Esﬂlizacao do método franceés

Como fazé-la, em relagio a educagio fisica feminina,

A cducacin Tisica no Brasil esta mar-
cande, indubitaveimente, wma epoen de
grande intensidade ¢ descenvolvimentn,
pracas ao esforco coletiva dos verdader-
ros p;tlrintas ¢ osinccros amantes  di
grandeza de nossa gente.

Ao Exército, devemos render home-
nagens pela maneira carinhosa ¢ acerta-
da com que tem conduzido os problemas
da educagio fisica em nosso pais, con-
cretizando sua atividade na organizagio
modelar dada a Escola de Educagao Fi-
sica do Exército — a mais perfeita  do
Brasil e talvez da América do Sul — ¢
cstendendo sua influéncia  reformadora
a quasi todos os Estados, principalmente
ao Espirite Santo, Pernambuco, Minas
Gerais, Baia e Sio Paulo.

Focalizando o problema da cugenia, s
que anseiam por uma raga melhor tém
praocurade garantir  a possibilidade  de
sua efetivacio remota, cimentando sua
base na atualizacio de csforgos 1o sen.
tido de fortalecer ¢ aperfeigoar os in-
dividuos de hoje: criam-se cscolas es-
pecializadas ¢ divulgam-se conhecimen-
tos sobre a moderna educagio fisica.

Nio poupemos aplansos a essas reali-
zaghes ¢ procuremos divulga-las com
ardor e perseveranga. SO assim  conse-
guiremos que a cultura fisica seja nm
fator ponderivel de progresso.
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Até pouce tempe, €ste ramo da educa-
¢io constava dos programas com cara-
ter mais ou menos facultativo, o que
privava a5 nossas Criangas ¢ os NOSsos
jovens dos sens beneficios reais, gue s
poderio ser atingidos com a dedicagao
de professores especializados,  agindo
com acérto ¢ propriedade, numa situa-
¢io bem definida.

Foi, justamente, cssa falha lamentdvo
pue nos levou a encarar com seriedade
o problema da educagio fisica nas es-

colas, em geral, ¢ o da educagao fisica

feminina nas cscolas normais, cm par-
ticular.
A deficiéncia das leis frustava todas

as temtativas e peiava todas as hoas in-
tengdes.

Mas o problema ai estava ¢ urgia
soluciona-lo,

Visando o aperfeicoamento da raga. o©
Departamento de Fducagio  Fisica de
S4o Paulo, colocando a questio no ter-
reno da pratica, voltou logo suas vistas
para a educagldo fisica feminina, cuja
necessidade ¢ assoberbada pelo  quasi
abandono a que tem sido votada essa
face das atividades educacionais.

A muralha dos preconceitos dificuita-
va a aplicagio dos métodos de cultura
fisica 4 mulher. Quando isso ndo se
dava, era a propria educanda que se
desinteressava, ante uma série mondto-
na de exercicios mal orientados ¢ prati-
cados em horirio imprdprio, com ma-
terial deficiente, num ambiente inadc-
_wuado. HKnirentando-os um a um, com
oportunidade, foi possivel superar todos
wsses obstaculos.

E' desnecessario lembrar aos leitores
¢ aos precursores de uma nova ¢ nobre
campanha, os beneficios de uma educa-
¢io fisica racional e as vantager. que
ela traz para a mulher, revigorando e
aperieicoando os Orgdos, e equilibrando
suas juncées, estabelecendo a harmonia
das formas.
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Mas o gue nos interessa, Do momen-
o, ¢ o aspecto didatico da ruestao.

Acentoer, Ji, qyue era preciso segnir o
métado frances que, como e conbeci-
meno geral, ¢ o adotado peda Umiae ¢
peio Estado de Sao Pawlo.

Como ja frisei, tinhamos de lutar com
falta de local apropriado aos exercicios
a0 ar livre e com escassez de material.

E. a-pesar-dos obsticulos que tinhamos
a vencer, deveriamos conseguir a  ada-
macio dos exercicios do método fran-
cés correspondentes s sete Tamilias —
marchar, escalar, saltar, levantar ¢
transportar, correr, langar, atacar e de-
fender-se — introduzindo  elementos de
va diretriz capaz de proporcionar um
novo fator de eficiencia,

Por outro lado, nio podiamos falsear
as finalidades do método ¢ tinhamos de
respeitar os caracteristicos da licio que
deveria ser continua, alternada, gradua-
da, atraente ¢ disciplinada.

— nos estabelecimentos de ensino secundario —

dificacdes nas atividades psiguicias, atuenm
cobre todo o organisio,  deterinando
variacoes i energia muscular e, para
lelamente, movimentos  de vaso-thiluta -
¢io ou vaso-constrigio, tudo contribuin-
do para estabelecer um estado organico
¢ uma atitude favoriveis (ou desfavori-
veis) a melhor execugdo dos exercicios.
Sejn como {6r, o que ndo se pode negar
é a existéncia de tal disposiciio provoca-
da pela misica que, no caso de ser bem
escothida, torna-se um clemento  de
grande importancia para a ohtengio de
melhores resultados.
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Finalmente, aliada a exercicios de na-
tureza bem escolhida, a musica da & gi-
nastica wma feicio Nidica, pondo  em
jogo o fator iuterésse, que adquire foros
de  importincia  capital. Cria-se uma
coma qgue necessidade psiquico-biologica
que leva o educando, irresistivelmente,
uo campo de ecxercicios, onde encontra-

cutrar em conflito com o3
preconceitos existentes ¢ sem perder de
vista a meta da educagio fisica femini-
na, era preciso tornar as aulas de  tal

Evitando

forma interessantes, que  atraissem o
maior mamero possivel de mogas a pra-
tica de exercicios Gleis.

Assaltou-nos logo a uwléia de recorrer
4 musica para solucionar nosso proble-
ma.

Consideremos, desde logo, que a  in-
fluéncia exercida pela  masica  assume
trés aspectos diversos, que vamos exa-
minar sumariamente.

Em primeiro lugar, fazendo abstragio
da harmonia ¢ da melodia, reconhecere- -

mos uma influéncia sugestiva de ritmo,
que leva & regularidade dos movimen-
tos, assggurando o equilibrio dos  seus
efeitos,

Os exercicios executados dentro  de
wma estrutura dessa ordem, constituem a
gindstica ritinica, de que ndo trataremos.

Em segundo lugar, consideraremos os
efeitos {isiclégicos da musica, revelados
nuwma variacio da tonalidade emocional
e na maior ou menor energia dos movi-
mentos. A naturcza dessa influéncia e o
modo como se realiza ¢ ainda assunto
que permanece no terreno da discussdo
e da critica. E' provavel que as glandu-
las endocrinicas, despertadas por
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ri situagdes capazes de o satisfazer, por-
gue responde aos seus Motivos imperan-
tes.

E' oportuno lembrar o que diz J. A
Barré, professor da clinica de moléstias
nervosas da Faculdade de Estrasburgo:
“T.a gymnastique rythmique n'est pas la
danse d'hier, ni celle d'anjourdhui, nf
un sport banal, ni wn  simple  éxercice
musical : elle utilise ces difiérents moyens,
pour lier des éléments que la nature =
rapprochés, et gue I'éducation ordinai-
re dissocie souvent. Au moyen d'une
discipline agréable, d’olt les thémes com-
pliqués._doivent étre bhanis, elle établit 1a
cohésion et harmonie entre les facteurs
nerveux et musculaires; elle peut facili-
ter la véritable possession” de soi-méme,
et former des individualités cohérents et
forts 7.

Nao foi nossa intengio transformar os
exercicios do método irancés em ginis-
tica ritmica, mas apenas estilizar éstes
exercicios, adaptando a éles a musica,
como fator psicologico de grande impor-
tancia.

Feita tal adaptagio — sem que en-
trassemds parg- o terreno da Rginastica
ritmica propfiamente dita — e respeitan-
do a técnica da moderna educagio fisi-
ca, o método francés satisfaz plenamen-
te 0 que podemos ohservar com o avolu-



mar das fileiras de  nossas  educandas,
embora nio contissemos com o apdio
das leis.

Assim, sem a pretensio de apresen-

tar uma novidade, expondo o fruto dao
aturado trabalho com que conseguimos
preencher as lacunas existentes na legis-
[agao sdbre a matéria, satisfeitos por
ver comprecudidos nossos esforgos, da-
remos a seguir, a titulo de exemplo, mna
ligio que esclarecerd melhor as diretri-
zes ¢ o5 processos dessa orientagio,

Ligio de educagio fisica feminina para
o ciclo secundirio

Duragio — 30 minutos.
Sessdo preparatéria (O minutos).

Evolugdes — Marcha formando figu-
ras geométricas — primeiraniente  for-
mando um triangulo, logo apds parale-
las, um circulo, uma estrela entrelacan-
do suas pontas e, finalmente, formando
em coluna por quatro, para os flexiona-
mentos.

Flexionamentos: Bragos — FElevacio
dos bragos no plane vertical, com abai-
xamento lateral — com f{lexio e exten-
sao das mios.

Ritmo = 15 m.7c. p. m.

Repeti¢io — minimo 10 — méximo 20,

Pernas — Em decibito dorsal — ele-
vagao dos joelhos, extensio das per-
nas.

Ritmo — % m. ¢. p. m.

Repeticdo — minimo 6 — mdiximo 12,

Tronce — Com afastamento lateral,

mios nos quadris, rotacio ¢ flexio do
tronco.

Ritmo — 4 m. ¢. p. m.

Repeticao — minimo 5 — maximo 10.

Combinados — Elevacio vertical dos
bragos passando pelo plano lateral com-
binado com flexio ¢ extensdo do tron-

co, seguido de um movimento de rela-
xamento dos hragos, fazendo cair late-
talmente cruzando na frente do tronco,
voltando logo apds no plano lateral.

Ritmo — & m. ¢. p. m.

Repeti¢ivo — minima 4 — miximo 8.

Assimétrico — FElevagio dos bragos a
frente, vertical ¢ lateral, com um empo
de retardamente combinado com flexao
e extensio das pernas.

Repeticio — minimo 7 — maximo 14.

Caixa tordcica — Cum  circunducio
dos bracgos {flexionados.

Repeti¢io — 3 a § wvezes.

Ligdo propriamente dita

Duragio — 21 minutos.

Marchar — Coluna 1 ¢ 3 entrelacando
coluna 2 ¢ 4 ¢ logo apds coluna 2 ¢ 4
entrelacando 1 ¢ 3; com elevacio  dus
joelhos coluna 1 ¢ 3 volteta 2 ¢ 4. em
scguida marcha na ponta dos pés for-
mando em circulo.

Escalar — Este exercicio  deve  ser
substituido por um exercicio de equili-
brio. Por exemplo, marcha com eleva-
cao das pernas & frente, lateral ¢ para
tras, combinado com clevacao dos bracos
a frente, lateral ¢ vertical.

Saltar — Em cadéncia moderada, sal-
tar com corda ou simplesmente imitar,

Levantar e transportar — Em circulo.
formar uma corrente, em decibito dor-
sal, colocando a cabega entre as pernas
da colega de trds, dando a mao direitt
i colega de tras e a esquerda a  da
frente. A dltima aluna levanta-se ¢, com
¢ tronco flexionado, vai levantando as
colegas deitadas, formando a corrente.

Corrida — Com cadéncia  moderada,
formar peguenos circulos interiores o
exteriores,

Jogo — Briga de galo.

Langar — O "medicine-ball”, duas a
duas, por elevagio vertical dos bragos
estendidos, segnido de flexiio e extensio
do trenco.

Atacar e defender — Sentadas, per-
nas flexionudas, mios dadas, {lexionar o
ironco.

Volta & calma — (3 minutos).

Marcha lenta com exercicios respira-
tOrias,

Marcha com canto.

Exercicios de ordem,

— A esta liglo pode  ser  adaptada
qualquer misica de ritmo conveniente,

Parcce-me  dispensivel  fazer uma
analise das partes do corpo afetadas
pelos exercicios ¢ flexionamentos  acima
discriminados,

Posso afirmar que a gindstica assim
processada apresenta todas as vantagens
de utilidade ¢ atracio, assegurande, ao
mesmo  tempo, o desenvolvimento  har-
moénico das formas, o que interessa  de
perto 4 mulher.

Os saltos, o equilibrio ¢ a estabilidade
do corpo sobre as pontas dos pés. g
amplitude, a elegancia ¢ .a graca dos
ntovimentos, a ampliagio da caixa tora-
cica ¢ a elasticidade das paredes do ab-
domen, sdo clementos de grande impor-
tancia, que entram na execugio  destas
Zulas,

Procuramas, por éste meio, trabalhar
todo o corpo, ativando a respiracio ¢ 4
circulagio,

Em resumo:  praticando  a educacio
fisica da maneira exposta, conseguire-
mos: tornar os miscilos flexiveis ¢ ma-
ledveis, dominados tanto  na contragio
auanto no relaxamento, o equilibrio das
fungoes, a graga e a leveza dos movi-
mentas — um corpo sdo, forte ¢ harmo-
noso -— em aulas cheias de encanto e
de interésse, para o completo floresci-
menta fisico de nossas jovens.



