REGRAS PEDAGOGICAS PARA A DIRECAO DE
UMA SESSAO DE GINASTICA COMUM

Com ¢ objetivo de facilitar a tare-
fr dos instrutores, nos corpos de tre-
pa, que ainda nio tenham experién-
cia bastante para ministrar uma ses-
si0 de ginastica comum, daremos
abaixo uma série de instrugdes gue
a pratica nos tem demonstrado,

A) — ENTRADA NO CAMPO E
DISPOSICAO DA ESCOLA

1} — Ao enfrar no campo g esco-
la se dirige, sem perda de tempo,
para o local da preparatoria.

2} — A atitude do instrutor deve’

ser de modo a bem Impressionar a
turma conr a sua postura, conheci-
mento do assunto, desembarago e vi-

cidade. Devendo evifar os movi-
nuentos deselegunies, como gesticula-
cBes muito exageradas, o ato de le-
var a mao 4 boca para comandar,
ete.

35 — QO gula deve de antemdao co-
nhecer o5 movimentos g execular.

4) — A escola deve ser disposta de
maneira gque os instruendos figuem
de costas para o sol e suficientemen-
te afastados entre si, de modo a nao
se atragpalharem e permitindo ao
instrutor uma visac facil do con-
junto.

5] — O Guia deve ser colocado a
frente da escola (de frente, de lado
cu de costas, conforme ¢ excercicio)
de modo a ser visto por todos og ins-
truendos.
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B} — SESSAO PREPARATORIA

1} — O instrutor ndo deve enun-
¢ciar os exercicios; dira: “exercicio
de bragos” ou, “este eXercicio” exe-
cutando ou fazendo o guia exXecuta-
lo, avivando, assim, a memoria dos
homens, para que 4 voz de execucio,
-todos iniciem o exercicio com viva-
cidade.

2 — A ordem em gue 08 exerci-
cios se sucedem nio deve ser alters-
da. A sua sequéncia deve ser retida
de memdéria; c¢ase o instrulor se es-
queca de um exercicio, no momen-
to, dara outro qualguer, da mesma
natureza, gue lhe venha a mente.

31 — As correcoes dos movimentos
e das posi¢des de partidd devem ser
feitas antes gue os homens fermi-
nem ¢ exercicio, sem gue, com isso,
o trabalho seja paralizado.

4} — O instrutor nde deveri, em
principio, citar o nome do instruen-
do a0 corrigir suas imperfeicdes nos
meovimentos, devendo faze-lo de mo-
do geral.

87 — A posicdo do instrutor deve
ser tal, gue lhe permita observar
toda a escola (inclusive o guial.

6) — Observacgges guantoe aos fle-
xionamenilos:

a} — devem ser executados de ma-
neirg enérgica, continua ¢ completa;

b) — procurar a amplitude maxi-
mia no jogo das articulacses, o alon-
samento e o encurtamento comple-
to dos musculos;

¢i — aholir paradas bruscas e thm-
bem gestos incompletos e irregula-
res: devendo-se exigir uma continui-
dade ahsoluta nos movimentos, que
deverdao ser comandados e ligados;

dy — para que o flexionamento
seja eficaz é necessario que seja lo-
caolizado; devendo-se exigir uma po-
sicAo da partida gue permita assegu-
rar a independéneia das contragoes.
rliminando as inGteis: a despesa fi-
sinlogira deve ser limitada agucla
que o flexionamento provora;

e} — ftodos os flexionamentos de-
vem ser repetidos simétricamente de
um e de outro lado, e, se [dr o caso,
nos trés planes verticals (antero
posterior, obliguo para fora ¢ late-
ral);

I} — os flexionamentos exercerio
sobre o organismo efeilos tanto mais
intensos e bewdéficos, guanto malor
a correcav com que forem executa-
tos e guando a sessao preparatoria
tiver sido, de maneira xeval, bom eon-
duzida.

Cy — SESSAO PROPRIAMENTE

DITA
1+ -. Comando ¢ corvecio de
erros — como ha preparatoria.
2y —— Marchar: a cscula deve ser

disposta de modo g se ler pouca pro-
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fundidade, afim de gue todos atin-
jum, quasi a0 mesmo tempo, o ponto
terminal do exercicio.

3)—Trepar: € preciso muita aten-
cio do instrutor para que a coniinui-
dade nao seja quebrada nesta apli-
cacio; convem, 4s vezes, que o exer-
cicio seja comandade, poils isto evi-
tara néc so a simulacio como tam-
bém a quebra da continuidade;

4} — Saltar: esta aplicacio deve
ser feita com os homernls em coluna
por um. dois ou mais, sendo que
guanto maior for o nimero de locais
para saltar, melhor, pols assim, evi-
tar-se-a a guebra da continuidade.
O deslocamento de am salto para o
outro deve ser {eitn, correndo, em
cadéneia mederada.

5) — levantiar e transportar: logo
que os primeiros homens terminem
o ultimeg salto, o instrutor ja os en-
caminha para o formucio mais con-
veniente do levantar ¢ transportar;
indica o cxercicio fagzendo tomar a
posicho de partida; todos os homens
devem transportar e sercm {ranspor-
tados; os companheiros devem ter
péso aproximado ¢ o transporie sersi,
no minimo, de 50 mietros; sobrando
L homeny, em escola de fotal im-
par, este fara o trabatho com o guig;
a troca de posicAo dos homens deve
ger leita o malg rapido possivel; os
deslocamentos  devem ser Teitos, de
preferéncia, e fileira tcomo no ca-
g0 de Diarehary .
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6) — Cotrer: uitlizar a pista s0-
mente na mio esquerda; sempre gque
a turma diminuir a velocidade deve
deixar a direita livre e abandonando
a pista logo que acabe o percurso;
o guia deve ser colocado a testa da
escola, nédo devendo ser ulbrapassa-
do; um bom execuiante deveri ser
colocado atras, para fazer correr 03
atrazados; o instrutor podera correr
a0 lado da escola, cortando os can-
tos da pista, si achar necessario.

7) -— lancar; observar a posicio
de partida, colocando os homens dois
a dois de Irente; dar margem de se-
guratica, no caso do lancamento de
cbjétos pesados (peso de 5 quilos, gra-
nada, etc.}, afim de evitar aciden-
tes; devendo se fazer, 3 comando, ©
langar e o ato de apanhar os objétos
no chéo.

B) — Atacar e defender-se: o ins-
trutor deve observar bem gz execu-
cio desse exercicio, pois que, essa
categoria de trabalho se prests mui-
to 4 simulacio de forca.

9 — Jogos: devem ser dados em
carater de grande alegria e, se pos-
sivel, em competicdo.

D} — OBSERVAQAQ DE QRDEM
GERAL

1} — A continuidade é importan-
tissima no trabalho; o instrutor nao
deve deixar g turma parada um ins-
tatne, devendo, para isto, aproveitar
03 deslocamentos, afim de tomar os
dispositivos e anunciar os exercicios.

2) — As formacdes nao devem ser
zpuradas em cobertura e alinhamen-
to; 2 rigidés deve ser abolida em be-
neficio da atracao dog exercicios; a
sessdo deve ser ministrada sem o ca-
rater de ordem unida, salve nos
exercicios de ordem.

3) — O instrutor deve ser bene-
volente com os gue se empregam a
fundo e enérgico com 05 preguicosos
e simuladores,

4} — Evitar flutuacoes empregan-
do, sempre que possivel, dispositi-
vos de pequenas profundidades (mais
frente do gque profundidade).

5} — A vivacidade na condugio
do trabalho é condicio importante a
observar; devendo-se BDrocuriar, por
todos os meios, o maxima atencio da
furma.

6} — Ha uma tendéncia franca
em se procurar cbter a continuidade
e a vivacidade na sessdo, executan-
do-se 0s exercicios com muita veloci-
dade; € necessario combater essa

(Concliue na pdg. 25
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Regras Pedagogicas para a Direcao de
Sessdo de Ginastica Comum  (conctusio

tendéncia, de forma que se cobtenha, dentro do tempo
estabelecido, o fim ecolimado. i

Tt — Os deslocamentos devem ser feitos, correndo,
e cadéncla moderada, salvo apds ovs egercicios viclen-
tos, emn que se deve fazer marcha Jenta, até o local do
exercicio seguinte.

8) — O canio e o assobio, na volta 4 calma, sio da-
dos apenas a titulo de verificacio (os homens que se
conservam de cabegn baixa e nao assoblam, em geral,
nédo voltaram a calma). Os exerciclos de ordem uni-
da. devem ser curtos, variados e executados com viva-
cidade,

9) — O instrutor néo deve se deixar atrair pela tur-
ma, conservando-se afastado para ver o conjunto.

1) — O instrutor deve ficar, sempre que for pos-
sivel, de frente para a escola; para isto, jamais levar
lembretes para lér na hora, o que o recomendard mal.

11) — Cada aplicacdo deve terminar préximeo do
local do exercicio sepuinte, evitando deslocamentos inii-
teis, que prejudicam a continuidade.

12} — A preparatoria deve ser disciplinada enquan-
to que na propriamente difa deve-se deixar, sem que-
brar a disciplina, a turma trabalhar mais 4 vontade,

13} — Nao se esquecer, huhca, que a finalidade pri-
moerdial da sess@o é o trabalho fisico e gue se o instru-
tor, ministrando 3z instrucio, pretender concumitante-
mente exercitar-se, raramente obterad bons resultados
por parie dos instrnendos.

E’' oportuno lembrar gue o bom resultado de qual-
fquer sessfo de trabalho fisico, depesde 80% da capa-
cldade e bda vontade do instrutor.

Nota: — Para maior contrile da instrugio poder-
se-a fazer um diagratma do caminho a percorrer pela
-escolg, durante a sessfo,
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