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"A Escola de Educagio Fisica do. Exército,
‘através das Cadeiras de Ginastica Geral e
de Pedagogia, esta trabalhando, ativamente,
| =& fim de propor aoc Estado-maior do Exér-
|- cito a renovagio dos processos de trabalho -

fisico a serem adotados na tropa. Nestas -

condigdes, passamos a publicar os documen-

tos ‘basicos que regulario a doutrina em
. experiénca. “Togta-se de um trabalho 4
' parte, sem pre ]t o da doutrina . oficial,
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DOCUMENTO No 3

DA APRENDIZAGEM E EXECU{.‘AO DAS
SESSOES DE TRABALHO FISICO .

.- A Educagio Flsma deve ser ministrada em conJun—
to, na Subunidade ou por fra¢des, inclusive - nos Cursos.

de formagio.

' -$em diploma possa ministrar, dentro das regras peda-
-""-gégxcas e leis flsmlégmas, uma Sessio de . Trabatho
. Fisico do Dia. Para isso, torna-sé necessario que os
‘referidos oficiais e sargentos sem curso se atenham 2

- pritica das Sessdes Padrdes fornecidas pela Escola, ja
;com a curva do esférgo fisico dosada e graduada. So-
‘mentg¥ os oficiais com o Curso de Educagio Fisica e
g étuahzadas disporfio de elementos para orgamzar novas

" Sessdes de Trabalho Fisico, 0, que alids ndo é necessi-

| rio: porgie. as Sessbes. Padrdes fornecidas pela Escola

& su‘hcxentes ipara atender & trapa. O método francés

-ba’c:a pela prataca de muitas llgﬂes

'_autigo é que "

Matéria: Pedagogia da Educaghio Fisica,

" tam, outrossim, tomar. conhecunento dos *
usados, de modo a que possam ser bem entendidos -

~ Pelas novas forimas de trabalho f151co, postas em -
"expenenma, ¢ possivel que um oficial ou sargento

um ‘oficial de-outra Unidade, atualizado.

cacdo Fisica a-
; da guarnu;io d

ST e Professor CEL. PEREIRA LIRA o
e s . Comandante e Ditator ‘de Ensino da Escola de Educaio. Fislea =~ -
"o Exerelm o Presidonte da Gomlasau de Desportos do- Exército

‘Para que a Educagio Fisica seja ministrada na’

' _Subumdade ou fragoe NGEO md:spensavms as seg-mntcs :
providéncias : : .

1% —— Os ‘oficidis e sar, ntos de . educagao ﬁwca,
diplomados antes do ano de 195%, deverdo atualizar-se,
a fim de que possamh ministrar oS\conhecimentos gi-
nasticos, dentro da nova doutrina, '

2¢ — Os capr.taes, “oficiais subalternos e'“0s sar-
gentos das Subunidades, sem o Curso de: Educagio
Fisica, devem ser treinados pelo oficial de educacio
fisica atualizado, em estagm nunca inferior a 135 sessbes
de trabalho. Bste é o tempo indispensivel e necessario

para que os oficiais e sargehtds‘fiqtiem -em condigGes

— os primeiros de ministrarem as sessdes — 03 segun-
dos de desempenharem o papel de gu:a e, eventualmen-
te, ministrarem sessGes. '

'\1 R,

Q estagio devera ser feito nas horas previstas: pa.ra
a mstruqao dos quadros.

3° — Os tenentes e sargentos das Subumdades :

premsa‘m ficar conhecedores da técnica de cada exerci- © .~

-
cio das diferentes sessBes padroes, a. fnn de que Dossam
fazer as corregoes que £ flzerem necessana NGQSSl-

‘comandos”

pela tropa e pelos guias, quando estiverem ministrdndo’

-as sessbes de trabalho fisico.

4° — Os sargentos escalhidos € com aptiddes

. natas para a fungio de guia has Subunidades devem
continuar seén aperfeicoamento fisico sob a orientagio . -

do oficial de educagio fisica da Unidade, visto como
serio- os guias e modelos das turmas, e, por isso,

- responsaveis pela execugio perfeita dos movimentos,

pela constancia do ritmo (balanceado ou cahstemco)

_pela-contagem dog tgmpos de cada exercicio ¢, prin-
- cipalmente pelo numero de repeticGes adrede combi- "

nadas.-

Para as'funqées de guia ‘deve-se, entretanto, .
escolher os sargentos melhores executantes, mais jo-
vens e de majores pe_ndores para. a pginastica, nio
obstante nio tenha Curso de Educacio Fisica.

5.9 — Qs cabos com aptidio para a ginastica pode-
rio ser aproveitados para guias, a critério dos coman-
dantes da Subunidades: . - .

6.° — Para solucionar o caso dos oficiais e sargen-
tos diplomados em ediicagio fisica, porém ndo atua-
lizados, poderd a- Uhidade, através de entendimentos,

conseguit gue séu aperfeigoamento seja orientado por

FAS Um ofsc:aI atua‘hzadb eom o Cutso de Edu«
rtrr e 1957 _eluswe, podera dentrg
6 dtféﬂ:_-ntes Unidades,




DOCUMENTO N.° 4

DA DIRECAO E EXECUCAO DAS SESSOES DE
TRABALHO FISICO

GENERALIDADES:

A “Sess@o Preparatoria” (atividades basicas) de
qualquer Sessio de Trabalbo Fisico do método tem
comandos mais ou menos padronizados para tddas
as sessdes, os quais chamaremos de “comandos comuns”.
Afora 8stes “comandos comuns” teremos os “comandos
peculiares”, para as diferentes sessdes de calistenia
com as mi3os livres, com bastdes ou com halteres.

A “Sessio Propriamente Dita” (atividades com-
plementares), ao contririo da Sessio Preparatoria,
nio tem “comandos comuns”. Estes variam com a
atividade fisica posta em pritica. Todos os “comandos”,
portanto, sio “peculiares”.

A “Volta a-Calma” € absolutamente igual para
qualquer Sessiio de Trabalho Fisico e, em conseqiiéncia,
os ‘“comandos” também seric iguais para tddas as
Sessoes.

COMANDOS COMUNS:

A — Sessiio Preparatéria
1 — Estando a Escola em qualquer formagio:

Comanda: — Escola por um atras do guia!
Marche! Marche!

Nota: O guia conduz a Escola para o retingulo de
instrugio executando a “corrida do atleta”, na mio
esquerda, isto ¢, no sentido contrario dos ponteiros de
um reldgio.

— A instruc¢io de.educagio fisica deve ser dada para
turmas de cérca de 40 homens em retdngulos de
dimensdes igual a um campo de basquetebol. Quando
tratarmos de “local” entraremos no detalhe.

- s
2 — Estando tod#z Escola desenvolvida em colu-

na por um:

Comando:

— Marcha com balanceamento dos
bracos, Marche! :

Nota: — A Escola tomou o “retingulo” correndo
para maior rapidez e para despertar os homens para
o trabalho fisico.

3 — Logo que a Escola entra em marcha, iniciam-
se 0s “comandos peculiares” para os diferentes exerci-
cios de “correcio da postura” constantes, seja das
sessbes de calistenia com as mios livres, sejam com
bastdes ou com halteres. fstes exercicios serio sempre
executados na seguinte seqiiéncia: |

-~ Demonstra¢io do guia;

— Cessar para o guia;

— Execucio da Escola, pelo guia;
— Cessar para o guia e tropa.

. 'Exemplo :

Exercicio: — Marcha na ponta dos pés, bracos na
vertical.

COMANDOS: — Guia demonstrar!
— Guia cessar!
— Escola pelo guia, comecar!
— Escola cessar!

Nota: Quando o exercicio exigir uma posigio
inicial, os comandos serio sempre dados na seguinte
ordem:

— Posigio inicial para o guia;

~— Demonstra¢io do guia;

— Cessar para o guia;

— Posigio inicial para a tropa;

— Execucio da tropa pelo guia;

— Cessar para guia e tropa.

— Marcha normal para guia ¢ tropa.

Exemplo: -

Exercicios: — Bragos i frente, abaixo, 4 frente e
acima. Posicio inicial, marcha na ponta dos pés, bragos
na vertical.

COMANDQOS: — Guia, posicio!
-— Guia, demonstrar!
— QGuia, cessar!
— Escola, posicéo!
— Escola pelo guia, comegar!
— Escola, cessar! '
— Marcha normal! Marche!™

4 — Terminados os “exercicios de corregio da
postura”, nao importa o tipo da sessio que esteja
sendo dada {mfos livres, halteres ou bastdes) a tropa
entra em corrida curta (corrida do atleta) para iniciar
os exercicios de aquecimento:

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

5 — Depois da Escola correndo ter dade duas
voltas completas no retingulo:

COMANDO: — Escola, em circulo!

Nota: — Exige-se duas voltas completas gara fim
de aquecimento, incluinde a “corrida com as pernas
retezadas” e outras.

FI

6 — Depois de tdda Escola fechar o circulo:

COMANDOS: — Escela correndo no mesmo .Ilug‘ar!
— Guia ao centro!l
— Eacola, frente para o guia!

7 — Depois da Escola estar voltada com a frente
para o interior e o guia no centro do circulo:

COMANDOS: — Escola corrida com elevacac dos joe-
' — lhos!
— Aumentando!
— Diminuinde!
— Aumentando!
— Diminuindo!
— Escola, corrida normal!

8 — Depois da Escola ter passado i corrida normal:
COMANDOQO: — Escola numerar por 5, 6, 7, etc.

Nota: O instrutor aponta o primeiro ndmero
I e a Escola comega a contagem pela esquerda, por
grupes 5, 6, 7, etc,, conforme a ordem que foi dada.
— Com ntimeros mais altos a Escola fica com maior
profundidade.

9 — Depois de toda a Escola ter feito a contagem ;

COMANDOQ: — Escola frente para direita, por um
atrds t_!o guia!

Nota: -— O guia corta o circulo na frente do pri-
meiro ntimero 1 e dirige a Escola, sempre corrende,



novamente para os lados do retingulo, na mio esquer-
da. :

10 — Depois da Escola tomar o lado do retangulo
que ficara oposto a futura {rente da tropa, escolhida
para realiza¢io dos exercicios de efeitos localizados:

COMANDOQ ; — Escola, em formacao!

Nota: — O guia ao chegar 4 metade do lado do
retingulos oposto & futura frente da tropa (lado da
retaguarda) faz conversio a esquerda e avanga até
meio caminho do local onde deverd postar-se para
guiar.os exercicios, posteriormente.

— O primeiro nimero 1 continua até o final da reta
do retingulo e faz conversio a esquerda ava.nc;ando
até ficar numa linha a cinco metros atras do guia
(éste estd no momento a meio caminho do local onde
ficard para demonstrar os exercicios).

— O segundo namero, seguc o grupo da frente e
faz a conversiq a esquerda de modo a ficar com dois
metros de intervalo do primeiro niimiero 1, continuando
para frente até ficar na linha de cinco metros atras,
do guia, onde ja se acha o primeiro niimero 1.

— Os demais nimeros 1 agem de modo idéntico,
ficando sempre ao lado e: a dois metros de intervalo
do nimero ! anterior.

11 — Estando todos os ntumeros 1 alinhados um
a0 lado do outro e a cinco metros do guia:

L

COMANDO; — Escola em frente!

Nota: — Toda a Escola avanga atrias do guia,
aproveitando os homens éste avango para tomarem
as distAncias. Os intervalos de dois metros entre os
niimeros 1, serio mantidos, durante a progressdo para
a frente. :

—  guia avanga um pouco mais & frente da linha
designada para os niimeros 1, a fim de vcupar o local
que lhe foi reservado (sempre que possivel, um palan-
que) para demonstrar os exercicios.

12 — Estando % 4scola corrends no mesmo lugar
e 0s homens alinhados com as distincias e intervalos
tomados:

COMANDOS : — Escola alto!
— Fileiras pa: um passo largo a
esquerda (direita), Marche!

13 — Estando a Escola nesta formagio sio ini-
ciados os exercicios de efeitos localizados, os de efeitos
gerais e os de caixa toraxica de qualquer das sessGes
do método {calistenia com as mios livres, com halteres
ou com bastdes}.

B — Sessido Propriamente Dita

— Terminada a Sessio Preparatéria o instrutor
passa a ministrar a “Sessdo Propriamente Dita” empre-
gando os “comandos peculiares” correspondentes is
atividades complementares de fundo ginistico ou
desportivo.

C — Volta & Calma

1 — Terminada a Sessio Propriamente Dita o
instrutor inicia a “Volta 4 Calma” empregando os “co-
mandos comuns”, que serdo sempre Os mesmos para
qualquer bessao cle Trabalho Fisico do Dia.

COMANDO&:. — Escola em forma por trés, por cinco,
etc., atras do guia! ‘
— Dois metros de distincia e intervalos
entre os homens!

TR ."" -:';!’!_,?’ﬂ

Nota: — O gnia faz com a mio direita o sinal
correspondente ao niimero comandado e continua mar-
chando, A Escola ein marcha, sem cadéncia, vai for--
mando 3 sua retaguarda e os homens tomando as dis-
tincias ¢ intervalos,

2 — Estando a Escola’ em formagio para os
exercicios respiratorios:

COMANDO: - Marcha lenta com exercicios respira-

torios!
— Marche!
. - . N ..
3 — Depois de, mais on menos, trés exercicios

respiratorios por homem:

COMANDOS: — Cessar os exercicios respiratérios!

— Escola, cerrando as distincias e
intervalos entre o3 homens!
— Ordinario! Marche! “,

— Cangiio X, pela testa, eomeqar!
> Nota: — Notando-se sinais de sufocat;ao repete-se

- 08, exercicios resplratorlos

4 — Depois de um minute de canto
COMANDO: — Cessar o canto!

Nota: — Em véz de canto o instrutor pode mandar
assobiar. _

— QO canto ou asschio servem como meto de verifi-
cagio, para testar se ajnda existe trago de sufocagio
nos homens. Nio devem passar de um minuto.

5 — Terminado o cante ou assobio:

COMANDOS: Virio os comandos de ordem unida para
colocar a Escola- na mic e encerrar a
Sessfio de Trabalho Fisico do Dha,
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