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SESSAO PREPARATORIA

Todas as sessdes ou liges de trabalho
fisico iniclam-se por uma sessio prepara-
téria cuje finalidade consiste em aquecer
progressivamente o organismo e prepara-lo
para o trabalho mais intenso da licio ou
sessdo prépriamente dita.

Esta sessao preparatéria é variavel na
sua organizagdo, nos seus elementos cons-
titutivos, na cadéncia de execugdo déstes
proprios elementos, de conformidade com
a naturésa das atividades fisicas que se pre-
tende realizar, tais como: ligio de educagiio
fisica, sessdio de jogos, de desportos indivi-
duais, de desportos coletivos, etc.

A variabilidade na constitui¢do intima
da sessdio preparatéria se apresenta por véses,
com muita sutilésa, dando margem a du-
vidas e interpreta¢des diferentes por parte
de instrutores menos afeitos ao estudo com-
parativo das trés partes do Regulamento
Geral e ao raciocinio dentro do espirito e
néo da letra do Regulamento.

Desta dificuldade bem sensivel decorreu
a idela de focalizar néste nimero da revista
.0 assunto em apréc¢o, fixando-lhe a unidade
de doutrina.

SESSAO PREPARATORIA NORMAL
Constituicio

Compreende exercicios metédicos de
energia crescente, suscetiveis de flexionarem
as articulacdes, de desenvolverem os miscu-
los, de corrigirem as maéas atitudes, de disci-
plinarem a vontade e o sistéma nervoso.

Ei-los:

a) Evolugdes — Exercicios de disciplina
coletiva que permitem ao instrutor ter sua
turma na mao;

b) Flexionamentos de bra¢os -— Dio mo-
bilidade 4s articuladges da espadua e dos di-
versos segmentos dos bracos, desenvolvem
principaljiente os misculos elevadores, ex-

EXPLICACAO PREVIA

A flinalidade desta secciio & fixar a unidade de dou-
trina gsdbre o emprégo do Regulamento Geral de Edu-
caclio Fisica (j& aprovada e prestes a ser publicads a tra-
dugiio ¢ adaptagdo brasileira) em suas diferentes partes,
facilitando désie modo a sua compreensio nos pontos
que forem julgados menos claros aos instrutores ¢ mo-
nitores de educacio fisica que nio tenham estagiado no
C. M. E. L L

Focalisaremos, por iniciativa prépria, os pontos que
iulgarmos de elucidaciio mais urgente e discutiremos igual-
mente aquéles que forem apresentados a Diretoria Tée-
nica pelos camaradas da (ropa e dos estabelecimentso.

Pensamos prestar, por esta férma, algum servico &
corréta aplicaciio do método adotado, de acdrdo com s in-
terpretacio do C. M. E. F., que, por todos os motives,
deve ser o guia geral nos assuntos atinentes & educacio
fisica em nosso pais;.

tensores dos bragos e corrigem certas atitudes
maés, fixando a espadua atras e endireitando
a colina vertebral.

c) Flexionamentos de pernas — Dao mo-
bilidade as articulagdes dos quadris, dos
Joélhos e do pé, fortificam os musculos ele-
vadores e extenséres das pernas, os masculos
extensOres da colGina vertebral e os mésculos
abdominais anteriores.

d) Flexionamentos do tronco —— Dio mo-
bilidade e flexibilidade a coltina vertebral,
por meio de movimentos variados de flexido,
de extensdo, de rotacdo, etc.

e) Flexionamentos combinados — Sao
constituidos pela reunido dos flexionamentos
precedentes; seus efeitos fisiolégicos sdo se-
melhantes, porém aumentados pela quanti-
dade mais consideravel de trabalhos forne-
cido e pela intensidade progressiva no es-
férco resultante de combinagdes variadas.
Sua execugio exige do alino uma grande
atengdo. A qualidade que éste flexionamento
desenvolve de uma maneria especial é a ¢o-
ordenacio de movimentos;

f) Flexionamentos assimétricos -— Obri-
gam duas partes simétricas do corpo seja a
executar no mesmo tempo, movimentos dis-
semelhantes, seja a realizar 0 mesmo movi-
mento em tempo diferente. Sdo movimentos
dificeis e que solicitam toda a atengio do ala-
no; éles disciplinam o sistéma nervoso, desen-
volvem a flexibilidade e a destrésa e permitem
adquirir a independéncia das contracdes mus-
culares. N

g) Flexionamentos da caixa torficica —
Agem principalmente s6bre as articulagdes
das costélas, sdbre os misculos inspiradores,
e os fixadores das espaduas atras.
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Acabamos de expér fastidiosamente os ele-
mentos constitutivosdeuma sessio preparaté-
ria normal, isto é a que se emprega antes
de uma licdo ou sesséio de estudo de educagiio
fisica ou em casos especiais que trataremos



oportunamente. Tratamo-la com detalhes tal-
vés exagerados, porém com um objetivo bem
definido - para ser consultada e servir de
base a justificativa dos casos especiais que
pessamos a estudar. Algumas palavras sdo,
porém, ainda necessirias sdObre a indicagdo
do ritmo, pois a éle nos referiremos frequen-
temente.

“A execucio dos movimentos deve ser
estritamente individual; o conjunto ndo deve
ser egixido'.

Existe, todavia, para cada exercicic um
ritmo de execu¢iio 6timo sob o ponto de vista
fisioldgico e meceniso, cuje frequéncie € pro-
porcional 20 comprimento ¢ 2o péso dos
segmentos a mover., E' preciso indicar &ste
ritmo para ensinar cs homens » dosarem
atilmente seus esforcos. E preciso além distc
que cede um fornega em um lapsc de tempo
determinedo uma quantidade de trabalho
equivalente. ‘(Regulamento Geral de Edu-
cacio Fisica)'.

Duas observagoes resultem logo do texto
regulamentar acima exposto:

I.*- O ritmo de execugdo, que signi-
fico o ntimero dos movimentos feitos em um
minuto, nio pdde ser modificado & vontade
do instrutor (excéto para os flexionamentos
assimétricos, dado o efeito que déles se es-
pera); sé a temperatura, 2lém do ponto de
vista mecanico e fisiologico, pdde alterar o
ritmo normal de um determinado flexio-
namento {tempo frio - - ritmo mais acen-
tuado): o que pbéde ser modificado de acdrde
com a situagdo e condi¢io dos alinos, é a
repeti¢do, isto & o mesmo total de movi-
mentos feitos para um determinedo exer-
cicio:

2.4 - A expressic 0 conjunto nao deve
ser exigido, ndo pdde significar proibicao
da existéncia do conjunto. quando éste for
obtido naturalmente sem obrigacdo taxa-
tiva do instrutor, o que se verifica sempre
quando empregam qualquer dos dois pro-
cessos usuais no inicio de qualquer instrugao
-— indicar o ritmo pels voz (mantida caden-
ciada de acOrdo com a duragdo) ou empregar
um guia; uma vez obtido o reflexo por ésse
processo. os executantes poderdo -natural-
mente fazer os movimentcs em conjunto.

CASOS ESPECIAIS
Sessao de jogos

“Uma ou duas véses por semana para
os individuos poupados e os “normais’’ (ciclos
elementar e secundario — 1.* parte do Re-
.gulamento; a licio de educagdo fisica sera
substituida por uma sess@o de jogos. A sessac
de jogos, de uma duracio maxime de 45 mi-
nutos, inicia-se por uma pequena Sessdo
preparatoria e termina. por uma volta a calma
mais longs. do que a prevista para a ligdo;

os homens (as creangas — |.* parte do Re-
gulaento), por se haverem empregado vio-
lentamente, apresentem, com efeito, tragos
mais nitidos de fadiga e sufocagio’.

E' esta a prescrigdo regulamentar, tel.
como se nos depara na rigidés de sua letra.
Cumpre-nos examina-ls em seu espirito. A
razio de ser esta sessio pequena, é evidente:
os jogos, principalmente os grandes jogos
estimulam os alQnos, acirram-lhes o senti-
mento de competigido, prende-thes intensa-
mente a atengdo, obrigando-os a2 se empre-
garem fortemente; por outro lado, os exer-
cicios ou gestos componentes de um jOgo
sdc sempre os mesmos e repetem-se em ni-
mero que nio se péde celculer acerretendo
assim mais uma fonte de cansagc. Ora, nestas
cendicdes, é obvio que a sessdo preparatéria
da sessio de jogos nio pode ser 2 mesma de
licido de educacdo fisica, onde os exercicios
sdo variddos de acdordo com a sériagio das
categorias, o0 que ja tras consigo um rela-
tivo descenso e onde ndc ha e nem pode haver
o espirito de competicio. Conclie-se, pois,
que a sessdo preparatdria deve ser pequena.
Meas, pequena como? em que condiges?
Estid 21 o que o Regulamento nd@o diz e ndc
o diz porque é facil compreender-lhe o es-
pirito. De fato --os flexionamentos combi-
nados e os assimétricos, agindo fértemente
sbbre o sistéma nervoso, como procurar a
coordenacio dos movimentos e a indepen-
déncia. das contrac¢des musculares (vide des-
cricdo da sessdo preparatéria normel), devem
ser excluidos para ndo sobrecarregarem a
fadiga que os alinos irdo sentir logo i nds,
tanto mais que estes especies de flexiona-
mentos ndo terdo aplicacio (como prepa-
ragio) nos jogos. Restam-nos entdo; a evo-
lucio (tomar a turma na mio,) os flexio-
namentos de bragos, pernas, tronco e os fle-
xionamentos da caixa toracica (preparo para
a resisténcia & sufoca¢do). Temos assim a
nossa sessio preparatoéria diminuida }a quanto
20 nimero das espécies dos flexionamentos
e em cade uma destas espécies devemos
ainda cortar no nGimerc de repeti¢des, para
termos a duracdo total reduzida 2 menos
dos 210, digamos 1/10 de sessdo total, sem
tocarmos no ritmo o6timo caracteristico de
cade flexionzamento, ritmo que s6 a tempe-
ratura ambiente poderd fazer alterar. Re-
sumindo: pequena sessdo preparatdria sig-
nifice  reducic do tempo de duracdo da
sessao, obtide com a supressdo dos combi-
nados e assimétricos e com a diminuigio do
ntimero de repeti¢des de cada flexionamento.
SESSAO DE DESPORTOS INDIVIDUAIS

“De uma duracac em relagdo com o
ciclo e o valor fisico dos individuos (30 a
45 minutos), a2 sessio de desportos indivi-
duais inicia-se, como todas as sessdes de tra-
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balho fisico, por umae sessdc preparatéria
e termina por uma volta & calma.

A sessio preparatOria sera completa sb-
mente quando os alnos n3o houverem rea-
lisado ainda nenhum trabalho fisico no dia.
Em caso contrario, sera feite apenes uma
sessio preparatoria reduzida, composta de
flexionamentos interessando perticularmente
as articulagdes e as massas musculeres postas
em )0go pela especie estudada. As sessoes
de desportos individuais deverao ser exe-
cutadas & tarde e de preferéncie entre 15 e
17 horas, excegdo feita para os casos em que
sua finalidade seje a de preparar para uma
competicio a realizar-se pela manha, caso
éste em que, salvo impossibilidede, 2 hora
mais favoravel de treinamento serd a fi-
xada para 2 competicao

E’ éste o texto do Regulamehto |.°

Parte. ‘ _ _
Devemos fixar ideias sObre so seguintes

pontos.
.o~ A sessio serd completa (normel)
no caso de nio ter havido zinda trabalho
fisico; compreende-se facilmente isto pela
propria razio de ser da sessao preparatéria,
tanto mais que os desportos individuais sdo
exercicios artificiais em que a dificuldade se
torna progressnva e praticamente ilimitada,
pondo em )6go principalmente qualidades
fisicas superiores (velocndade férca ou funclo)
as quais um treinamento especial rigoroso
permite desenvolver aos limites extremos.
2.° — A sess@o preparetéria serd redu-
zida no caso de ja ter havido trabalho fisico

no dia. Reduzida, como? Reduzida aos fle-.

xionamentos gue interessam particularmente
as articulagﬁes € massas musculares postas
em )6go pela especie estudada. Porque? por-
que pelo ou pelos trabalhos fisicos anteriores
o organismo }aficou como que aquecidoe pre-
parado, de um modo geral, para o esférgo;
porque também serd aumentar inutilmente
a fadxga, executando uma sessdo prepa-
ratéria completa em tais cohdigdes. A re-
ducdo serad feita apenas, quanto as especies
de flexionamentos e niao quanto ao ritmo e
nimero de repetigdes. Estas repeticdes va-
riardo apenas com o estado de treinamento.

3. —Ha contradigio aparente entre a
l.* e a 3.* Partes do Regulamento no que
concerne as expressdes —- sessio preparatdria
‘completa e — sessio preparatdria reduzida,
ou, por outros termos: a 3.* Parte ndo se
refere a estas duas expressées, dizendo sim-
plesmente: - - A sessdo preparatéria compre-
ende pnnclpalmente flexionamentos interes-
sando as articulagSes e as massas musculares
postas em )JOgo pela especialidade estudada’

A contradig@io & apenas aparente, porque:

a) palavra — principalmente, esclarece
a sltqu.ao com o nao excluir a possibilidade
da existéncia de outros flexionamentos e,

portanto, da sessic preparatéria completa;

b) devendoc » sessdo de desportos indi-
viduais realizar-se, de preferencia, & tarde,
)4 os homens na tropa terac certamente exe-
cutado até esta parte do dia trabalhos fi-
slcos, como sejam — exercicios de combate,
servico em campanha, educacdo fisica, etc.;
6ra, a 3.* Parte do Regulamento foi feita
para a tropa; ndo precisava, pols, de tratar
de sessdo completa (salvo a excegdo prevista
de competigio pela manhi), sendo a sessdo
reduzida o seu tipo usual de sessdo prepa-
ratéria.

4. — Tanto a2 |.* como a 2.* Parte do
Régulamento deixam de se referir ao acre-
cimo de alguns exercfcios educativos na sessio
preperatéria (quer na completa, quer na re-
duzida), cousa, entretanto, muito util, de
acordc com o espirito do texto — ‘‘flexio-
namentos Interessandc as articulacbes e as
massas musculares movimentadas pela es-
peciec em estudo’’. Tanto é verdade ser éste
o espirito do Regulamento que se vé na 2.*
Parte (parte organizada especialmente para
os desportos), tratando-se do treinamento
para corridas de velccidade: "As sessGes de
treinamento devem comecar (para evitar
ruturas musculares) por uma sessio prepa-
ratéria completa (°) e por alguns exercicios
educativos preparatérios de corrida. Ainda
na 2." Parte, tratando de generalidedes s6bre
desportos de ataque e defesa, lé-se a pagins
95 - "Cada sessio comegarid portanto, por
uma sessio preparaténia rapida (nota de
autor do artigo -~ deve significar sessdo pre-
paratéria reduz:da), seguida de exercicios
educativos referentes aos golpes a estudar’”,

Como exémplo comprobatério cito uma
sessdo preparatéria 4 uma sessio de estudo
de corrida de barreira, que se vé& no “Curso
de Pedagogia’’ da Escola de Joinville-le-Pont:

| Flexionamento combinado, braces e pernas;
| : » tronco e pernas;
2 Exercicios educativos preparatérios de pas-
sagem da barreira: lancamento da
perna 4 frente, elevacdo lateral da
perna flexionada. (Estes exercicios de-

sempenhando aqui um papel de fle-

xlonamento preparatério).
I Flexionamento da caixa toracica.

E’ evidente, pois, que o espirito do Re-
gulamento mande introduzir alguns educa-
tivos na sessdo preparatbria, quer na com-
pleta, quer na reduzida, porém é preciso
frisar bem que éstes educativos s fardo parte
integrante da sessdio preparatdria, quando se
tratar de uma sessdo completa, devendo
entrar no conjunto da sessdo de desportos

(1) Nota do autor do artigo — caso nia tenha havido
ainda trabalho fisico, no dia.
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individuais, si esta f6r apenas uma sesséo
de estudo. Isto é tdo claro que me dispenso
de justificar.

5. — Ha algumas restrigdes creadas para
casos especlals:

a) Sessdo de natagio — (1." Parte do
Regulamento) — Sessdo preparatéria—"'Deve
ser executada a borda dégua, para ativar as
grandes fungdes e flexionar os mémbros antes

da imersdo. Ela & curta (nota do autor dd”

artigo — deve significar reduzida), para evitar
a transpiragio e compreende flexionamentos
de bracos, pernas, trénco e caixa torécica.
O estudo a séco dos nados pdde ser vanta-
josamente empregado como sessdo prepara-
téria”. Téo claro estd o texto que se compre-
endem imediatamente letra e espinto,

b) Sessido de rémo — (2." parte do Re-
gulamento) — “Cada sessio de treinamento
prépriamente dito é precedida de uma sessdo
preparatéria de 10 minutoes, compreendendo
movimentos de flexdo e extensiio dos mém-
bros e do trénco, bem como exercicios res-
piratorios .

Vé-se que a sessdo preparatéria & bas-.

tante longa (10 minutos) correspondendo. si
se tratasse de uma sessdo de trabalho normal
a 50 minutos de duragdo para tal trabalho
(2/10). Além disto a sessdo preparatéria é re-
duzida no nimero dos elementos, cingin-
do-se apenas aos flexionamentos de bragos,
pernas, trdnco e exercicios respiratorios (nota
do autor do artigo — melhor seria, a meu
vér, fazer flexionamentos da caixa torécica,
pois, sio movimentos muito mais amplos e,
por isto, preparam melhor para a resistencia
4 sufocagdo), o que redunda em aumentar
a repeticio dos movimentos de cada ele-
mento, afim de preencher os 10 minutos re-
queridos. Explica-se a sobrecarga dos fle-
xionamentos de bragos, pernas e tronco, com
exclusio dos demais flexionamentos e dos
educativos, pela necessidade de deixar as
articulagdes e os musculos interessados bem
exercitados para um esforgo que serad grande
€ mantido, nido sendo feitos os educativos
pela dificuldade de executa-los sem uma apa-
relhagem especial.

c) Esgrima - (2.* Parte do Regula-
mento) - ‘A sessdo é precedida por uma
sessdo preparatéria: corrida muito curta,
saltos sucessivos, flexionamentos dos bragos
e das pernas, exercicios preparatérios’’. Com-
preende-se que a sessdo preparatéria de es-
grima seja composta dos elementos acima
enumerados dada a naturésa toda especial
déste desporto, requerendo bda coordenagdo
motriz, velocidade das respostas motrizes
as excitacdes sensitivo-sensorials, espirito de
decisdio, precisio dos movimentos, grande
poténcia e resisténcia dos misculos das pernas.

d) Levantamentos de pésos e haltéres
—(2.* Part® do Regulamento) - “A sessdo
preperatéria devera ser tio completa quanto

possivel, de modo a interessar toda a muscu-
latura’”. Esa sessdo preparatéria deve ser,
sempre que possivel (esta clausula de possibili-
dade penso deve prender-se 4s condigdes clima-
téricas ou condicdes especials que surgirem no
decorrer do treinamento), completa porque
éste desporto requer vigor muscular geral,
reparti¢iao equilibrada deférga e solicita ener--
gicamente o coragdo, a circulagio e toda a
musculatura. Além disto, apesar de ser um
desporto de forga, requer qualidades de dex-
trésa e flexibilidade, devendo ainda serem
evitadas as causas de ruturas musculares.

SESSOES DE DESPORTOS COLETIVOS

Sobre esta parte da atividade fisica o
Regulamento, em suas |.» e 3.* partes, pouca
cousa diz e no tocante 4 sessio preparatona
nada diz. A 2." parte é que nos da alguma
indicagdo clara quando trata de sessdo pre-
paratéria antes de competi¢des de basket-
ball, foot-ball e rugby.

Assim, fica o instrutor menos avisado
em seria dificuldade para se orientar e or-
ganizar as suas sessbes preparatorias. Cer-
tamente o Regulamento assim procede, por
haver tratado do assunto para as sessdes de
jogos e desportos individuais, deixando, por-
tanto, ao instrutor a tarefa de fazer a adap-
tacdo necessana. E' o que vamos tentar rea-
lizar.

Os desportos coletivos sdo semelhantes
nas qualidades que requerenas quedeser_uvoi-
vem aos grandes jogos eem jogos desportivos,
porém todas em cariter mais sério e intenso.
Eles diferem dos desportos individuais néste
sentido - - para serem praticados com cor-
recio e 6timo resultado requerem qualidades
fisicas e morsis mais variadas e que a difi-
culdade a vencer & menos de ordem material
que de ordem moral, pois reside principa_l—
mente na vontade que a equipe adversaria
tem de ser vitoriésa. A energia suscetivel de
ser dispendida numa sessdo de desportos co-
letivos & consideravel.

Podemos, assim. estender & sess@o pre-
paratéria dos desportos coletivos o que ja
foi dito:

a) para a sessio de jogos, no tocante &
pequena sessao preparatoéna;

b) para a sessio de desportos indivi-
viduais, no tocante 4 introducdo de educa-
tivos, valendo a restrigio de sé6 empregar os
educativos nas sessdes completas e ndo nas
sessGes de estudo.

Resumindo: quer tenha havido, ou nao.
trabalho fisico anterior — a sessac prepara-
toria constarad de: evolugdes, flexionamentos
de bracos, pernas, tronco e caixa toracica,
seguidos, quando se tratar desessdocompleta,
de educativos da especie que f6r praticada.

Ha, entretanto, algumas restricdes, con-
forme estabelece a 2.* Parte do Regulamento.



' Sessiio de desportos individuais

TRABALHO FISICO

;; Naturésa e composucao da $6ssao preparatona \

Evolugdes
. Flﬂxlonamento d= bracos
Sessac de estudo ou licio de » pernas
educacio fisi Sessdo preparatonia normal > tionco
cao fisica , : combinadcs I
assimetricos
K carxa toracica
s Evolugdes A sessio é pequena quanto &
- . . . Flexionamonto de bragos reducio das especies de flexio-
Sessao de jogos Pequena sessiio preparatoria » * pernas - d das re
» . tronco nam=nto e do numero das rs-
. : caixa toracica peti¢cdes de cada especie.
Si s= trata de sessa> completa — seguida

Sessio de desportos coletivos

i Si ainda nao honve\ de educative do desporto;

3880 preparatoria normal

i trabalho fisico no dla’ /Si se trata de sessic de estudo — sem os
educativos
. Sessdo preparatoria reduzida | A sess@o é reduzida no numero
St j4 houve trabalho \ aos flexionamentos que mais das especies de flexionamen-
¢ interessem as articulagdes ¢ ldem tos, mas ndo no numero das

fisico no dia.
a masas musculares postas em

repeti¢des de cada flexiona-
- jogo pelo desporto.

mento.

\ aos flexionamentos de bragos, pernas. tronco, e caixa toraxica, ou

Natacio — Sessiao preparatoria redozida
: S prep ¢ ao estudo a séco dos nados.

havidc

trabalho fisico, quer

Quer tenha

\ Remeo — sessdo preparatoria de 10 minutos, comprehendendo flexdes e extensdes dos membros e do tronco,

bem como flexionamentos da caixa toracica.

,Esgnma — sessdo preparatoria, comprehendendo: corrida muito curta. saltos sucessivos, flexionamento de

bragos e pernas. exercicios preparatorios.
) Pesos ¢ altcres — sessdo preparatoria normal, sempre que posivel, de modo a interessar toda a musculatura.

nio. Casos especiais.

Casos normais -

pequena sessio pre- } Si for sessio completa-—seguida de educativos do desporto.

paratoria, como na sessdo de jogos ) Si for sessio de estudo — sem os educativos. Sessdo preparatoria Viva deYe
Basket-ball — sessdo preparatoria rapida, seguida de lances a cesta. slgmflca_r 8€8820 prcparalt?na

i Foot-ball  S¢Ssdoprepara- flexionamento de bragos. pernas ¢ rapida, isto ¢ com o rmrn.o

\ \ toria bastante tronco; acelerado, afim de permitir

c L lich e viva (rapida}, = corndas rapidas de 20 a 30 m., res- & equipe estar em agdo desde
as0s especials (competicoes) Rughy comprehen- pirar amplamente. o inicio da competicio. E
dendo: manejo rapido da bola. como si se tratasse de sessdo

Water-polo — sessdo preparatoria com os carateristicos da sessao preparatoria eom tempo frio.

de natagho.




