes das modalidade em teta, organizadas pela Escola).

Para as demais sessGes de fundo gindstico seguir-se-i, na
selegdo dos exercicios, uma_escala progregsiva em dificuldade
e complexidade crescentes. B o caso das ginasticas acrobaticas
¢ de aparelhos. -

Quando a atividade complementar for de fundo desportivo,
ao terminar a Sessio Preparatdria, entra-se diretamente, na sua
execugdo, sem necessidade de qualquer aguecimento ou pra-
tica de educativos. Hites tém razdo de ser quando da pritica
dos desportos individuais e coletivos, praticados fora das horas
da instrugio.

Para determinadas atividades de fundo desportivo seri ne-
cessdrio que haja progressiio no esférgo a ser dispendido pelos
executantes de modo a que a resisténcia orginica se faga pre-
sente pelo treinamento progressivo. Hste & o casp das corridas
através campo, que, no inicio, devem ser praticadas com a ins-
trugdo de percursos de marcha, E também o caso dos percursos
natatorios, que deverio ir aumentando progressivamente.

Os tempos parciais das ‘diversas partes da Sessdo de Tra-
balho Fisico do Dia deverio ser obedecidos com flexibilidade

.(um minuto a mais ot a menos, nio influird na curva de es-

férge fisico). .

Em principio, quando a atividade basica f6r ?eih com as
maios livres, a atividade complementar de fundo gindstico devera
ser feita com aparelhos e vice- versa. .

[
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Esta parte da sessfio constard do seguinte: movimentos

respiratorios, marcha com canto ou assobio e exercicios de
ordem unida. :
Movimentos respiratérios -

Bstes movimentos respiratérios tém por fim fazer desa-
parecer o cansago & devem ser excutados com ¢ minimo de cen-
tragdes musculares. Devem ser executados da seguinte maneira:
expitar pela boca levando as espiduas para frente; inspirar
pelo nariz levando as espaduvas para trids, e bragos caides natu-
ralmente, ligeiramente afastados do corpo e endtreltando a
coluna vertebral,

Marcha com canto ou assohio

Atividades praucadas dentro dos exercicios de ordem unida
para verificar se nio existem mais tragos de sufocagio. Os ho-
mens devemn cantsr paturalmente, sem forgar a voz.

Exercicios de ordem unida .

Bstes exerc:cms sfio fertos para que o instrutor coloque
novamente a “turma na mio”, particularmente, depois das pra-
ticas desportivas levadas a ‘Efe:to durante as Sessdes Prbprla-
mente Ditas..

DOCUMENTO N.° 4

DA APRE"\TDIZAGEM E EXECUCAQ DAS SESSOES
DE TRABALHO FISICO

— A Educagic Fisica deve set ministrada em conjunto,
na Subunidade ou por fragdes, inclusive pos cursos..de for-

~magio.

— Pelas novas formas de trabalho fisico, postas em expe-
riéncia, & possivel que um Oficial ou Sargento sem diploma
possa. mitiistrar, dentro das regras. pedagégicas e leis fi siolo-

gicas, uma Sessio de Trabalho Fisico do Dia. Para isso; torna-




se necessiario gue os referides Oficiais e Sargentos sem curso se
atenham & pritica das Sessbes Padrdes fornecidas pela Escola,
jd com a curva de esfirgo fisico dosada e graduada. Somente,
os Oficiais com o Curso de Educacio Fisica e atualizados dis-
poric de elementos para organizar novas Sessdes de Trabalho
Fisico, o que alids nio & necessirio porque as Sessdes Padrdes
fornecidas pela Escola s8o suficientes para atender 3 tropa.
* — O Método Francés antigo é que se batia pela pritica de
muitas licoes durante o ano de instrugio. A prépria Escola de
Joinville Le Pont corrigiu éste érro inicial do método, quando
instituiu ligdes padrdes. -

— Para que a Educacgio Fisica seja ministrada na Subuni-
dade ou fragdes, sdo indispensiveis as seguintes providéncias:

19y — Qs Oficiais e Sargentos de Educagio Fisica, diplo-
mados antes do ano de 1957, deverio atualizar-se, a fim de que
possam ministrar os conhecimentos ginasticos, dentro da nova
doutrina.

29y — Os capities, oficiais subalternos e os sargentos das
Subunidades, sem o Curso de Educa¢io Fisica, devem ser
treinados pelo Oicial de Educagiio Fisica atualizado em estigio
nunca inferior a 15 sessfes de trabalho. fste & o tempo
indispensdvel e necessirio para gue os Oficiais e Sargentos
figuem em condigbes — o0s primeiros ministrarem as sessBes
— o5 segundos de desempenharem o papel de guia e, eventual-
mente, ministrarem sessdes. -

— O estigio devera ser feito nas horas previstas para a ins-

trugdio dos quadros.

3.9 — Os tenentes e sargentos das Subunidades precisam
ficar conhecedores da técnica de cada exercicio das diferentes
sessdes padrdes, a fim de que possam fazer as carregdes que
se fizerem necessarias. Necessitam, outrossim, tomar conhe-
cimento dos '"comandos” usados, de modo a que possam ser
bem entendidos pela tropa e pelos guias quando estiverem mi-

nistrando as sessdes de trabalho fisico.

’ 42y — Os sargentos escolhidos e com aptidées natas para
a fungio de guia nas Subunidades ou fragdes devem continuar
seu aperfeigoamento fisico sob a orientaciio do oficial de Edu-
cagiio Fisica da Unidade, visto como serio os guias e modelos
das turmas, e, por isso, responsiveis pela execugio perfeita
dos movimentos, pela constdncia do ritmo (balanceado ou calis-
ténico), pela contagem dos tempos de cada exercicio e, prin-
cipalmente, pelo ndmero de repetigdes adrede combinadas.

— Para as fungdes de "guia” deve-se, entretanto, escolher
os sargentos melhores executantgs, mais jovens e de maiores
pendores para a ginfstica, no obstante nio ténha Curso de
Educacdo Fisica.

5.°) — Os cabos com aptidio para a ginistica poderdo ser
aproveitados para guias, a critéric dos comandantes de Sub-
unidades. _

6.9) — Para solucionar o caso dos Oficiais ¢ Sargentos
diplomados em Educay isica, porém nio atvalizados, podera
a .Unidade, através dé entbndimentos, conseguir que seu aper-
feigoamento seja orientado por um oficial de outra Unidade,
atualizado,

7% — Um oficial atualizado com o Curso de Educacio
Fisica a partir de 1957, inclusive poderd, dentro da guarnigio,
dirigir estdgios em diferentes Unidades,

DOCUMENTO N.° 5

DA DIRECAO E EXECUGCAO DAS SESSOES DE
: TRABALHO FISICO

GENERALIDADES:

A "“Sessdo Preparatéria” (atividades bidsicas) de qualquer
Sessfio de Trabalho Fisico do método tem comandos mais ou
menos padronizados para tddas as sessGes, os guais chamare-
mos de “comandos comuns”. Afora éstes “comandos comuns”
teremos os “comandos peculiares”, para as diferentes sessdes de
calisténica com as mios livres, com bastSes ou com halteres.

A “Sesslio Propriamente Dita” (atividades complementares),
ao contririo da SessSo Preparatéria, nfo tem “comandos co-
muns"j Bstes variam com a atividade fisica posta em pritica.
Todos’os "comandos”, portanto, sic "peculiares”.

A "Volta 4 Cailma” & absolutamente igual para qualquer
SessBo de Trabalho Fisico e, em conseqiiéneia, os ‘comandos”
também serio iguais para tddas as Sessbes.

COMANDQS COMUNS:
A — Sessio Preparatiria
1 — Estando a Escola em qualquer formagio;
- COMANDO: — ' > guia
. ljiu\. Emhpormnh-i-do'uhl Mmln!

NOTA: — O guia conduz a Escola para o retangulo de
instrugio executando a “corrida do atleta” na mio esquerda,
iste &, no sentido conirdrio ao dos ponteiros do reldgio.

— A Escola toma o “retingulo” correndo, para maior
rapidez de agio e para dispertar {isiologicamente os homens
para o trabalho fisico. .

— A instru¢io de educagio fisica deve ser dada para
turmas de cérca de 40 homens e sempre em retingulos de
dimensdes igual 2 um campo de basquetebol. Quando tratar-
mos de "local” entraremos no detalhe.

2 — Estando tdda 3 Escola ji desenvolvida em coluna
por um: -

COMANDO:.— Marcha com grande balanceaments
dos bragos, Marche!

3 — Logo que a Escola entra em marcha, iniciam-se os
“comandos peculiares” para os diferentes exercicios de
“corre¢io da postura” constantes, sejam das sesses
de calisténia com as mios livres, sejam cam,‘gstées
ot com halteres. Estes exercicios serio sempi®-gxe-
cutados na seguinte seqiiéncia:

— Posigiio para o guia.

— Posigio para a tropa. .

— Execugdo do guia, seguida pela tropa.

- Cessar para o guia, seguido pela tropa =

EXEMPLO:

— Nome do exefcicio: Bragos a frente e acima, na
ponta dos pés.

COMANDO: — Marcha na ponta dos pés, bragos na
vertical. .
— (uia, posicio!

EXECUGCAQ: — O guia conta: I, 2, executando o mo-
vimento na ponta dos pés,

(PI) — No tempo 1, leva os bragos i frente,
- — No tempo 2, leva os bragos acima, ficando na ponta
dos pés.

~ A tropa conta: 1, 2, imitando o guia.

COMANDO: — Bragos i frente e bragos ac‘ma.
~ Guia, comegar! o
" EXECUCAQ: ~ O guia contas 1, 2, 3, 4, executindo
0 movimento na ponta dos pés. .
-~— No tempo 1, leva os bragos a frente. <
-~ No tempo 2, leva os bragos acima.
-~ O tempo 3 € igual ao 1 e o tempo 4 igual ao 2.
— A tropa conta: L, 2, 3, 4, imitando o guia.

COMANDQ: — Guia, cessar!

EXECUCAQ: — O guia fazendo o movimento conta:
1,2 3, 4, ¢ para na posi¢io inicial. .

— A tropa fazendo o movimento confa: 1, 2, 3, 4, e,
também, pira na posi¢do inicial.

COMANDO: — Marcha com grande balanceamento
dos bragos!
— (Guia, marche!

. EXECUCAQ: — O guia conta: 1, 2, executando o mo-
vimento. -

—~ No tempo 1, leva os bragos i frente,

— No tempo 2, e no pé esquerdo, movimenta os bragos
com energia parz a marcha...

— A tropa conta: 1, 2, seguindo o guia, porém no
mesma ritmo. - '

NOTA: — Em principio para tomar ou desfazer a posi-
¢do inicial de qualquer marcha corretiva ¢ tempo 1 sera
sempre bragos 4 frente. Istp para facilitar a passagem para
a marcha com balanceameMo dos bracos.

4 — :I‘erminados_ os exercicios de corregio da postura, nio

. mmporta o tipo da sessio que esteja sendo dada (mios
livres, halteres ou bastdes) a tropa entra na corrida
curta .(corrida do atleta) para inicio dos exercicios de
aquecimento:

COMANDQ: — Escola correndo curto: Marche!
Marche! :

$ = Depois da Escola, correndo, ter dado du#s voltas com-
pletas no retinguio: : "

e BRI A




COMANDQC : — Escoln, em cﬁ-én_alol

NOTA: — Exigem-se duas voltas completas para fins
de aquecimento,

6 — Depois de téda Escola fechar o circulo:

COMANDOS: — Escola correndo no mesmo lugar!
— Guin a0 centro!
— Escola, frente pars o guia!

NOTA: — E conveniente, nos primeiros dias de tra
balho com tropa de soldados, mandar-se abrir os bragos
para se formar o circulo com mais facilidade.

7 — Depois de Escola estar voltada com a frente para o
interior, com o intervalo de dois bragos entre os
homens, e o gnia no centro do circulo:

COMANDQS: —
joulhos!
+ — Auvmentando!
— Diminuinde!
— Aumentande!
— Diminuindo! :
-~ Escola, corrida normal ne mesmo lugar!
8 — Depois da Escola ter passado & corrida normal:

Escola, corrida com elevagio dos

-

COMANDO : — Escola numerar seguidaments por 5,
s’ 7! ete. H

NOTA: — O instrutor aponta o primeiro niimero 1 e
a Escola comeca a contagem pela esquerda, por grupos
5, 6, 7, ete,, conforme a ordem que foi dada.

- Nos primeirosg d:as de trabalho com tropa € con-

veniente :

a) que a contagem seja feita com a tropa imodvel;

b} que se mande os n® I levantar o brago, a fim de
que se verifigue a contagem, nio esquecendlo de
mandar baixar o brago, apds a verificagio.

¢) que a entrada em formagdo seja feita em marcha,
pois correndo, no inicio, & dificil.

9 — Depois da. tropa ter numerado por...

COMANDO: — Escola frente para direita, por um
atrés do guia!

NOTA: — O guia corta o circulo na frente do pri-
meiro namero, 1 irige a Escola, sempre correndo, nova-
mente para os -Ja%oy do retingulo, na mio esquerda.

10 — Depois da Escola tomar o lado do retingulo gue ficar
oposto 3 futura frente da tropa, escolhida para reali-
zacdo dos exercicios de efeitos localizados:

COMANDQ : — Escola, sm formagioal

NOTA: — O guia ac chegar 3 metade do lado do
retingulo oposto 4 futura frente da tropa (lado da reta-
guarda) faz conversio a esquerda e avanca até meio ca-
minho do local onde deverd postar-se para demounstrar os
exercicios, posteriormente,

~— O primeiro namero 1 continua até o final da reta
do retangulo e faz conversdo a esquerda avancando até ficar
numa linha a cinco metros atrds do guia (&ste estd no
momento a meio caminho do local onde ficard para de-
monstrar exercicios).

— O ségundo nimero 1, segue o grupo da frente e
faz a conversio a esquerda de modo a ficar com dois
metros de intervalo do primeiro ndmero 1 continuando
para frente até ficar na linha de cinco metros atras do
g'uia. onde j4 se acha o primeirc nGmero 1.

— Os demais ntimeros 1 agem de modo idéntico, ficando

iempre ao lado e a dois metros de intervalo do nimero 1
nterior,

— No inicio, antes dos nimeros 1 ficarem com a vista
aferida para a distdncia de trés metros € conveniente
mandar a primeira fileira abrir os bragos. Deve ser fixado,
por ordem, o homem do centro para que os outros se afa.s-
tem o4 girrem para a esquerda ou para a direita, B preciso
‘nio esquécer mandar baixar o brago antes de avangar.

1l — Estando todos os nimeros 1 alinhados, um ao lado do

outro, com dois metros de intervalo e a cinco metros -

o guia: i
COMANDQ: - Escola em frente!

G- Volta & Calma .

NOTA: — Téda a Escola avanga atrds do guia,-'.ap_re-
veitando os homens &ste avango para tomarem as distin-
cias de trés passos. Os intervalos de trés metros entre os
nitmeros, 1, serio mantidos, dUrante a progressao para a
frente.

— O guia avanga um pouco mais & frente da linha desig-
nada para os nimeros ], a fim de comegar no local que the
foi reservado {sempre que possivel, um palanque) para
demonstrar os exercicios.

12 — Estando a Escola correndo no mesmo lugar e os
homens alinhados com as distincias e intervalos to-
mados :

COMANDO: ~ Escola alto!
— Filtiras puares, umn passo largo i esquarda (direita),
Marche!

NQTA: — No inicie convém, por gqualguer artificio,
como por exemplo, mandar levantar o brago,_fixar bem
quais as fileiras pares., Um meio de lembrar a fdados -

quais as fileiras pares é recordar que quem foi “par” na
Contagem anterior faz parte destas fileiras.

— Na voz "frente para o guia" os homens bem da direita
e bem da esquerda fazem, respectivamehte oitava a esquer-
da e oitava a direita para ficarem mtenramﬁnte voltados
com a frente para o guia,

— Para a execugio do exercicio de efeitos localizados,
¢ guia conta uma tnica vez executando o exercicio. A
tropa, depois que & guia terminar a contagem & no mesmo
ritmo, repete os mesmos nimeros, iniciando sempre o mo-
vimento pelo lado esquerdo

— O guia deve ipiciar o movimento pelo lado direito
ou esquerde de modo a que sempre a Escola o inicie pelo
lado esquerdo.

— O gtia deve ficar de frente para a tropa.

— A tropa repete SEmpre 03 mMesmos niitieros pronun-
ciados pelo guia. Se o guia contar 1, 2 a tropa repetird 1, 2;
se o guia contar 1, 2, 3, a tropa contara 1, 2, 3, etc. Depots

* de esgotar-se b nﬁmreo de repetigbes adrede combinadas

para cada exercicio o guia volta a contar e péra na posicio
inicial. A tropa, no mesmo ritmo, repete a numeragio e
também pira na posigdo inicial.

— O guia conta para desfazer a posi¢ic myc:al A
tropa repete a contagem ¢ desfaz a referida pd’slqa.o.

— Para outros exercicios, a Posigho anl ¢ 2 Posigio
Inicial do exercicio que se segue e por isso, o gifth nem
sempre contard para desfazer o movimento.

— Para entrar na Posigio Inicial o guia.coitari: os
tempos, do mesmo modo que faz para desfazé-la; apenas
nio executa a trepeticio do movimento como faz com o
exercicio propriamente dito.

13 ~ Terminados os exercicios de efeitos localizados, a tropa
executard os exercicios de- efeitos gerais (saltitamen-
tos variados):

— Para éstes exercicios além da tomada obrigatdria
de Posigio Inicial, o guia faz a contagem: 1, 2, 3, 4 tddas
as vézes que passa de um tipe de saltitamento paraz outro.
A mesma contagem (1, 2, 3, 4) & feita para iniciar os salti-
tamentos e para termini-los. O mecanismo & sempre o
mesmo: depdis do Guia ¢ Tropa haverem tomado a Posicio
Inicial, 0 guia inicia os saltitamentos contando: 1, 2, 3, 4;
a tropa repete, dentro do ritme 1, 2, 3, 4 imitande o guia.
Para mudar de saltitamentos, o guia conta: 1, 2, 3, 4 mu-
dandeo o tipo do saltitamento no tempo 1. A tropa, déntra
do ritmo conta: 1, 2, 3, 4 [ também no tempo 1, muda
o saltitamento. Para terminar os saltitamentos, o guia -
conta: 1, 2, 3, 4 ¢ tamhém _péra.

14 — Os saltxtamentos devem ser sempre iniciados com os
“pés juntos” e terminar pelo “polichinela”.

15 — Para os exercicios de Caixa Torhxica, também deve
haver uma Posigiho Inicial para guia e tropa.

16 — Ainda para os exercicios de Caixa Torixica, quando
a tropa estiver trabalhando com bastdes ou halteres,
devera coloca-los no solo, conforme estid prescrito nas
ligges.

B — Sessio Propriaments Dita

— Terminada a Sessio Preparatdria, o instrutor passa
a ministrar a Sessio Propriamente Dita, empregando os
“comandos peculiares” correspondentes ds atividades com-
plemengares de fundo gméstico ou despom\ro.

e,
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1 — Terminada a Sessio Propriamente Dita, o instrutor
inicia a volta & calma empregando os “comandos co-
muns” que serio sempre os mesmos para qualquer
Sessio de Trabalho Fisico do Dia:

:

COMANDOS : — Eacola am furma por (trés, por cinco,

otc.) atris do guial
~_Dois meiros de distincia s intervalo entre os homens!

NOTA: — O guia faz com a mio direita o sinal corres-
pondente ac hfimero comandado e continua marchando. A
Escola em marcha, sem cadéncia, vai formar 4 sua reta-
guarda e o5 homens tomando as distincias e intervalos.

2 — Estando a Escola em formacio para os exercicios res-
piratérios :

COMANDQO: — Marcha lenta com exercicios respira-
térios. Marche!

2 — Depois de, mais ou menos, trés exercicios respira-
térios por homem:

COMANDOS: — Cassar os exarcicios respiratérios!
— Escols, corrando as distincias e intervalos entre os

homena !
— Ordindrio! Marche!
— Cangio X, pela testa, comegar!

NOTA : — Notando-se sinais de sufocagiio através do
canto, repete-se os exercicios respiratdrios.

4 .~ Depois de um minuto de canto:
COMANDOQO: — Cessar o canto!

NOTA: —~ Em vez de canto, o instrutor pode mandar

assobiar. -
— O canto ou assobio servem como meio de verifica-

¢io para testar se ainda existe tragos de sufoca¢do nos ho-
mens. Nio devem passar de um minuto.

5 — Terminados o canto ou assobio:

COMANDOS: — Virdo os comandos de ordem unida
para colocar a Escola na mio e encerrar a Sessio de Tra-
balho Fisico do Dia. i

"SESSOES PREPARATORIAS PARA SOLDADOS

— Grau de dificuldade: Pequeno
~ Tipo de Gindstica usada:
— Calistenia com as mios livres
~ Calistenia com halteres
— Calistenia com basties

SESSAO PREPARATORIA N.° 1

GINASTICA CALISTENICA COM
AS MAOS LIVRES -

=
IV — EXERCICIOS DE EFEITOS LOCALIZADOS

ESPADUAS

NP? 1 — PI — Posicio de sentido
Ex — Elevagio, pelo lateral, dos bracos
acima (1) {3)
— Posigio de sentido (2) (4)
PF — Posiciio inicial

BRACOS Y

N2 2 —~ PI — Agachado, mios no solo, com joelhos

unidos (1)

UNIFORME: De Educagio Fisica N
—~ Langamento das pernas para tras (2)

MATERIAL: Nenhum ' %
DURACAO: De 20 4 25 minutos : Ex — Flexdo dos bragos (1) (3)
GRAU DE DIFICULDADE: — Pequeno — Extensio dos bracos (2) (4)
PF — Grupando o corpo (I} ..
1 — PARTIDA ~ De pé, por salto (2) -
= M;.rcha com grande balanceamento dos bragos, TRONCO g,
marchel. .. ' - N
N8 3 — PI - Por salto, afastamento lateral, bra-
gos no lateral (1) -

I EXERC[GIWE CORRECAO DA POSTURA

N. 1 — Pl — Bragos a frente (1)
— Bragos na vertical, marcha na ponta
dos pés (2)
Ex -~ Bragos 4 frente (1) (3)
—~— Bracos acima (2) (4)
PF — Bragos & frente (1) .
— Marcha com grande balanceamento
dos bragos (2)
N.® 2 — PI — Bragos a frente (1)
— M3os nos quadris (2)
Ex — Marcha com elevagio alternada dos
joelhos (1, 2, 3, 4)
PF -~ Bragos a frente (1)
~ Marcha comt grande balanceamento
dos bragos (2}

 NOTA: — Para comandar, inicio ¢ términe des exer-
cicios ver doc. n® 5.

11 — EXERCICIOS DE AQUECIMENTO p

Ne 1 — pgr;ida do atleta. O guia conta 1, 2, 3, 4,

iniciande a corrida ¢ a tropa repete a conta-
N gem, imitando o guia.

Ne? 2 .~ Escola, em circulo!...

N2 3 — Corrida no mesmo lugar!...

N2 4 — Guia ao central...

N2 5 — Escola, frente para o guial. ..

N2 6 — Corrida com elevagio dos joefhos: aumen-
tande, diminuindo!, ..

N 7 — Numerar por...|

N B — Nameros 1, levantar o brago!, .,

N2 ¢ — Baixar o brago!...

N2 10 ~ Escola, frente para a direita, por um, cor-

~ tendo curto atrds do guial... :
N.2 11 — Escola, entrada em formagio!...

NQTA: — Ver doc. n.® -5, inclusive parz a contagem.

F

— Mio & nuca (2)
Ex -- Flexio frontal do tronco (costas re-
tas (1) (3)
— Extensiio do tronce (2) (4)
PF — Bragos no lateral (1)
— Por salto, posigic de sentido )

TRONCO (Flexio Frontal)

N® 4 — Pl — Posigio final
Ex -~ Flexdio frontal (costas curvas) to-
cando com as pontas dos dedos a
ponta dos pés (1) (3)
— Posigio de sentido (2) (4}
PF —- Posigdo inicial.

TRONCO (Lateral)

N® 5 — PI — Por salto, afastamento lateral, bra-
gos no lateral (1) K
— M#%E & nuca (2
Ex — Triplice flexao lateral para a esquer-
da (1, 2, 3) '
— "Posigdo inicial (4)
— '{r.izpli:;:; flex3o lateral para a direita
- — Pugicio inicial (4)
PF — Bragos no lateral (1)
— Maos ao peito (2)

TRONCO {Rotagio)

NP 6 — PI — Posigio final
Ex — Triplice rotacio do tronce para a
esquerda (], 2, 3)
~— Posi¢lo inicial (4)
— Triplice rotaclio do tronco para a di-
reitd (1, 2, 3) _
— PozicBo inicial (4)

~




PF -— Bracos no lateral (1)
— Por salto, posigio de sentido (2)
PERNAS
’ N.:’ 7 —Pl — Bragos no lateral (1)
— Mai3os nos quadris (2)
. Ex — Triplice flex3o das pernas (1, 2, 3}
- — Extensiio das pernas (4}
PF — Bragos no tateral (1)
~— Posigido de sentido (2)

DORSO LOMBARES

N 8 — PI — Agachado, m3os no solo com os joe-
* lhos unidos (1)
— Lancamento das pernas para tras
com flexio dos bragos (2)
— Extensic dos bragos para frente {(J)
Ex -— Elevacio da perna esquerda estendi-
da e da cabega (1)
~ Abaixamento da perna esquerda e da
cabega {2)
-~ Elevagac da perna direita estendida
e da.cabega (3)

cabega (4)
PF -- Flexio dos bragos (1)
~ Grupamenio do ¢corpo e exicnsio dos
bragos (2}
. ~- Posigio de sentido {3)
ABDOMINAIS (A¢io das pernas)
N9% & — Pl — Por salto, pernas cruzadas, bragos i
frente, seniar (1)
xtens3o das pernas, mantendo os
ragos a frente (2)
Ex — Flexiio das pernas (1) (3)
— Extensio das pernas, batendo com as
mios nos joelhos (2) (4) -
PF — Pernas estlcadas com as mios nos
joethos

ABDOMINAIS (Acdo do tronco com flex3o e torgdo)

— Afastamento das pernas com bragos
no lateral (1)
— Maidos ao peito (2)
Ex — Flexio do tronco sdbre a perna es-
querda, tocando com as mios o peito
. ; W\

do pé esquerdo (1)
Posigio inicial (2)
— Flex30 do tronco sébre a perna di-
reita, tocando com as mics o peito
do pé direito {3)
— Posiglo imcial (4)
PF — Posigio inicial

Ne 10 — PI

ABDOMINAIS (Acio das pernas)

N2 11 — PI .~ Unir as pernas (1)
~ Inclinar o tronco, apoiando-se nos
antebragos, palmas das mios para
baixo (2)
-— Elevar as pernas unidas e esten-
didas {3)
Ex — Afastamento das pernas )y &
— Uni%o das pernas (2) (4)
PF — Posicdo inicial

ABDOMINAIS (Acgio do tronco)

Ne 12 — PI — Abaixamento das pernas (1)

— Elevacio do tronco com Dbragos na
. vertical (2)
Ex — Triplice flexfic do tronco sdbre as
S pernas, de modo que as mios toquem
os pés (1, 2, 3)

— Elevaglio do tronco, bragos na ver-

tical (4}
PF — Cruzando as pernas, bragos & fren-
te (1)
- - — Por salto, posigio de sentido (2)

V — EXERCICIOS DE EFEITOS GERAIS

N® 1 — Pl — Bragot no lateral (1)

— Mios nos quadris (2)

~ Abzixamento. da perna direita e da

Ex — Saltitamentos variados
PF — Posigio de sentido

NOTA: — Para os saltitamentos e mudanga de um
para outro, ver doc. n.® §.

VI — EXERCICIOS DA CAIXA TORACICA (Com eleva-
¢80 dos bragos flexionados)

N2 1 — PI — Por salto, afastamento lateral, bragos
no lateral (1)

«— Bracos flexionados colocados ao to-

rax (2) .
Ex — Fazer uma expiragio comprimindo o
térax c¢om os bragos [lexionados
. (1) (3

— Inspirar, levando os cotovelos e ele-
vando-se para cima e para trds

2) (4}

NQTA — Nos exercicios de caixa toricica, somente
no inicio, para os soldados aprenderem O MecaRismo ou
nos dias de demonstracSes piblicas, & que o :nstrutor contz
0s tempos para o guia ¢ para a tropa.

— A dnragdo da Sessio Preparatona sera de 2 minuntos,
quando a atividade que se seguir fér de fundo desportivo
e de 25 minutos, quando a atividade posterior {6r de fundo
gmastlco Y

L

SESSAO PREPARATORIA N.° 2

GINASTICA CALISTENICA COM HALTERES

UNIFORME : De Educagio Fisica
MATERIAL: Halteres
DURACAQ: De 20 a 25 millutos,

GRAU DE DIFICULDADE: -— Pequeno
I — PARTIDA N
— Marcha com grande balanceamento dos bragos,
marchel..
II — EXERCICIOS DE CORRECAO DA POSTURA
Ne 1 — Pl — Halteres i frente (I} W
— Halteres ao peito, bragos f[e:uonados
e marcha na ponta dos pés (2}
Ex — Halteres_no lateral (1) &);.
— Posi¢do inicial (2) (4)
PF — Halteres 4 frente (1)
— Marcha com grande I;alanccamento
dos bragos (2)
N2 2 — PI — Halteres & frente (1)

— Halteres nos quadris (2;
Ex — Marcha com elevagio zliernada dos
joelhos (1 2,3 4
" PF — Halteres & irente 0} -
— Marcha com grande balanceamento
dos bragos (2)-

NOTA : — Para comandar inicio e término dos exer-
cicios, ver doc. n.0 5.

III — EXERCICIOS DE AQUECIMENTO

N& 1 — Corrida do atleta, O guia conta 1, 2, 3, 4
iniciando a corrida. e a tropa repete a con-
tagem, imitando o guia.

2 — Escola, em ciculo!..

3 — Corrida no mesmo Iugar!...

4 — Guia ao_gentro!l..

5 — Escola, frenté para o guial..

6 — Corrida com elevacao dos joelhos
tanda, diminuindo!.. -

7 — Numerar por... |

8 — Nimeros 1, levantar o bragol..

9 — Baixar_o bra:;ol

N° 10 — Escola, ¥rente para a direita, por um, corren-

do curto atris do guial..

.N.9 11 — Escola, entrada em formacéo!....

~

aumen-

NOTA: — Ver doc. n.? 5 inclusive para a contagem.

IV — EXERCICIOS DE EFEITOS LOCALIZADOS
ESPADUAS '

N® 1 — PI — Pernas unidas, halteres atrds

~ Ex — Elevagio d_o; bragos pela lateral ba-
.

T
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tendo halteres acima (1) (3)
— Posigio inicial (2) (4)
PF -~ Posigio inicial

BRACOS

‘N2 2 — PI — Agachado, mios no solo com joe-

thos unidos (1)
- — Langamento das pernas para tras
{2)
Ex — Flexdo dos bragos (1) (3
— Extensio dos bragos (2) (4}
PF —- Grupando o corpo (1)
— Por salto, de pé, halteres atrds (2)

TRONCO {Fiexdo Frontal)

No 35— PI — Por salto, afastamento lateral dos
bragos e das pernas (i)
— Halteres 4 irente e colados (2)

Ex — Flexio frontal do tronco (costas re-
tas) batendo os halteres atras (1)
(3)

— Posigo inicial (2) (4)
PF — Bracos ne lateral (1)
— Por salto, pernas unidas, halteres
atras (2}

TRONCO (Flexio Froatal)

N2 4 - Pl — Posigio final
Ex — Flexio frontal (costas curvas) ba-
tendo os halteres embaixo (1) (3)
~ Posigio inicial (2) (4)
PF — Posicio inicial
TRONCO (Lateral)

El

N® 5 — PI — Por salto, afastamento lateral das
' pernas e bragos (1)
— Halteres na vertical, colados (2) -
Ex — Halteres aos ombros (1)
— Flexéo lateral para a. esquerda (2)
— Tronco na vertical (3}
— P14
. ~= Para o outro lado:; 1, 2, 3, 4
PF -— Bragos no lateral (I)
-— Por salto, halteres atras (2)

TRONCO (Rotaqz'a.o}

N® 6 —- Pl — Por salte, afastamento lateral das
i ernas e braqos (1)
alteres ao peito, colados (2)
Ex — Rotacic do tronco para a esquerda
com langamento do brago esguerdo
para tras (1)
— Volta do brago com batida dos hal-
teres ao peito, colados (2)
— TRotagio do tronco para a direita com
langamento do brago direito para
trds (3)
— Volta do brago com batida dos hal-
tergs ao peito, colados (4)
PF — Bragos no lateral (1)
— Por salto, halteres atris (2)

PERNAS

N® 7 .- Pl — Posigio final
Ex — Flexionamento das pernas com ba-
tida dos halteres a frente (1) (3)
— Posigao inicial com batida dgs hal-
teres (2) (4)
PF — Posigio inicial

‘DORSO LOMBARES

N¢ 8 — PI — Agachado, mios no solo, com os joe-
thos unidos (1)}
— Langamento das pernas para trés
com flexio dos bracos (2)
— Extensio dos bragos no lateral (3)
Ex - Extensfo do tronco elevando as per-
- . nas e cabeca com batida dos halteres
i frente (1) (3)
— Posigio inicial (2) (4)
PF — Fiexdo dos bracos (1)
— Grupamento do corpo e extensao dos
* bracos (2) -
. ~= Por salto, de pé, halteres atras (3

ABDOMINAIS -(Ac?o das pernas)

No 9 .- PI — Por salto, pernas cruzadas, bragos a-
frente, sentar (1)
— Extensfic das pernas unidas, bragos
no lateral (2)
Ex — Flexido das pernas com batida dos
halteres 3 frente dos joelhos (1} (3)
— Posigao inicial ) ()
PF — Posigio inicial

ABDOMINAIS (Acfic do tronce com flexiio e torgio)

Ne 10 — PI —Afastamento das pernas (1)
alteres aos ombros (2)
Ex — Flexiio do tronco sObre a perna es-
querda com, batida dos halteres na
altura do pé esquerde (1}
— Posigio inicial (2)
— Plexdo do tronco sébre a perna di-
. reita com batida dos halteres na al-
tura do pé direito (3)
—— Posigio inicial (4) B
PF — Posigiio inicial

.-

ABDOMINAIS (Acdo das pernas)

N2 11 — PI — Pernas unidas (1)

— Deitando o tronco com a cahet;a le-
vantada e halteres ao peito, em opo-
qu;ao 2)

Ex —Elevagio estendida da perna esquer-
da com batida dos halteres atras da
coxa (1}

— Abaixamento da perna com batida
dos halteres ao peito, em oposicio
(2

— Elevagio da perna direita com batida
dos halteres atrias da coxa (3) -

— Abaixamento da perna com baida
dos halteres ao peito, em oposgigdo
4 -

PF — Posiglo inicial

ABDOMINAIS (Agio do tronco)

-

N2 12 — Pf — Halteres i frente Ievantandn & tron-
co {1) .

— Halteres ao peito, em oposigio 42)

Ex -— Flexioc do tronco sobre as pernas

com batida dos halteres na alturg dos

pés (1) (B
— Posigio inicial com batida dos hal-
teres, em oposigic (2} (4)
. PF — Cruzando as pernas, bragos i frente

— Por salto, halteres atrds (2)

vV — EKERCIClOs DE EFEITOS GERAIS

N©® 1 - PI — Bragos no lateral (1}
— Halteres nos guadris (2)
Ex — Saltitamento variado
PY¥ -— Halteres atras

NOTA: — Para os saltitamentos e mudanga de um
para outto, ver doc. n® 3

V1 — EXERCICIOS DE CAIXA TORACICA (Levando as
espiduas para frente ¢ para tras)

No | — Pl — Halteres no solo (1)
— Afastamento lateral das petnas, bra-
¢os caidos naturalmente (2)

Ex — Fazer uma expiragio levahdo as es-
piduas para a frente, bragos caidos
naturalmente, palma das mios vol-

s para o corpo (1) (3)
— Inspirar levando as espiduas para
tras ¢ para baixo, palma das mios
- voltadas’ para a frente (2) (4)

NOTA: — Nos exercicios de caixa toracica, sdomente
no inicio, para os soldados apreenderem o mecanismo ou
-nos dias de demonstraqoes pitblicas, & que o instrutor conta
05 tempos para O guia e para a tropa.

— A duragio da Sessdo Preparatona sera de 20 minu-
tos, quando a atividade que se seguir for de funde despor-
tivo e de 25 miinutos, quando a a.tmdade pasterior for de
fundo ginastico.




SESSAO PREPARATORIA N.° 3
GINASTICA CALISTENICA COM BASTOES

UNIFORME: De Educagio Fisica
MATERIAL: Bastbes

DURACAQ: De 20 a 25 minutos

GRAU BE DIFICULDADE: — Pegueno

I - PARTIDA

— Marcha com grande balanceamento dos bragos,
marche!, ..

II — EXERCICIOS DE CORRECAO DA POSTURA

N9 1 — ¥ — Bastic & frente (1)
— PBastio acima da cabega, marcha nas
pontas dos pés (2)
Ex ~ Bastio & frente (I} (3)
— Bastao acima da cabega (2} (4)
PF — Bastio a frente (1)
— Marcha com grande balanceamento
- dos bracos (2)
N® 2 — Pl — Bastio & firéhte (I}
— Bastéo 3 nuca (2)
Ex — Marcha com elevacio alternada dos
joelhos (1, 2, 3, 4)
PP — Bastio & frente (1)
— Marcha com grande balanceamento
dos bragos (2)

NOTA : — Para comandos, inicio e término dos exer-
cicios ver doe, n° 5

III — EXERCICIOS DE AQUECIMENTO

N.@2 1 — Corrida do atleta. O guia conta 1, 2, 3, 4
iniciando a corrida, e a tropa repete a con-
tagem, imitando o guia

NO 2 — Escola, em circulo!..

N2 3 — Corrida no mesmo lugar!

N2 4 — Guia ao centrol...

N.2 5 — Escola, frente para o guial...

N.¢ 6 — Corrida com elevagio dos joelhos, aumen-
tando, diminuindo!..

" N2 7 — Numerar por...!

N2 8 - Nimeros 1, levantar o bragol...

N.2 9 — Baixar o brat;o‘

Ne 10 -~ la, frente para. a direita, por um, cor-

o curto atrds do guial..

NO 1l — Esco!a entrada em formaqaot

NOTA: — Ver doc. n.® 5, inclusive para a contagem.

IV — EXERCICIOS DE EFEITOS LOCALIZADOS
ESPADUAS '

N® 1 -~ PI — Bastio i frente e abaixo
Ex — Bastio acima da cabega (1) (3
— Bast3o & frente e abaixo (2) (4)
PF — Posigio inicial

BRACOS

N2 2 — Pl — Agachado, mios no solo, com joe-
ihos unidos (1)
—- Langamentc das pernas para tras (2)
Ex - Flexdo dos brages (1) (3f
— Extensio dos brages (2) (4)
- PF — Grupando o corpo (1)
— Por saitos, de pé, bastio a frente ¢

P abaixo(2)
+
TRONCO
Ne 3 — P1 — Por salto, afastamento la‘.éral, bas-
tio acima da cabeca (I}
- . — Bastio i nuca (2}

Ex — Flexio frcntal do tronco {costas
retas) (1)} (3)
— Extenszo do tronco (2) (4)
PF — Bastio acima da cabega (1) )
— Por salto, bastio 3 frente e abaixo

TRONCO (Flexiao Frontal) -

N° 4 — Pl — Posigio final .
Ex — Triplice flexdo frontal (costas cur-
vas) tocando com o bastioc a ponta
dos pés (1, 2, B
— Bastdo 4 frente e abaixo {4)
PF — Posi¢io inicial

TRONCO (Lateral)

Ne 5 — Pl — Por salto, afastamento lateral, bas-
tdo acima da cabega (1}
— Bastio a nuca (2)
EY — Triplice flexio lateral para a esquer-
da (1, 2, 3
— Posigio inicial (4)
— Para o outro lado: 1, 2, 3, 4
PF — Posicio inicial

TRONCO (Rotagio)

N & — PI — Basifio acima da cabega m
— Bastio i frente (2)
Ex — Triplice rotagiio do tromco para a
esquerda (1, 2, 3, 4)
-— Posigiio inicial (‘4)
~— Para o outro fado: 1, 2.3, 4
PF — Posiglo inicial

PERNAS

N¢ 7 — PI - Bastio acima da cabega (I}
— Por salto, bastio i nuca, pernas
unidas .(2)
Ex — Triplice flexio das pernas (1, 2, 3)
— Extensiio das pernas (4)
PF — Bastio acima da cabeca (1) -
— Bastio 4 frente e abaixo (2)

DORSO LOMBARES

No 8 — Pl — Agachado, mios no solo com os joe-
thos unidos (1)}

-~ Langamento das pernd® para tras
com flexdo dos bragos ( )

— }.Elsmgtensio dos braqos paga a frente
Ex — Elevagio dos bragos e das pemas
estendidas (1) (3) -

— Abaixamento dos bragos e das per-
nas (2) (4)
PF — Flexdo dos bracos (1)
— Grupamento do corpo e extensio dos
bragos (2) .
— Por salto, de pé, bastio a frente e
abaixo (3)

ABDOMINAIS (Acgioc das pernas)

Ne 9 — PI — Por salto, pernas cruzadas, bastio &
frente, sentar (1)

— Extensio das pernas, bastio ao pei-

to (2)
Ex — Flexiio das pernas, bastio A fren-
te (1) (3)
— Extensio das pernas, bastio ao pelto
L)y )

PF — Posigao inicial

ABDOMINAIS (Acio do tronco com’ flexdo e torgio}

N2 10 — PI — Afastamento das pernas, bastio &
“Jrente (1)
~— Bastio ao peito (2)
Ex — Flexio do tronco sdbre a perna es-

querda tocando com ¢ bastio o peito
do pé esquerdo (1}

-- Posigdo inicial (2}

— Flexio do tronco sébre a perna di-
reita tocando com o bastiio o peito
do pé direito (3)

- Posiglio inicial (4)

PF -~ Posiclo inicial




ABDOMINAIS (Acio das pernas)

N° 11 — PI — Unir as pernas (1)
. — Deitar o tronco ficando com a cabe-
ca levantada (2)
— Elevar as pernas unidas ¢ estendi-
_ das {3)
- Ex — Afastamento das pernas {1} (3)
— Unido das pernas 2) (4)
PF ~— Posicio inicial

ABDDMINAIS (Acio do tronco)

N? 12 — PI — Abaixamento das pernas (1)
: — Elevacio do tronco com bastic no
peito (2)
Ex — Triplice flexdo do tronco sdbre as
pernas, de modo que o bastdo to-
que os pés (1, 2, 3)
-+— Elevagio do tronco, bastio no peito

{4)
PF — Cruzando as pernas, basto a fren-
te (1)
— Por salto, de pé, bastio a frente e
. N abaixo (2) -

V — EXERCICIOS DE EFEITOS GERAIS

N2 1 — PI — Bastio na vertical (1)
— Bastio i nuca (2)
Ex — Saltitamentos variados — Guia: 1, 2,
3,4 — Tropa: 1,2, 3, 4
PF — Bastio acima da cabega (1)
— Bastio i frente e abaixo (2}

SESSOES PREPARATORIAS

— Grau de dificuldade: Grande

— Tipo de Ginastica usada:
— Calistenia com as mios livres
— Calistenia com halteres
— Calistenia com bastoes

NOTA: — Para saltitamento e mudan¢a de um para
cutro, ver doc n?° s,

VI — EXERCICIOS DE CAIXA TORACICA (Com flexio

e extensio do tronco)

N% 1 — PI — Bastio no sola (1)
~~ Por salto, afastamento lateral
Ex — Fazer uma expiragio flexionando o
tronco, 05 bragos caidos naturalmen-
te, pernas estendidas (1}
— Inspirar fazendo uma extensfo do
tronco e levando as espiduas para
®tris, palma das maos voltadas para
a frente (2)

NOTA: — Nos exercicios de caixa tordcica, sbmcnte

no inicio, para os soldados apreenderem ¢ mecanismo oy
nos dias de demonstracoes publicas, é que o instruter conta

0s tempos para o guia e para a tropa.

— A duragio da Sess%o Preparatdria seri de 20 mi-
.nutos, quando a atividade que se seguir fér de fumdigdes-
portivo e de 25 minutos, quando a atividade posterior#or
de fundo ginéstico,

— Na marcha com grande balanceamento dos bragos, o
pastio deverd ser empunhado pele térgo inferior e ficando
em contato com o ombro direito.

— Nas corridas, o bastio € empunhado ®pela sua
metade,

— O “Polichinelo” com hastic & feito em dois tempos:

-~ Além dos saltRamentos normais abrindo e fechando
as pernas, os bragos executam os seguintes movimentos:

— Bastio acima da cabega (1)
— Bastio 4 nuca (2)

PARA TROPA DE ELITE.

NS 2 — Escola, em circulo!. ..

No 3 — Corrida no mesmo lugar!...

N2 4 — Guia ao centrol,..

N 5 — Escola, frente para o guial. ..

N2 6 — Corrida com elevagio dos joelhos: aumen-
tando, diminuindo!, .. -

No 7 — Nt}merar por...1 . :':
SESSAO PREPARATORIA N.° 1 No 6 Dopmeros L ovantar o bragot 7
GINASTICA CALISTBNICA COM AS MAOS LIVRES N 10— B e T gill?v”a por Hm, cor
UNIEORME : De Educaq Fisica Ne ll. —- Escola, entrada ‘em formagiol...
MATERIAL: Nenhum NOTA: — Ver doc. 1.2 5 inclusive para a contagem.

DURACAQO: De 20 a 25 minutos.

GRAU DE DIFICULDADE: — Grande IV — EXERCICIOS DE EFEITOS LOCALIZADOS

I — PARTIDA

— Marcha com grande balanceamento dos l;ra(;os
marchel..

II — EXERCICIOS DE CORRECAO DA POSTURA

N2 | — PI — Bragos a freate (1)
— Bragos na vertical, marcha na pounta
dos pés (2)
IEx — Bragos i frente (I
— Bragos abaixo (2)
— Bragos i frente {3)
— Bragos acima (4)
PT — Bragos a frente {1)
— Marcha com grande bala.ncea.lmnto
_ dos bragos (2)
Ne 2 — Pl — Bragos a frente (1)
— MAos nos quadris (2)
§ Ex — Marcha com elevagio alternada dos
# joelhos (I, 2, 3, 4)
Pl — Bragos a frente (1)
— Marcha com grande Dalanceamento
dos bragos (2)

NOTA; — Para comandos, infcio e término dos exer-
cicios, ver doc, n? § :

.II[ - EXERCIéIOS .DE AQUECIMENTO
N® 1 - Cotrida do. atleta, O guia conta 1, 2, 3, 4,

iniciando. a corrida e a tropa repete a con-
tagem, imitando o guia.

ta

ESPADUAS
Ne 1 .- Pl — Posigdo de sentido’
Ex — Bragos e perna esquerda i frente (1)
— Bragos e perna esquerda a0 lateral
(2}
— Bragos e perna esquerda & frente (3)
— PI (&)
— Para o outro lado: 1, 2, 3, 4
PIr — PI
ESPADUAS .
NP2 2 -- Pl — Por sglto, afastamento lateral, bra-

¢os na lateral (1)

— Bracgos {lexionados horizontalmente
na frente do peito, dedos-das mios
se defrontando com unhas para cima

(2)

Ex — Dupe projecidc dos bragos esteadi-
dos para trds palmas das maos para
baixo e extensio dos pés (1,2}
— Dupla projecio dos cotovelos para
tras (3,4)
~PF — Bragos no latcral (1)
— Por salto, posiciio de sentido (2)

1

BRACOS

T N© 3 - Pl — Agachado, mios ao solo com joe-
Ihos™ unidos (1)
—- Lancamenio das pernas para.tras (2)

P Y SPr S




Ex — Flexdo dos bragos (1) (3) ' ' _ — Langamento das pernas para tris

— Extensido dos bragos {2) (4) com flexdo dos bragos
PF — Grupando o corpo (1) - Ex — Extensio dos bragos para frente (3)
— Por salto, de pé, posigdo de seutido — Bragos no lateral, com elevacio do
* {(2) tronco e pernas afastadas (1) (3)
— Pl (2 4
TRONCO (Flexio frontal, costas retas) . PF — Fiexio dos bragos (1)
. — Grupamento do corpo e extensio dos
"N.° 4 — PI — Posicio de sentido bragos 2
Ex — Mios na nuca, afastamento lateral — Por salto, posicio de sentido (3)
(1)
— Flexiio frontal do tronco, costas re- ABDOME (Sentado)
tas (2)
— Extensio do tronco (3) N.® 11 — P® — Por salto, sentar cruzando as pernas,
— PI (&), bragas estendidos para frente (1)
— Para o outre fado: 1, 2, 3, 4 — Pernas estendidas, bragos flexiona-
PF — PI - dos, ponta dos dedos se defrontando
a altura do peito (2)
TRONCO (Flexiio frontal, costas curvas) Ex — Flexic das pernas e extensio dos
bragos (1) (2)
No 5 — PI — Posigcio de sentido — PI (&)
Ex -~ Perna esquerds estendida a frente, PF — PI "*ﬁ_‘_ . -
bragos na wvertical ) ’ . )
— Flexdo do tronco tocando com as ABDOME (Sentadoc)
. - * pontas dos dedes no solo enquadran-
do o pé esquerdo 2) Ne° 12 — PI — Abertura das pédrnas, bragos no la-
— Extensdo do tronco, bragos na ver- teral (1)
tical (3) — Mios na nuca (2)
— P (%) Ex — Bragos estendidos tocando o pé es-
— Para o outro lado: 1, 2, 3, 4 querdo (1}
- PF — PL ~ — PI (2)
— Bragos estendidos tocando o pé di-
TRONCO (InclinagiZo) : reito (3)
. — PI (4)
N° § — PI — Posicio de sentido . PF — PI .
Ex — Afastamento lateral, mios na nuca
1) . ABDOME (Deitado, agio das pernas)
— Inclinagiao do tronco para e esquer- .
da (2) N.2 13— FI -— Antebragos (mios e cotovelos apoia-
— Tronco na vertical (3) - dos no solo e pernas unidas (1)
— PI (&) ) — Elevagao das pernas (2)
— Para o oltro lado: 1, 2, 3, 4 Ex — Afastamento das pernas (1)
PF — PI © = Pernas unidas (2)
) — Flexdo das pernas (3) )
TRONCO (Rotagia) ) — Dernas estendidas (4) ’"
Pr — PI .
N° 7 — PI — Posigio de sentido : ' -
: Ex — Afast{ar)rllento lateral e mios nos qua- ABDOME (Deitado, agiio do tronco) B
dris {1
— Rotagio do tronco para a esquer- N? 14 — Pl — Baixar as pernas {1} _. -
w . da, brago esquerdo estendido com o — Dechbito dorsal, bragos acima da
_"{ punho cerrado (2) cabega (2) .
— Maio esquerda novamente no quadril Ex — Triplice ilexio do tronce, separando
(3} : as pernas de modo a tocar o soles com
— PI (&) ) as mBos bem & frente (1, 2, 3)
.— Para o outre lado: 1, 2, 3, 4 — PI (4)
PF - PI . PF — Cruzando s pernas, bragus i fren-
e te (1)
PERNAS (Flexio) : — Por salte, posigio de sentido (2)
NP 8 — PI — Posigio de sentido V — EXERCICIOS DE EFEITOS GERAIS
Ex — Flexio das pernas, bragos na verti-
cal (1) Nf 1 -— PI — Bragos no lateral (1)
~ PI () — Mios nos quadris (2)
— Flexio das pernas, bragos na frente, Ex — Saltitamentos variados
palma das mAios para baixo e na ho-
rizontal (3} PF — Posicio de sentido -
- — Novamente PI (4) : :
PF — PI NOTA: — Para os saltitamentos ¢ mudan¢a de um,
’ para outro, ver doc, n.® 5,
PERNAS (Flexio) = -
. Lo VI — EXERCICIOS DA CAIXA TORACICA (Com eleva-
N©° -9 — PI — Por salto, grande afastamento late- §do dos bragos flexionados) -
— i?la’ogrf,%‘;s ql:,c;dl:ier(% 4 N® 1— Pl — Por salgo, afastamento lateral, bra-
) Ex — Triplice flexio da perna esquerda A §os no lateral (1) . .
§ 1,2 3 . — Rsagos flexionados colocados ao 16-
¥ — PI @) rax (&) .
— Triplice flexio da perna direlta (1, Ex — Fazer uma expirz¢io comprimindo o
2, 3 torax com os braqps flexionados e
—PI(4 : . o baixando a cabega (1) (3)
PF — Bracos no lateral (1) : — Inspirar, levando os cotovelos e ele-
% - — Por salto, posigio de sentido (2) \(r:)ndo 0s para cima e para tras (2)
DORSO E LOMBO ] NOTA —_ Nos exercicios de caixa tordcica, somente
no jnicio, para. que os soldados aprendam o MeCAHisSMo ou
NO 10 = P — Agachado mios no solo cont 08 Joe- nos dias de’ demonstracﬁes ptiblicas, é que o instrutor conta

- . . 'thos .unidos’ (1) Vo8 tempos para. o, guia. e para a- tropa.
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— A duragio da Sesfo Praparatona serd de 20 mi-
nutos. quando a atividade que se seguir §6r de fundo des-

TRONCO (Flexic Frontal)

portivo ¢ de 25 minutos, guando a atividade posterior for N.® 3 — Pl - Posigdo final

de fundo gindstico. Ex — Perna esquerda para o lado, bragos
-t em cruz, unhas para cima (1)
— Flexao do tronco, halteres batendo
) rente ao solo, em oposi¢io (2}
SESSAO PREPARATORIA N.° 2 — Extensio do tronco, bragos em cruz,
unhas para cima (3)
GINASTICA CALISTENICA COM HALTERES . Pl
. PF — Posigio inicial

UNIFORME : De Educagio Fisica
MATERTAL :; Halteres

TRONCO (Torqﬁg e flexio)

DURAGAO, De 20 a 25 minutos S e
GRAU DE DIFICULDADE: — Grande N2 4 —PI — Posicio final
Ex — Perna esquerda para o lado, halte-
_ res acima da cabega, em oposigao (1)
I PARTIDA ) — Tor¢io e ilexdo do tronco com bati-
Marcha com grande balanceamento dos bragos. da dos halteres em oposigdo por en-
i tre as pernas (2) .
11 — EXERCICIOS DE CORRECAO DA POSTURA — Extensio do tronco com haltegeg aci-
ma da cabega, em oposigio ( "~
N.° 1 — Pl — Halteres i frente (1) ~ PI (4)
. . — Halteres colados ao peito, bragos PF - gara o outro lfado 1,234
. flexionados, marcha na ponta dos — Posiglio inicia \
pés com pernas retesadas (2) :
Ex — Halteres ne lateral (1) (3) TRONCO (Lateral) -
— Posigiie inicial (2) (4) e
PF — Halteres & frente (1) N2 5 - PI — Posigdo final
— Marcha com grande balanceamento Ex — Afastamento da perna esquerda, hal-

dos bragos {2)
N2 2 — Pl — Halteres & frente (1)
— Halteres nos quadris (2) :
Ex -~ Marcha com elevagio alternada dos
joelhos (1, 2, 3, 4)
P — Halteges a frente {1)
— Marcha com grande balanceamento
dos bragos (2)

eres colados acima da cabega (1)
— Inclinagdo lateral do tronce para a
esquerda com batida dos halteres co-
lados (2)
— Trohco na vertical, com batida dos
halteres colados acima da cabeqa {3
— PI (4
— Para ¢ outro lado: 1, 2, 3, 4 S

PF - Posigido inicial

NOTA: — ' Para comandos, inicio e término dos exer-
cicios ver doc, n.® 5. _ TRONCO (Rotacia)
IIT — EXERCICIOS DE AQUECIMENTO - N° 6 — PI — Posigio final
: Ex — Perna esquerda para o ladosshalte-

N? 1 — Corrida do atleta. O guia conta 1, 2, 3, 4
iniciande a corrida, e a tropa repete a con-
. tagem imitando ¢ guia.
N.? 2 — Escola, em circulol. .,
N2 3 — Corrida no mesmo lugar!. ..
N2 4 — Guia ao centro!..
Ne& 5 — Escolagiente para o guial...

res nos ombros (I) L

— Rotagdo do tronco para a esquetda,
com extensio dos antebragos (2 .

— Desfazendo a Totagdo, halteres nos i
ombros (3} -

- PI (4) -

— Para o outro lado: 1, 2, 3, 4

N2 6 — Corrida elevacio dos joelhos: aumen- PF — Posicio inicial
tando, diminuindo!...
N2 7 — Numertar por.,,!
Ne° 8 — Nimeros 1, le\unhr o bragol.. PERNAS
N° 9 — Baixar o brugo!.. N® 7 — PI — Posigio final
N.0 10 — Escola, frente para a direita, por vm, cor- Ex — Flexionamento das pernas, halteres
o renda curto atrds do guial... acima da cabeca, em oposigio (I)
N.2 1t — Escola, entrada em formagZol... — PFlexionamento das pernas, halteres &
. . f £ igé
NQTA: — Ver doc. n? 5, inclusive para 2 contagem, — }ffﬁ(t:) em oposigio (3)
IV — EXERCICIOS DE EFEITOS  LOCALIZADOS PT = Posighio inicial
ESPADUAS PERNAS
NO 1— PI - Halteres atrés, pés unidos N L o e o a0 10 ateral, grande
Ex — Perna: ‘esquerda para o lado, halteres — Halteres nos quadris (2)
a0 peito em oposigio (1) Ex — Flexio da perna esguerda, halteres
~ Halteres acima da cabega em oposi- 4 frenfe, ent oposigio (1)
- - cio com elevagio na ponta dos pés — PI (2)
S . (2) : — Flexio da perna direita, halteres 3
— Halteres ao peito, em oposicio (3} : gfn(tei em oposigio (3)
-- PI (4 PF ~-- Bragos no lateral (1)
‘ -— Para o outro lado: 1, 2, 3, 4 — Por s3Mo, halteres atris (2)
< W PF — Posigio inicial
50 LOMB
BRACOS DOR ARES
: N® 9 — PI — Agachado, mi solo, joe-
Ne 2—PI — Ag.achado, mios ao solo com joethos ; : ' lhgzcuzid%snﬁgs 1o 807, com o8 Joe
: "~ unidos (1) — Langamento das pernas para iras
-- Langamentc das pernas para tras (2) com flexfo dos bragos (2)
Ex — Flexdo dos bragos (1) (3) — ;E.xtensao dos br:;g&))s halteres a fren-
: _ . e, em oposigio
Extensda dos brages (2) (4) Ex -~ Batendo -os halteres atris das costas

PF — Grupando o corpo (1)
. — Por’salto, de pé, halteres atris (2)

v S

coim abértura das pernas (1} (3)

- —PI (). (4)

v REVISTA BE



PF — Flexgo dos bragos (1) .
— Grupando o corpo com extensfo dos
bracos (2)
— Por salto, de pé, halteres atrés (3)

' ABDOME (Sentado)

N#® 10 — PI — Por salto, pernas cruzadas, bragos i
- frenie, sentar (1)
— Extensio das pernas unidas, bragos
no lateral, unhas para cima (2)
Ex — Flexio das pernas com batida dos
halteres & frente dos joclhos, em
oposicio (1) (3)
— Posi¢io inicial (2} (4)
PF — Posigdo inicial-

ABDOMINAIS (Ac3o do tronco com flex3o e torgio)

N2 11 — PI — Afastamento das pernas (1)
— Halteres nos ombros (2)

Ex — Flexdo de tronco sdbre a perna es-
querda com batida dos halteres em
oposi¢do, na altura do pé esquerdo

i

( .
. — PI (&) -
-— Flexio do tronco sdbre a perna di-
reita com batida dos halteres em
oposigio na altura do pé direito (3)
— PI (4}
PE' — Posi¢do inicial

ABDOME (Agio das pernas)

NP 12 — P1 — Halteres ao peito, em oposigio, per-
nas unidas (1)
eitar o tronco, elevar as pernas
estendidas (2)
Ex — Abertura das pernas, bragos em Ccruz,
unhas para baixo (1)

— PI (2)

- Flexio das pernas; com batida dos
halteres 2 frente dos joelhos, em
oposigio (3)

—PI (&)

PF — Posicdo inicial

"ABDOME (Deciabito dorsal, agio do tronco)

N2 13 — PI — Baixar as pernas (1)
s Q@i—- Levar os bragos estendidos para tris
no prolongamento do corpo, unhas
para ¢ima, halteres em oposicio (2)
Ex — Sentar, halteres no peito, em oposi-
¢ao (1)
— Flexdo do tronco i frente bateando
os halteres em oposigio na altura
da ponta dos pés (2)
— Halteres ao peito (3)
— PI (#)
PF — Sentar, cruzando as pernas, bragos
a frente (1)
— Por salto, em pé, halteres airds (2)

V — EXERCICIOS DE EFEITOS GERAIS

NP2 1 —PI — Bragos no lateral (1)
— Halteres nos quadris {2)
Ex — Saltitamentos variados
PF - Halteres atrds .
NOTA: — Para saltitamentos e mudangas de um para

outro, ver doc. n.9 5,

. VI — EXERCICIOS DE CAIXA

1 TORAXICA
CF para frente e para tris)

{Espaduas

N2 1 — PI - Halteres no solo (1}
~ Afastamento lateral das pernas, bra-
gos cafdos naturalmente (2)
- Ex — Fazer uma expiragio levando as es-

paduas para a irente, brat;os caidos
Naturalmente, palma das mios vol-
tadas para o corpo (1) (3}

— Inspirar levando as espiduas’ para
tris ¢ para baixo, palma das miios
- voltada para a frente (2) (4

NOTA: — Nos exercicios - de  cwixa tordcica, somente
ne inicio, para os soldados apreenderem o niecanismo ou
nos dias de demonstragdes piblicas, ¢ que o instrutor conta

. 0§ fempos para o guia e para a tropa.

— A dura¢io da Sessio Preparatoria serd de 20 mi-
nates, quando a atividade que se seguir fér de fundo des-
portivo e de 25 minutos quando a atividade posterior for de
fundo ginastico,

SESSAO PREPARATORIA N.° 3

GINASTICA BALISTENICA COM BASTOES

UNIFORME: De Educa¢io Fisica
MATERIAL: Bastoes

DURACAO: De 20 a 25 minutos
GRAU_DE DIFICULDADE ; Grande

1 PART!DA -

‘= Matcha com grande balanceamento dos bragos
Inm— EXERCICIOS DE CORRECAO DA POSTURA
Ne

B

1 — PI -— Bastio & frente (I) e«

'— Bastio acima da cabega, marcha na

ponta dos pés (2)

Bastio & frente (1)

Bastdc abaixo {2)

Bastdo a frente (3)

Bastio acima da cabeca (4)

Bastio & frente (1)

Marcha com grande balanceamento

dos bracos )

- Bastio a frente (1)

— Bastio 4 nuca (2)

Ex — Marcha com elevagio alternada dos
joelhos (1, 2, 3, 4)

PF — Bastio 3 frente (1

— Marcha com grande balanceamento

dos bragos (2)

Ex

T ey

"PF

PEErr

Ne 2-—PI

NOTA: —

Para comandos, inicio e térmid®_dos excr- -
cicios ver doc. n@ 3, ' -

11l — EXERCICIOS DE AQUECIMENTO o

N2 1 — Corrida do atleta. ‘O guia conta 1.2, 3, 4
“iniciando a corrida, € a tropa repete a con-
tagem imitando o guia.

N2 2 — Escola, em circalc!..

N©% 3 — Corrida no mesmo Iugarl. ..

N2 4 — Guia ao centrol...

N.° 5 — Escola, frente para o guial,..

N.* 6 — Corrida com elevacao dos joelhos: aumen-
. tando, diminuindol..

N2 7 — Numerar por...!

N2 8 — Nuimeros 1, levantar o brago!..

N° 9 — Bajxar o brzu;o‘

N.9 10 — Escola, freate para a direita, por um, cor-
rendo curto atris do gunia!l..

N.2 11 — Escola, entrada em {ormaqau!

NOTA: — Ver doc. n® §, inclusive para a contagem.

IV — EXERCICIOS DE EFEITOS LOCALIZADOS,
ESPADUAS

N°® 1 — Pl -- Bistio- 4 frente e abaixo
“Ex — Bastio ao peito com afastamento
lateral da perna esquerds (1)

— Bastio acima da cabega 2
— Bastdo ao peito (3)
— Bastlo & frente e abaixo (4)
— Para o outro lado: 1, 2, 3, 4

PF — Posigio inicial

BRACOS
N® 2 — PI — Agachado, mios no solo, com joe-

lhos unidos (1)
— Langamento das pernas para trds (2)
Ex — Flexio dos brages (1) (3)

—~ Extensio dos bragos (2) (4)

PF — Grupando o corpo (1)

—;— Por salto, de pé, bastio 4 frente ¢

-abaixe (2) :




TRONCO (Costas retas) e

h 33— PI' — Posu;ﬁo finat . .
Ex -« Afastamento lateral da. pema. es-
T - querda, bastio & frente (1)

~— Flexido frontal, costas retas (2) .
Extensdo do tronco {J) .
Posigio inicial (4)
Para ¢ outro lado: 1, 2, 3, 4
Posiqao inicial

PF
TRONCO (Costas curv'as}

N° 4 == PI — Posigio final
Ex — Afastamento lateral da perna esqier-
da, bastio ao peito (1) .
- Flex3o frontal, costas curvas com
langamento do bastio por entre as
pernas (2)
—_ ﬁ))ttensﬁo do tronco, bastio ao peito
- Posigio inicial @
— Para o outro lado: I, 2 3 4
PF — Pos:cﬁo inicial

TRONCO (Lateral) R

"N# 5 — PI — Posi¢io final
Ex — Afastamento da perna esquerda, bas-
tio acima da cabega (1)
" — Inclindgio lateral esguerda (2)
— Tronco na vertical (3}
— Posicio inicial (4)
== Para o outro lado: 1, 2, 3, 4
Pl1 — Posigo iricial

TROHCO (Rotacao) a

N@e 6 — PI — Posigdo final
Ex — Afastamento lateral da perna es-
querda, bastio a frente (1}

— Rotagdo para a esguerda (2)
— Bastio & frente (3)
- Posigio inicial (4)
< Para o outro lado: 1, 2, 3, 4

PF — Posigio inicial

PERNAS

"No 7-- PI — Posi¢Zo inicial
Ex — Flexdo das pernas, bastio acima da

' ‘!ﬁ’%beca (1)
xtensio das pernas, bastio & frente

e abaixo (2)

— Flexi3o das pernas, bastio 3 frente
{3}

— Extensdo das pernas. bastio i fren-

te e abaixo (4)

PF — Posigio inicial

DORSO LOMBARES

.

‘N 8 — Pl — Agachado, mios no solo, joelhos
" unidos (1)
— Langamento das pernas para tras,
. com flexio dos bragos (2)
— Bastio 4 nuca (3)
Ex — Bastioc 4 frente (1) :
— Elevacio e afastamento das pernas

ABDOMINA!S {Ag¢io do trondo)

V- EXERCICIOS DE EFE!TOS GERAIS .

] N" 10 — PI — Afastamento das pernas, bastio aci-

ma da cabega (1)
— Bastio 4 nuca (2)
Ex -- Flexio e torgio do tronco sébre a
perna esquerda, tocando com o bas-
tio o pé esquerdo (1)
— Posigdo inicial (2)
— Flexdo e tor¢io do tronco sobre a
perna direita, tocando com o bastio
o pé direito )
— Posigio inicial (4)
PF & Posicio inicial

ABDOMINAIS (Agio das pernas)

N9 11 — PI - Pernas unidas, bastﬁo acima da ca-
heca (1)
— Deitar o tronco, bastio ao peito (2)
Ex -— Bastio acima do peito com elevagio
da perna esquerda (1)
— Posiglio inicial (2)
— Bastio acima do peito com elevagio
da perna direita (3)
— Posigio inicial {4} 1
PF — Posicio inicial

ABDOMINAIS (Acio do tronco)

—

N© 12 — PI' = Bastio acima do peito(1)
«~ Bastio atrds, no prolongamento do
corpo {(2)

Ex — Elevagio do tronco, bastio acima da
cabega (1)
— Flexio do tronco tocando com o bas-
tio a ponta dos pés (2) :
— Extensao do tronco, bastio acima da

cabeca (3} .
-— Posigio inicial (4)
PF — Sentar, cruzando as pernas, bastio

i frente (1)
— Por salto, de pé, bastioc 3 frente e
abamo 2y . -

-
R

N 1. Pl — Bastao acima da cabeca (1)
— Bastio a nuca (2) -
Ex — Saltitamentos variados
PF — Bastao acima da cabeca (1)
— Bastio & frenfe e abaixo (2)

NOTA : — Para saltitamentos ¢ mudangas de um para
outro, ver do¢, n® 5.

VI — EXERCICIOS DE CAIXA TORACICA (Com flexdo

e extensio do tronco)

N2 1 —PI — Bastio no solo (1)
~ = Por salto, afastamento lateral (2)

" Ex — Fazer uma expiracio flexionando o
tronco, os bragos caidos naturalmen-

te, pernas estendidas (1) (3)
— Inspirar fazendo uma extensio .do
tronco elevando -as " espi:duas para
trés, palma das miocs voltada para

@ §
— Pernas unidas (3) . _ a freate (2) (4)
— Bastio 4 nuea (4) : . . . ) .
PF — Bastio no solo, bragos ﬂexionados NOTA: — Nos exercicios de caixa toricica, sdomente
CeT Y . no mi_ém,.para‘ os soldados apl:eend?rem o meeahismo oa
' — Grupamento do corpo e extensao dos nos dias de dEmonSt!‘at}ﬁes pﬁbllcas, e que © instrutor conta
‘Bragos (2) " os-tempos para o guia e para a hopa.
¢ .. 1 = == Por salto, de-pé, bastio i frenie e - — A duragio da Sessig Preparatéria seri de 20. mi-

nutos, quando a atividade qiie se seguir £6r de fundo des-
portive e de 25 minutos, quando a atividade posterior fér
de fundo gindstico.

© o=~ Na marcha com grande balanceamento dos bragos, o
bastio devera ser empunhado pelo térgo inferior e ficando

L & - abaixo (3)

ABDOM!NAIS {Acio das pernas)

"NO §g— PI — Por salto, pernas cruzadas, bastdo 3
- . frente, sentar (1) - em cofitato com o ombro: dnrglto_
— tont(ezt)usao das pernas, bastio a0 pei- . — Nas torridas, o bastiio é empunhado pela sua metade,
' © 1 —.0O "Polichinele”, iltimo saltitamento da série com
Ex — Flexio das pernas, bastﬁo i frente bastio, deverd ser feito em dols tempos :

. ) (3
-_— POEIE,"O mlclal (2) {4) Ba.stao acima da cabega (1)
* Bast§o & nuca (2)

f‘F — Poslqio inicial

e o | N REVISTACDR -
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SESSOES PROPRIAMENTE DITAS
SESSAO PROPRIAMENTE DITA N° 1 . Psmus

GINASTICA COM TOROS DE MADEIRA . -Ne §—-PI — F!exi(ci) dos bragos empunhando o
. : toro .
. . i ) ) — Por salto, grande afastamento late-
UNIFORME: De Educacio Fisica ral (2)
MATERIAL: Toros de madeira de 8 quilos - Ex -— Flexio da perna esquerda (1)

— Posigio inicial (2)

PURACAO: 20 minutos — Flexio da perna direita {3)

EXERCICIOS DE EFEITOS LOCALIZADOS I 'l;g:;qi?;iim";d:; (Qbeqa M
ESPADUAS . o » — Por salto, toro abaixo e & frente,
: o _ . unindo as pernas (2)
N# 1 —PI - Toro a freate e abaixo, pernas uni- '
) _ das _ _ DORSO E LOMQO
. Ex ~— Bracos acima da cabega (1) (3) - . : . .
— Posigio inicial (2) (4) . - N® 9—P1 — Qg:c(l}a;do, toro no solo, joelhos uni-
- PF — Posigio inicial - - . —_ Langamento das pernas para tris
. . com flexio dos bracos {
BRACOS ' : ' — Toro a nuca (3) % : ~.
NO® 2—PI — Toroa freate (1) -- Extensfio dos bragos ao Iongo do
. N — Toro no peitg (2) tore {(4) .
Ex — Toro acima da cabega (1) (3) Ex — Elevagio das pefnas com afastamen-
-~ Toro no psito {2) (4) to lateral e extensfio go tronce (1)
‘PF — Tora na frente (1) (3)
N - — Toro a irente e abaixo (2) o —_ Posigio inicial (2) (4)
TRONCO (Costas retacs) PE - 531115:58 ) dos Dbragos empunhando o
N® 3 — PI — Por salto, toro acima da cabeca com . — Toroe no solo colado ao peito (2)
afastamento lateral (1) s : -~ Extenséio dos bragos grupando o cot-
—. Toro na ntlca (2) _ po (3)
- = Extensio dos bragos a0 longo do : — Por salto, de pé, toro i frente e abai-
. 4 i _
Ex = ;;':;ro (S)f I 3 o ®
: — Flexdo frontal do tronco (I . ME * ' '
— Extensdo do tronco (2) (4} ~ ABDO _
PF — Flexio_dos bragos, empunhando-o . N2 10 — PI — Por salto, sentar ctuzando as pernas,
— t’I?;?o (alu)::ma da cabega (2) . tero ao peito (1)
— Per salto, pernas unidas, toro 2 fren- — Afastamento das pernas estendldas
te e abaixe (B _ ¥3)
Ex — Flexio e lorgio do tront’o‘ sobre a
TRONCO (Costas curvas) perna esquerda, tocando cam o toro
a ponta do pé esquerdo {1}
NP 4 —PI — Posigido final . _ _ — Posicio fhicial 2)
Ex — Triplice flexiio frontal tocando com — Flexio e torgio do tronco.séhre a
\Q%: ?l)toa)) 3{3?01“3 dos dedos dos pés _ perna direita, tocando com o toro
ToE : 3
— Extensio do tronco, toro i frente - . a ponta. do pel d::elto 3
e abaixo (4) -" —- Posigio 'm'lc.la (4)
PF — Posigio inicial . PF — Posigio inicial
TRONCO (Inclinacio) . ABDOME .
N2 5 — PI — Por salto, toro acima da cabega, com N° 1l — Pl — Unir as_pernas (1)
-g}fasta;nento l?zt;ral (1) ' — Deitar o tronco (2)
— Toro 4 nuca o i
= Bttt do brscos 20 longo do Ex — Extenso dou beaces com, dleacto
oro
- Ex — Inclinagéc lateral do tronco para a - - ~ Posigio inicial (2)
esquerda (1) © — Extensio dos bragos com eclevagio
‘— Posigio inicial (2) i da perna direita estendida (3)
I];'lclmagao fateral para a direita (3) . — Posigio imcial (4)
— Posigio 1mc1al “ - T Pociefia tnier
RF — Posiclio inicial | PF : Posigho inicial
. ABDOME =~ .
TRONCOC (Rotagio) . e T

N.@ 12 =. PI — Extensdo dos Btat;os estendides (1)

NO - 6.—PL — Positdo final — Torc atrds ¢ no proldngamento do

Ex — Rodar o toro para a esquerda (1) (3) - " ’ corpo (2)
_ _ .I—‘ Rodar o toro para a direita (2) {4) Ex’ — Sentar, toro 4cima da cabeca (1)
. O" o PF — Posi¢do inicial —"Wlexdo do tronco sdbre as pernas,
. _ - tocando com o toro a ponta dos pés
PERNAS = . . ) _ )
’ ' . "— Extensio do t , tofo acima da
Ne 7—7F1 --Aproximando a perna chre:ta (8] R ca);::g:a(%) 0 tronco, fofo
o . . = Unindo a perna esquerda (2) T T - Posiglo imicial (4)
o . Ex — Tl’ipllCB flex3o das pernas (1) 2 o : Y PF -_— Levantar a tl'Ol‘lCO, cruzando as per-
3. o o TR s nasytoro no peito (1)
*. - Posicllo inicial (4)- ST STt L LU Por saMo, de pé toro A freate ¢
- PF = Paosigko inicial ; : ' : ST abmxo @y
'mglo FISICA _ |

. A REIRN



SESSAO PROPRIAMENTE DlTA"hi." 2 PERNAS

GINASTICA COM PESOS ALCADOS ' Ne 7— Pl — Empunhadura nos ramos laterais da
alga:

«~ Mudando a mio direita (1)

-— Mudando_a mio esquerda (2)

-~ Aproximando a’perna esguerda (3)

UNIFORME: De Educagio Fisica
L'&ATERIAL: Pesos Algados
DURACAQ: 20 minutos

' EXERCICIOS DE EFEITOS LOCALIZADOS .
ESPADUAS

N® 1 — PI — Péso i frente e abaixo, seguro pela

Co. alga com ambas as mios, unhas para
dentro, com grande afastamento la-
teral

Ex — Elevagio vertical dos bra(;os com
giro do péso para tras (1) (3}
w Posigio inicial (2) (4)
PF - Posi¢3o inicial ’

BRACOS

No' 2 _ Pl Empunhadura com ambas as mios
nos ramos laterais da alga:

— Mudando a mio direita (1)
— Mudando a mio esquerda (2)
- Ex — Flexiio dos bragos com giro do péso
para tris (1) (D
— Giro do péso para frente com ex-
tensiio dos bragos. {(2) (4)
PF — Empunhadara do ramo horizontal:
. — Mudando a mio direita (1)
-— Mudando a2 mio esquerda (2)

TRONCO (Costas retas) o -

NP 3~ Pl — Bragos na vertical (l}
S — Péso tombando’ para tras 2)
Ex — Flexa.o frontal com queda do péso
',., para baixo (1) (3}
PF — Posigao inicial

'fﬂbNCO (Costas curvas)

N® 4 —PI — Posigdo intcial

, - Ex- exio frontal do tronco com meia -

lexfio das pernas e queda do péso
para baixo pela mio esquerda, com
a mio direita no joelho (1)

— Posi¢io inivial (2)

— Flexio frontal do tronco com meia
flexio das pernas e queda do péso
para baixo pela mio direjta, com a
mio esquerda no joelho (3)

— Posigiio inicial (4)
" PF ~— Girando o péso para frente (1)
-~ Péso 4 frente e abaixo (2)

TRONCO

N° 5 — Pl — Posicdo final
Ex — Giro do tlonco e das pernas esten-
’ didas para a ésquerda, com lanca-
mento do péso pelo tado e para cima
n 3y .

— Giro do tronce e das pernas pgsten-
didas para a direita, com langameuto

do péso para cima (2) (4)

PF — Posiglo inicial”
‘TRONCO

 N® 68— Pl — Posu;ao {inal
Ex — Giro para a direita por cima da ca-
L I -bega (giro do martelo) (1) (2) (B
. — Embalo do péso para a direita (4
— Para o outro lado: (1) (2) (3)
G o e Embalo do péso para a esquerda )]
PF — Posigio inicial

™

Ex — Flexio das pernas com elevagio ver
’ tical dos brages (1) (3)
— Posigiio inicial () (H

PF —‘Posigio inicial
PERNAS

NP 8 — PI - Afastamento da perna esquerda (1)
— Afastamento da perna direita {2)

Ex — Giro do tronco e das pernas para
a esquerda com elevagio vert!ﬂ,dos
bragos (1) '

— Flexiio a fundo da perna esquerda
2)
~ Extensio da perna esquerda e giro
do tronco e das pernas pars o lado
~ direito com elevacgio vertical dos bra-
gos (3
—~Flexio a fundo da perna direita (4)

PF — Posigio final

DORSO E LOMBO

N2 9 — Pl — Por salto, sentar cruzando as pernas,

péso a frente (1) .

— Decnibito dorsal, pernas wnidas e fle-
xionadas, peso sobre as coxas (2)

Ex — Extensfie do tronco (1)

— Péso atris da cabega com os bragos
estendidos e com h:perten‘o do
tronco (2}

" — Péso sdbre as coxas (3)

— Posigic iniciat (4)

-

PF — Péso atras da cabega, bragos esien-
didos (1)
—- Extensio das pernas (2)

ABDOME

NS 10 - PI — Posicio final

Ex — Elevagio das pernas estendidas (1)
" — Elevagio do tronco com impulsiio das

pernas para baixo, levando o péso
a altura dos pés (2)

-— Deitando o tronco com impulsio das
pernas para cima e do péso para
tras (3)

- Baixando sdmente as pernas (4)

PF — Posigo inicial
ABDOME T

N.¢ 11 — PI — Etevagio do péso na verfical, bragos
estendidos (1)
— Péso sbbre as coxas (2)

Ex — El_e\r}_c!o ¢ flexio do tronco aprovei-
tando a impulsio do corpo para em-
purrar paia a frente o péso, com
a.fasta.mento lateral das pernas (1)

sy S Posu;ao inicial (2) (4)

- ‘.~  PF — Sentar cruzahdo us pernas, péso a

irente (1)
-— Por salto, de pé, peso i frente e
abalxo 2 ..




