- Unidade de Doutrina

Com o fim de facilitar a difusiio do nosso método,
vamos, a partir desse numero, publicar uma série de
ligdes de eduacio fisica, sessbes de jogos, sessoes de
esportes individuais, e por fim sessies de esportes
coletivos; acompanhados das explicaches - necessarias
a 5ua execucho.

Ag sessOes de educacio fisica devem ser diarias,
praticadas ao ar livre e terdo a durac¢io de vinte a ses-
senta minutos, de acdrdo com o cicle, as circunstancias
atmosfericas e outras que possam vir influir na sua
composicio. Em caso de man tempo, excepcionalmente,
poderiio ser executadas em um compartimento coberto
desde que este tenha bastante luz, seja suficientemente
* arejado e o seu piso esteja desprovido de poeira.

Para serem uteis é necessario ainda sejam feitas
em roupa de esporte, de algodio, no verio, e de I, no
1nverno,

A pritica da hidroterapia, o repouso ¢ uma ali-
mentacio adequada ao esforgo, sdo completivos ne-
cessarios, indipenaveis 4 hda pritica.

O controle médico ao inicio, durante ¢ apés os
exercicios constitue nma necessidade sem a qual nio
se pbde acompanhar o exito dos exercicios ministrados,

O ensino da educacio fisica ¢ ministrado sob a
forma: de licdes completas, abrangendo as sete fami-
lias com o objetivo de conseguir o desenvolvimento
harmonioso do corpo; de sessdes de jogos, destinada
a sibstituir as ligdes umas ou duas vezes por semana,
de scssbes de esportes individuais e coletivos, que
servem- para o ensino e a pratica do estilo ¢ das regras
e titica de ¢cada nm déles; por fim, as sessbes de es-
tudo destinadas a preparar as licoes completas de edu-
cacio fisica geral e as desportivas,

Todas élas iniciam-se por uma sessfio prepara-
toria destinada ao aquecimento progressivo do orga-
nismo, terminando por uma volta 4 calma cujo ohje-
tivo é fazer o organismo chegar ao ponto de partida
por meio de exercicios de energia decrescente.

A liciio de educacio fisica é a reunifio de exercicios.

variados e combinados que intercssam simultanea ou
sucessivamente todosos organs e as grandes fungdes,
tendo em vista o sew aperfeicoamento e sua melhora.
Para sua execncio ¢ dividida em 3 partes de duraciio
¢ importancia desiguais. Inicia-se por uma sessic pre-
paratoria scguida da ligio propriamente dita, termi-
nando por uma volta i calma.

Por meio da sessio preparatoria, conforme o
propric nome indica, predispdem-se o organismo para
o esfor¢o a ser dispendide na lighe propriamente dita.
Abrange uma série de exercicios de energia crescente,
destinades a dar flexibilidade as artienlacdes, desen-
volver os musculos, disciplinar a vontade, corrigir as
mis atitudes e educar o sistema nerveso. Tudo isso
€ consegnido per meio de:

a) evolugoes destinadas 4 disciplina coletiva da
classe;

b) flexionamento de bracos, perbas e tronco;

¢) flexionamentos combinados destinados # co-
ordenacio dos mevimentos; X

d) {lexionamentos assimetricos deslinados i aqui-
si¢do da independencia muscular; * .

¢} flexionamento da caixa toraxica, cuja fi_nalldade
¢ atuar sobre 0s musculos inspiradores e expiradores,
de modo a aumentar a capacidade respiratoria. -
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A seguir vem a licio propriamente dita, a qual,
de acordo com o regimen de cada classe ou grupo com-
porta nm ou varios exercicios pertencentes i sete grandes
familias, todas élas de aplica¢io utilitaria, a saber:
Marchar; Trepar, escaladas e equilibrio; Saltar; Tran-
sportar ¢ Carregar; Correr; Lancar; Atacar ¢ Defeader.

Esta série de exercicios, grupados nesta ordem,
permite compor a licio alternada e graduada em in-
tensidade.

Completam os principios da liciio, a continnidade,
R atraciio aos exercicios e a disciplina que deve existir
na sua execucdo. Um ou dois jogos destinados a tornar
atraente a li¢io sio introduzidos no correr desta, logo
que se sinta esta necessidade. '

Por fim, a volia & caima impSe a0 organismo re-
tomar o seu estado inicial: compie-se de marcha lenta
cOm exercicios respiratorios, marcha com canto on as-
sobio que serve para se verificar si a respira¢io ji ha
voltade ao sen ritimo normal e termina por alguns
exercicios de ordem, curtes e variados,

Toda licio de educacio fisica deve ser preparada
colm antecedenciate, na sua organisaciio, deve se levar
em conta o seguinte:

1.} o regimen da Ji¢io, isto & a preparacio de
exercicios educativos e aplicacbes, os quais variam com
a idade, estado fisiologico e o valor fisico dos individuos.

2.4} o grau de treinamento dos individuos a in-
strair;

3.7 a duracio da licdo;

4.") a quantidade de aparelhos disponiveis e de
ferreno;

5.") as condi¢ies atmosfericas ¢ climatericas;

8.} o fim particular que se deseja atingir: fisio-
logico, estético, economico, ¢lc.

7.) as circnnstancias particulares: preparacio
de exames, volta das f{érias, convalescencias, moles-

- tias ou epidemias, etc.

A preparacio material da licde, completa estes
trabalhos de composicio. Nada deve ser improvisado;
tudo deve ser previsto: mafterial, sna disposicio no
terreno, estudo das formacdes a serem temadas ao
passar de um exercicio para outro, itinerarios mais
curtos para se transportar para junte dos aparelhos,
ete., constitnem objéto de atenciio de nma preparacio
material da licdo.

Assim organisadas as licbes, em acérdo com o
plano de conjunto de trabalho, de modo a formar nma
série de licoes de dificuldade crescente, passa-se a es-
tndar rada uma délas por meio de sessoes de estudo,

Como vimos, essa sessio fem o mesmo plano da
lichio dompleta, isto &, inicia-se por uma sessio pre-
paratoria, segue-se a sessdo de estudo propriamente
dita e termina por uma volta & calma.

Siio tiradas das licbes completas acima citadas,
desdobrando-ze  em tantas sessdes de estudo gnantas
forem necessarias para que liquem sahidos todos os
elementos componentes da licdo.

Deste modo, por exemplo, pode-se de compor uma
licio completa em duas ou (rés sessoes de estudo.
O numero délas depende dos exercicios novos a serem
estudados e do grau de inteligencia da turma a ms-
truir.

(CONCLUE EM OUTRA PAGINR)
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UNIDADE DE
DOUTRINA

{(Continuagdo)

Para isso se conseguir é preciso organisar
um plano geral de treinamento, no qual sio
previstos ligdes mais intensas, compostas de
elementos de dificuldade crescente. Tal obje-
tivo ¢ atingido desde que siga a ordem dos
exercicios estabelecida no Regulamento. Sua
graduacio em intensidade & atingida quando
sdo seguidos, no decorrer da ligho a ordem
das familiasdos exercicios onde essa exigencia
esti satisfeita Af, encontram-se os exercicios
classificados em ordem de energia crecente
até, mais on menos, a metade da licio pro-
priamente dita, para depois decrecer até o
fim da mesma ligao. A ATRACAO DA LICAO
constitue o quarto principio que, a nosso vér,
€ de grande importancia, pois, sua execug¢io
depende do grau de habilidade do instrutor.
S6 torna uma licio atraente, o instrutor que
estiintegradono seu papel e tem seguranca de
seu saber e conhecimento dos seus alunos.
Deste conhecimento resulta a introdugio de
meios destinados a tornar a ligho agradavel.
Um déles € a variagio dos exercicios ou a in-
troducio de jogos, ou ainda, pela sua atitude
diante da turma, conseguindo derivar a tempo
0s primeiros sinais de fadiga e aborrecimento,
a atencdio de sua classe com o objétivo de
tornar a licio divertida. Essa tarefa nio & di-
ficil pois a turma € o reflexo do instrutor e,
um instrutor entusiasta e apaixonado pelo
assunto que transmite, é, em geral, bem
sucedido. O instrutor é o espelho dos seus
alunos. Uma classe sem vivacidade denota
a insuficiencia do instrutor que a dirige.

Por fim, o Regulamento exige que a
licdo seja DISCIPLINADA como ultimo prin-
cipio. Esta disciplina é conseguida pelo saber
do instrutor, cuja ilustragio permite que éle
nao vacile na direcio da ligio pela confianca
que impde aos alunos que instrue, conse-
guindo, com habilidade, prender a atencio
destes e incentiva-los & execugdio correta dos
movimentos.

A observagdo judiciosa de todos os prin-
cipios previstos permite desemvolver no es-
pirito dos alunos qualidades de ordem geral
que contribuem para o enriquecimento - de
suas qualidades morais.



	19322(3)_Parte5
	19322(3)_Parte6
	19322(3)_Parte7

