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Realisa-se em Setembro proximo, em Recife, ¢ 5.0 Congresso de Edu-
cacio. Nos Congressos precedentes nio foi convidedo a Exercito, no en-
tanto, nenhuma obra complela péde-se fazer em materia de educagao na-
cional sem a colaboracio déle. Esquecé-le ¢ prova de ignorancia da grande
obra que o Brercito realisa silenciosamente, alravés das escolas regimen-
turs. Por essas escolas passam, como nwm erivo, em geral, o elemento mais

O E x E R C IT O avesso ao ensino, e, por forco de songio que o Exercilo tem em, st mesmo,
esse elemento deiza a cuserna alfabetisado, queira ou naov queira. Esse ele-
mento ¢ murios vezes colhido no seriio mais rude e devolvido a éle como uwma
centelha de luz no cérebro, enido vasio. No terreno da instrucdo secundaria

E O nada ha na Federacio que se compare a organisacao solida e homogenia
dos coli {guros milifares; \r nha !',‘-\f'rl.'rr'. St rior 'Urjfh s¢r l"l”.”]",”fff'”l{”. pe-
dogogicamente, no senlido de educagiac integral, com a Escola Militar.

f" fanie ke w0 meto sl nito Ex1ste ¢ \-“|.'f‘Jl’ fr:'fmr'.rf-.'-l e H“fn’ r'NI'I|"H.f'N'- r;ur'

& CONGRESS() P2 4l ¢ ! Fseola oo Estado Maior.
5' or cerlot ‘tmo Congresso se ird fratar do problema da Edu-
thovagdo do Exercito, pelo sew drgiao natural, o
(. M. E. F. nada se poderd realizar com éxito no Brasil neste assinio.
Pesa dizer que g Congressos anteriores Joram uma mr'.\-{.;'j[.-

o~ . J
DE EDUCAC[_XU eaedn. | (i y witemo. pezar du boa vontade o -”H..rf";""l!'f'”";”- El’h.‘f'ﬂ.ﬂ'ﬁr!,

CONnLTuow @ Scr i asst .irf.’a."x'-:.' sem f-{'{jr'f.-"?.'#! 'I.Jf'{f!'.?lr_'{i. '|\ v0zZes .\'{N{f‘f{.‘_\‘ ]'(}:‘{rm

abafadas, por ser manoria e querer trabalhar, swindo do campo das doulri-
nas de f..l'.l'.‘lf-'"nlf“f.’!llf.f“. inadalaveirs entre nds. Oxdld, que nesle ano, a rll.'f'r(’rl‘ﬁfi
do Congresso seja dada d inteligencias mogas ¢ brasileiras, que possam
produzir e saitbam avaliar o colaboragio proficua e indispensavel do

Erxercilo.
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- 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. -

Pelo Tenente-Coronel NEWTON CAVALCANT!

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.



PROGNOSTICOS

i.e, Taris (Franca); 2.>, Makino (Japao);
3.2, Crabbe (U. 8. A): 4.%, Costali (ltalia);
5.2 ‘Ruddy (U.5.A.}; 6.°, Maiala Kalili (U.3.A)).

OLIMPICOS

—1.500 metros nado livve—Tarisse bem
que batido peloHungaroHalanz,conserva-se
ainda, na minha opiniao, o melhor nadador
europeu na distancia. Penso que a classi-
ficagdo sera:

»c NATACAO

1.2, Taris(Franca);2.”,Crabbe (U.S.A.);
3., Makino (Japio);4.°Clapp (U. 5. A.)5.°,
Takenura (Japio): 6.°, Raddy (U. 5. A)).

— Saltos de trampolim — O excelente

Eis oassunto dodia. Todos falam e emitem suas opi-
nides; por isso torna-seinteressante fazer-secomentarios
gobre uma parte destes jogos: a natagio e Waterpolo.

Vejamos primeiramente a palavra do técnico ame-
ricano M. Boughardt {que assistiu o campeonato de
natacio da Europa) cuja opimido publicada de orgao
oficial da Amateur Atletic Association é a seguinte:

« De acoérdo com minhas impressdes pes-
soals, e tendo em conta os melhores tentos da
natagho, parece-me possivel predizer os seguintes
resultados para as Olimpiadas de l.os Aneles.

— 4 X 200 metros — Nesta especialidade
os hungaros nio tem rivais na Europa. Cor-
rendo contra a talia estabeleceram o record de
9,30,,6/,10. Entretanto considerando os melhores
tempos realisados ptlos seus nadadores nesta
estagio podem alcangar 9,21,,2/10, dando a Ba-
ramy 2,16,,4/10, a Szekely 2,18,,8/10, a Wannie
2,23,,4/10 e a lzabados 2,22,,6/10.

O novo record do mundo, estabelecido pelos
Estados Unidos & de 9,19,,6/10, 0s membros da
equipe americana sio jovens e ainda podem es-
perar melhorar sua performance. Predigo por-
tanto o seguinte resultado:

te—U. S. A 2.0, Hungia; 3, Japdo;
40, ltalia; 5.2 Alemanha.

— 100 metros nado livre — Barany nio
tem na Earopa, nem no mundo, concorrente
capas de inquieta-lo. O melhor europeu depois
déle & Taris com 59,,8/10. Na America os dois
irmios Kalili fazem menos de 60,,; creio que
Kajac é capas de fazer 59,, e conheco no Japao
dois nadadores capéses de cobrir esta distancia
em menos de 60,,.

Prognostico portanto:

l.e, Barany (Hungria); 2.°, Kajac {u. 5.
A.; 32, Maiala Kalili (U. S. A)s 4.+ Makino
(Japao); 5.°, Toris (Franga); 6. Maiala Ka-
Iili (U. S. A

.—100 metros costas— Kuppers & o unico eu-
ropeu capas de fazer |,12, e Barany aproxima-se
com 1,12,,6/10. Mas Kajac & muito superior pa-
ra gque haja duvidas sobre a vitona. Predigo:

1.0, Kajac (U. S. A); 2.7, Maiala - Kalili
(U. S. A); 4°, Barany (Hungria).

—- 200 metros ‘“a 1a brasse’’—Rein-galdt
néo foi batido por nenhum europeu e a luta en-
tre os possuidores dos record mundiaes. Leonard
Spence, Walter Spence e Tsuruda serd {rnuito
grande. Fis a classificagdo na minha opinido:

1.°, Leonard Spence (U. 5. A.); 2.2, Reingaldt
{Filandia); 3.7, Tsuruda (Japéo); 4.° Schwartz;
5.5, Walter Spence (U. S. A.): 6.°, Vam Parys.

— 400 metros nado livre — Taris ndo tem
rivaes na distancia. A Europa posste depois déle
um outro excelente nadador no italiano Costoli.
O Japdo tem igualmente um zdmirave! repre-
sentante em Makino que tem sémente |5 anos.
Os americanos Crabbe, (Ruddy, Clapp ¢ Maiala
Kalili tambem estdo entre os melhores. Se Joyac
preparar-se serd o umico concorrente possivel
para Taria e Palgite.

“‘pongeur’’ americano Smith, tera dois serios
concorréntes no campeao alemao Riebsch-
labereno francés Lepage. Julgo Gallitzen (U,

S. A.) tomara uma parte importante na compe-

ticio que serd uma das mais disputadas. Acre-

dito na seguinte classificacéo:

1%, Smith(U.8.A.):2° Riebschlager(Alemanha};

3.0 Gallitzen (U.S.A.); 4.°, Lepage {Franca); 5.°,

Neumann(Alemanha);6.°,Standiner(Alemanha).

_-Saitos de 5 e 10 metros— O melhor “plon-
geur”” europeu desta especialidade & Standinger;
sua superioridade foi reconhecida pelos peritos eu-
ropeus ha materia. A classificacio serda seguinte:

1.», Standinger (Alemnha); 2.°>, Neumann
{Alemanha); 3., Tiebschlager Alemanha); 4.°,
Simarka (U, 5. A.); 6., Ollonder (U. S. A).

— Water Polo — A competicdo Olimpica
serd certamente favoravel 4 Ungria, cuja equipe
nio foi derrotada depois de 1928. O match dis-
putadissimo que sustentou contra a Alemanha,
nos campeonatos da Europa, me conduz & se-
guinte classificagio:

1., Hungria; 2., Alemanha; depois virdo
Franca, Belgica, Austria, Estades Unidos, muito
grupado, dificil de separar. »

Como vimos a opiniio de M. Baugharbt & muito
bemn fundamentada, além do que tem a vantagem de
conhecer de viso os melhores nadadores do mundo:
entretanto na minha opinifio, que tera um fraco valor,
comparado com a do critico americano, acho que éle
eleva muito os americanocs, despresando os japonéses;
e a ser verdadeiro os tempos destes ultimos que nos
foi trazida pelos telegrafos serdo fortissimos concur-
rentes ac americanos; pois a belissima equipe ameri-
cana composta de Gilhula, Kalili, Grabbe e outros
foi derrotada no Japdo na estagio passada.

O Japio serh um férte concorrente nas seguintes
provas: 200 mts. “‘a la brasse’’, 400 mts. e 1.500 mts.
nado livre, 4 X 200 metros.

Nos 10 metroslivreso Japéao sera representado por
Takaini e Jihazaki, os melhores japonéses na distancia,
e nio por Makino que correrd os 400 e 1.500 metros.

Tsuruda campeao de 200 metros ‘‘ala brasse’ esta
em boa férma’’ e com Krika que fez 2,50,, vencendo-o.

Makino nos 400 e 1.500 metros 4 excelente, sendo
que nos 1.500 metros tem um Stimo tempo de 19,35,,1/5.
Taris entretanto serd um fortissimo concorrente.

Nos 4 X 200 metros o Japio tem 4 nadadores
capises de fazer menos de 2,18,,.

"~ No Water Polo M. Boighardt, ndo levou em consi-
deracdo a equipe brasileira, que a meu vér seri uma forte
concorrente em Los Angeles, classificando-se entre as 3
primeiras colocadas. A Hungria serd a mais férte rival.

Tendo em conta estes dados, creio que o Japio
poder4 abalar o prestigio da natagdo Americana, muito
embora, este dispute na propria terra.

Esperemos portanto para vér a possibilidade deste
nosso prognostico.

O quadrodos melhores tentos japonéses éoseguinte:

100 metros nado livre — Migasaki... 59,,1/5
400 metros nado livre — Takenara... 4.55,,
1.500 metros nado livre ~—— Makino... .. 19,35,,1/5
100 metros de costas — Kontaro.... 142,
200 ““a la brasse” — Tsuruta.... 2,45,,
43 200 nado livee. . ... ..o 9,20,,4/5



14 Demeny ¢ Amar nas suas cogi-
taghies em torno da maquina humana,
abordainm o estudo da determinagio do

DETERMINACAO DO ESFORCO FISICO

esfor¢o fisico empregando os processos

entretanto, terem
albtido resultadns palpaveis. Recentemen-
te os lisiologistes francises acreditando

Lioenergeticos, sem

que as primitivas pesquisas de Lavoisier,

05 RESULTADOS DA BIOENERGETICA

‘Chauveau e do americans Atwater nio
deviam ser despresadas, encetaram uma
serie de estados, os quais, baseados numa

= 1. TEN. LAURENTINO LOPES BONORINO

té cnica mais moderna, visam aperfei-
-goar €8 métodos ¢ a  aparelhagem até
entio existente.

E' certo qus pari se determinar as caracteristicas de um
motor qualauer que transforma uma energia ern trabatho me-
“eanico, & necessario medir seu rendimento, Ora, no que respeita
os motores electricos, cle explosio, magquinas a vapor, etc., a
ciencia de ha muito ji congeguiu realizar, com a precisio dese-
javel ¢ com toda a justera, tais medidas. Entretanto, estabe-
‘lecer com rigerasa precisio a capacidade do motor humano, &
um problema muito mais complexo, em consequencia dos fa-
“tares de ardem hiologica gus néle inlervém. Varios mestres t&m
temadao & solugio do problema ainda ha bem pouco tempo o
professor Lefévre instalou em Paris um Laboraterio de Pesqui-
zas, considerado inodelo e exclusivamente destinedo ao estudo
da Bioenergetica. Dos ensaios levados a terms, chega-se a
dedugiio de que o trabalho muscular do homem esti em viasde
desaparecer do dominio industrial. Si bem que a ciencia da Bioe-
nergetica se apresente ainda sob forma embrionaria, nio poucos
1ém sida ow laboratorios fundades per toda parte e principal-
mente em Franca. O do Institutc de Bromatologia de Paris
fol o mais impuortante creado nos ultimos tempos, sob o patra-
<inio do Departamento de Higiene de Produtos Alimenticies.

Eata verificado que o trabalho realizado por um eperario
mineiro, é equivalente a um decimo de cavalo vapor. Por cutro
lado & faril avaliar em ralorias a energia contida nos alimentos
eis al outro elemento de grande importancia para ¢ calculo da
determinagio do esfor¢o fisico. Comvem todavia considerar
que o motor animal leva uma grande vantagem sobre o ina-
nimado, & que aquéle pode trabalhar economicamente.

O sustento da vida fora de todo o trabalho mecanico, com-
porta um gasto minimo de energia, ¢ qual em Bioenergetica
chama-gse “metabolismo basal” O metaholismo basal nas deve
entrar no calculo de rendimento, porque representa a energia
consumida com a manutencio do proprio motor vive Para a
Biocengeretica, a determinagio do metabolismo basal é um ponto
- de capital importancia.

Chauveau, estabeleceu a seguinte formula para a determi-
‘nagio da energia alimentar:

Ea = Mb 4 Tm.

Em gue b é o metabolismao basal e Tm trabalhe meczanijco,
Come vemos, esta equacdoe nio conlem termo algum re-
“ferente ao trabalho intelectual e isto se justifica, pelo fato de nio
- ger & maquina de produzir ideias da mesma ordem que a de ex-
trait pedras ¢ minerios.

Fazendo-sc variur o regime alimentar, o trabalho muscular
- e as condicdes fisicas nas guais se reslisa a experiencia, € de se
esperar que se constilua wra verdadeira “termodinamica” da
maguina animal,

Lavoisier, demonstrou que o calor animal & produte de
wma combustio; Atwater aperleigoou a experiencia ¢ para a
-obtencio de resultados mais positivas, Benedict, Dirctar do
“Nutrition Laboratofy do lnstitute Rockefller intreduziu mé-
todos melricos novos para medir, nio 36 o trabalho, domo o
metabalisme basal empregando o processo da medida dos pro-
dutos da respiragio (vapor dagua, acido carbonico] ¢ em con-
sequencia da medida das combustses nas quais os mencicnados
produtos representam em ullima analise o balango termico.

O métode de dosagen: de intensidade de Waller é uma
simplificagio deste processo.

Recentemente s professores Lefévre ¢ Augnet, pesqui-
zando melbhor os processos primitivos de Lavoisier e Atwater,
aperfeicoaraum-no de acordo com a evolugiio da mecanica.

O aparelho idealizado, consiste em uma camara calorime-

trica de vidro, isolada do laboratorie, cujo interiar permanece
sob um regime constante, quer do ponto de vista termico. como
do ponle de vista higromeiricc e da proporgio de acido carbo-
nico necsssario.

Este regime é maniido na gamara por meio de aparelhos
automaticos, de modo que a entrada néla de am ser vivo qual.
quer alterard o citado regime. Os tubos automatices por sua vez
encarregam-se de extrair com a entrada do ser vivo na camara,
o excesso de calorias, de acido carbonico e de vapor dagua que
alteraram o regime inicial.

Esta exiraciic dos produtos da respiragio e o restaheleci-
ments do regime constante da camars, sio possiveis nediante
uma instalagio apropriada, de aparelhos extremamente sen-
siveis e engenhosamente dispostos.

O pesquizador conhece por esta forma:
12-- 0 wvalor energetico dos alimentos

20.-- A guantidade de oxigenio consumida
3.0-—0 acido carbonico e o= demais gazes exrcretados
4» — O numero de calorias extraidas

5.2 -— () vapor dagua.

Resta saber o valor em Quilogrametros de trabalho reali-
zedo pelo individuo nos diversos aparelhos cque lhe sio pestos
& disposigio. A despesa enerctica é verificada em um dinamo
eolocado fora da camara; este dinamo & acionado por meio de
pedais ou manivelas dispostas dentro da camara. Um amperao-
metre ¢ um voltimetro, ligados ao diname, fornecem em watts
ou quilowatts-hora a medida do trabalho do ohservado. O con-
junte destes aparelhos constitue um ‘ergometro” 4nalogo is
balangas dinamometricas empregadas nes motores. Embora a
maguina humana em condiydes normais possa dar um rendi-
mento apreciavel, é contude extremamente fragil e, segunde
abservou Bethelot, extraordinariamentz instavel n3o sé do
poitto de vista guimico como fisico. Convem ainda notar que éle
trabalha com temperatura constante {37°), o que ndo aconlece
com as maquinas termicas que devem trabalhar com grandes
diferengas de temperatura ; o motor humano utiliza um manan-
cial de energia guimica sem entretanto produzir combustio
em temperatura elevada. Assim sendo, nio pde em jogo gran-
des diferencas de potenciais eletricos. Como se poderd trans-
formar essa energia quimica em movimento ? Segundo Berthelot
e ainda segundo os trabulhos de d’Arsonval sobre a contracio
muscular, & provavel que a transformacio bioenergetica dos
alimentos tome como intermediaria a energia capilar das mem-
branas. A energia mecanica aparece em seguida, sob o aspeto
de wvariacdes bastante potencial  eletrico. A
viva seria portanto um motor analogo ac motor eletro-capilar

[racas do

de Lippmann, -

Apesar do emprego de calorimetras giganiescos e maras
vilhosos, por homens de saber. a Bioenergetica ainda ndo pas.
souda fise primaria, rontudo sua adclescencia vird como surto
cada vez maior da educacio fisica, além de estar fadada a um
papel de grande relevo nas descobertas do faturo.

O €entro Militar de ¥ducacio Fisica miciari dentro em
pouco, com o carinha que lhe merecem estas cogitagies, inu-
meras pesquizas em torno de tio palpitante questio, sob a ori-
entagio meticulosa do Dr. Aureo Moraes, professor de Bio-
quimica. A aparelhagem do CGabinete de Fisiologia da Centro,
diariamente enriquecido de novas maijuinas, gragas aos es-
forcos do rosso Diretor Coronel Newton Cavaleanti, serd por
certo um ontro fator determinante da marcha progressiva da
Bioencrgetica enlre nds,
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Maria Lenck, detenfora do record
sl americano de 100 meires de

"

costa, (mogcas 1357}, Vencedora no
mesmo dia dos provas de 100 metros
livre e 200 i la brasse; o marufo
Manoel Rocha Villar, que baixou o
record nacional dos 100 metros livre
.(1’5”4:"5); Carlos Weigand, vencedor
dos 1500 mefros nado livre, na ul-
tima compelicdo da preparacdo

Olimpica

A otima turma da L. 8. Marinfa;
Benevenuto Martins, Isaac dos San~
fos, Manoel Rocha Villar e Manoel
Lourengo, vencedora da prova de
4x900 no tempo record nacional
10'26"45; baixando o geu record que
farvia sido estabelecido na compe-

ficdo anferior

Saltadoces: Odoardo Veliori (Ric),
Hermann :Dafmefra, Agesilaqu Bitten-
court e diilio Escudeiro {(Sdo Paulo),
qtte fizeram demoniragdes de salfos
de franpolin, na ultima competicdo

de preparacdo QOlimpica



TLE

Corrida Rustica — chegada da
“Prova Olaria” 11.200 metros,
vencedor Mario Alvim, do Club

Regatas Vasco da Gama

Os nossos Azes da Raquete, no maicr certamen
go mundo. 4 ropres:ntacdo do Brasil na Copa
Pavis: Nelson Cruz, Ricardo Pernambuco e Ivo
S‘meone, que scguiram para o5 Fstados Unidos

pelo “Soutfern Prince”.

Uma corrida de Barreiras na
ultima competicGo atletica pro~

movida pela 4. M, F. 4.
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s investiacdes cientificas nas Olimpiadas de Admsterdam

AS olimpiadas de Amsterdam, pela pyimeira vez se vio realizar, sob a inlclativa dos me-

N dicos reunidos em Saint-Moritz, com a realizaciio das olimpiadas de Inverno ¢ gracas

4 atividade do Snr. Buytendyk, um projeto que havia sido considerado varias vezes,

mas, que jamais sc pdz em exceucdio. Constituiu-se um organismo de in vestigacoes medicas:

creou-se umlaboratorio, laboratorio que funcionou no miesmo Lstadio e donde foram labutar
juntas, delegacdes importantes de medico ¢ sablos de diversas naedes.

Tstas investigaces, proseguidas sem descango durante os dias que precederam as pro-
vas e até durante as mesmas, tomaram imediatamente uma grande amplitude. Os atletas fo-
ram examinados debaixo de diversos aspectos, publicaram-se os resultados das medidas antro-
pometricas, anatomicas e fisiologicas reeolhidas, ¢ que, pela primeira vez constituiram uma do-
cumentaciio escolhida, sobre a anatomia ¢ o funcionamento desses organistos selecionados
gue siio os atletas. Estas investigacdes sfo do mais alto interesse teorico-pratico. Os ambientes
desportinos devem segui-las com atencdo e Javorecer extraordinariamente o seu desenvolrimento.

O Atletismo repousa sobre um conhecimento profundo do corpo humano e de suas fungoes.
Todas as questies de fadiga e de treinamento, devem scr estudadas por todos os meios de in-
vestigacoes possivels na atualidade em poder do mundo ilustrado. A arquitetura do corpo e-
em particular, do esqueleto, é provavelmente uma das primeiras condicoes da especializacio
dos atletas. Cada vez que progridam nossos conhecimentos sobre ¢ funcionamento ruseular,
as reacoes do sistema nervoso, sobre a adaptacod dos sistemas respiratorio e cireulatorio, aos.
grandes esforgos fisicos, resultario aperfeicoamentos pelos métodos racionais de treinamento
e de cultura fisica. Ainda, para levar qualquer organismo a um ponto que permita as demons-
tracoes olimpieas, precisa uma serie de exercicios de treinamento que exigem de todas as fun-
¢oes de organismo uma tensio consideravel. Durante o curso deste treinamento se chega a miudo
a fatigar algum elemento do organismo e a produzir nos atletas, ora desfalecimentos tempo-
rarios, ora transtornos gerais. Quer isso dizer que um treinamento serio e racional nio pode
prescindir absolutamente da estreita colaboracao dos medicos entendidos: por exames perio-
dicos verificario o estado organico dos atletas ¢ zelarfio para que sua constitui¢do fisica néo
seja violentada por um treinamento contraproducente.

Assim pela primeira vez, esta colaboracio da ciencia e do desporto realizou-se em Ams-.
terdam, para o maior beneficio dos atletas e progresso dos nossos conhecimentos. Em geral,
os atletas prestaram-se a ele, com a methor boa vontade e natural curiosidade 4s diferentes
provas biologicas praticadas sobre 8les, (medicoes, radiografias, cletrogramas, eletromiogra-
mas, provas cardiacas, respiratorias, museculares e fisiologicas). Por interessantes que tenham
sido as investigacoes efetuadas e os resultados obtidos, poéde-se dizer que somente se trata de-
um inicio. Estes trabalhos cientificos sobre desportos estio naturalmente fadados a grande
desenvolvimento. Cada dia os melhores medicos ¢ sabios se interessam por csta biologia do
desporto. Dia a dia os nucleos desportivos irdo convencendo-se da maior importancia do al-
.eance pratico, de utilidade imediata ¢ remota destes estudos. Simultancamente, junto com
investigacoes do laboratorio, celebrou-se um Congresso de Educacio Fisica, para o qual foram
convidados medicos, cientistas e pedagogos. Tres questtes importantes foram tratadas:

I A influencia do desporto sobre o ntimo cardiaco;
IT A unificaci» da ficha desportiva;

1T A parte que deve tomar a Educagio Fisiea nos programas de diversas ordens de en-
sinamentos. .

Surgiram votos importantes, que serdo submetidos ds diferentes nag¢oes. Finalmente, fo
decidido que o proximo Congresso seria celebrado nos Fstados Unidos da America do Norte,
provavelmente em Los Angeles, por ocasifio das proximas Olimpiadag.

Destas jornadas dedicadas ao Fstudo cientifico do Desporto a scu controle, nasceu wmna
Unido Internacional rientifica de Fdueacao IFisica ¢ de Desportos, em ligacio Intima como
Comité Intermacional Olimpico. .

Os homens da ciencia ¢ os medicos tanto tempo afastados destas questoes desportivas,
interessam-se por élas hoje em dia, muito ativamente, Entre estes destacam-se: Dr. Paul Schenk,
professor de medicina da Universidade de Marbury. '

Dr. J. Crighton Bramwell, medico auxiliar da Royal Imfirmory - Manchester.

Dr. A. Lotarget, professor da Faculdade de Medicina de Lyn. Diretor do Curso Superior-
de Yduecaciio Fisica da Universidade de Paris.

"~ Dr. J. J. Buytendyk, professor da Universidade de Groningne.

1’ de desejar que os dirigentes das federagdes desportivas e os atletas mesmos tenhagscon-

fianca nos beneficios que podem tirar desta estreita colaboragio entre o Estadio e o Laboratorio..
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ESGRIMA
MODERNA

Pelo Capitao HORACIO SANTOS

A exprima wmgdierne, coms iodos os espories, eofreu
¢ injluencia dos lempos ¢ codumes. ¢ eomo ial. ¢ sua
trensiormacic abriu lufa cerroda entre os “Classicos

¢ 6 correnle modernpizslc chamads “pratica” pelos sews
adrersnrios.

Entretanio. o que 3» passs «gora. € @ mesma couza

que 3¢ lems dodo em todes as oulras atimidades: evclugio,
somiade de progredir, de melhorar. Dai as inrestigacies
fom lodo o ecompanhamenip de dzicomtentamenios e
reagies ds vezes riclentas. A esgrimo pois. nde conscguiu
evilar eis23 confeqio, vamos dizer — rerclucionario, da
noea mendalidade. Nio serd mesmo uma revolugio o pro-
grama dejendido pels corrente modermista abolindo nos
azzalios quasi lsda. os convengies em bemeficio aa sua
eficiencia protica?

Eu penss que sim. Para melhor ou peior — néc sei.
Creic — para melher.

O que 82 nola entretanlo agera, é o confusio justi-
Jicarel por jalia de entendimento. porgue ninguem quer
raciocinar, ceder wm pouguinho que seja na sua infran-
#igencia, o que até certo ponto é matural de todo ¢ periodo
de transicdo.

Mas desde que um actrdo honroso surja teremos

colhidos melhores jrutos e esperanca de melhores dias.
Evu comparo a situagio atual das escolas de esgrim«
d de dois duelistas mortalmente atingidos por golpe duplo.
Ambos quizerom vencer de qualguer jérma e morreram
castigados pelos seus proprios erros.
. Atualmente ha duas correntes esgrimistas que se
opoem lendsmente: ¢ dos que querem vé-la como arte
pura, com lodo o seu corlejo de convengioes ¢ nobrésa, e
0% que encaram-ne um esporle qualiuer de cardter atra-
M.ﬂ&cmafnn’amdoodu&o-—fum tanto em des-
uso — mas a competiciao individual em proveilo 10
ou colelivo, mjmda:euﬁdadaaqueper{mf;:m
Como surgiu essa divergencia ?
« _ Tem a palavra ¢ grande Camile Previt prefaciando
o Tratado de Esgrima das Trés Armas do Dr. Ach Edon:
“E’ preciso reconhecer lambem — ¢ os floretistas nio
#do extranhos d acentuagio d:.am mevimento, porque
Cone - cOm 0 exagero das convengoes intro-
duziram nos ascallos limitando demasiado aq.u: icie
do corpo a atingir, por processos indecorosos, 708
Jazem da nobre arte o unico meio de vida. Esses “Clas-
sicos” chegaram ao cumulo de se apresentarem ao pu-
blicc com cintos de 15 centimetros de largo por cima de

mma-m:jgm s internacionas
nte limitade — regigo do tronco com-
_prmd;’daca#aomemm.awbmcﬁm

maneira desleal com qu mwmulw~

g it MG R e

siva ou sobre wn ataque composio. Zangaram-se quando
se feziom alagues sobre G Sua m’)’ﬂms‘ﬂf‘ desmanchandr
porianic 6 comcepgdo de seus plancs. _
© Um desejo apenas cra manifesio: que o *eu anla-
gonisla jicasse em defensiva passiva inleiramente dr_
batzo ae sua voniade.- ..

Como howsesse sempre reagio, reliravam-se da pran-
cha acusondo as faltas do adversaric quando ndo ficaram
balendo boca com os presenies, cansando tumullo e abor-
recendo todo o munde.

Se haria no florele essas divergencias constantes
imgaine o leitor no jogo da espada munida de ponta de
arresto onde as convengoes foram abolidas por ser arma
de duels — valendo tudo. A desavenga entao, aumentou
ainda mais porque os ‘“‘Classificados” ndo queriam se
convencer que estcoam errados mas — alegavam sempre
— que 08 espadisias “‘praticos” ndo jaziam esgrima e
sim um jogo irregular sem a minima iéenica, sem a.
minima arte. . . k

Mas o jdto é que eram quasi sempre atingidos. E
Jazer esgrima é tocar sem ser tocado como muito bem disse
umn vez Molliére ao seu mestre darmas, definindo-a.

Outra coisa que muilo desgostou a chamada cor-
rente modernista foi a intangibilidade dos mestres darmas
no que concerne o tralamento dispensado aos seus alunos.
Eles acharam que para merecer o titulo de professor de
esgrima era indispensarel como complemento, wma si-
Ihucta impressionante — energicamente impressionante.,

Admite-se que o boreador possia um nariz quebrado.
ou sem cartilagem: o joquei — as pernas tortas, um lu-
taaor romeno o pescogo muito grosso. E' pois natural e,

iﬂm.m“{. i
Ezto;u de acdrdo que o e 'mi.s!?h tenha tambem a
sua, porém com outro aspéto. Uma Silhuela que impres-
sione bem os que o rodet'ﬂg:: ndio 36 pela suamaparmh'
exlern, mas ¢ principalmente pela finura das suas ati-
tuda._poggamdaae&wrimumsaporuemmae
a sociabilidade, para que o professor se imponha
o i Sl i i ¢ el
— um homem in ; - ero —
um gentilhomem. P
Ezaminemos agora o oulro lado da questdo: os mo-
dernistas.

em
Reagiram é verdade contra a pre de arte




UNIDADE DE DOUTRINA

CONTINUACAD

Uma primeira sessiio de estudo poderd ser assim
W‘:*"l‘!’m preparatoria compoe-se de parte dos
evercicios componentes da sessio preparatoria da
hdobrlolrp!::;o de estudos propriamente dita poderi
ser organisada tomando-os dois ou gualro exercicios
da licho propriamente dita. _

Convém salientar aqui que os elementos estu-
dados nesta parte sio sempre em numero par, de m'ndu
a interessar os bracos ¢ as pernas em cada uma délas,
aflim de conservar a harmonia no desenvolvimento dos
alunos, com excegio da ultima que envolve um numero
impar por ser a setima categoria - ataque ¢ defesa
comum a0s exercicios de bracos e pernas.

<) A volta & calma, onde sio cstudados os exer-
ricios constantes da volta & calma da licio.

Uma outra sessio de estudos poderd ser tirada
dessa mesma ligho, incluindo-se na sessio prepara-
toria os exercicios que faltam para completar a sessiio
preparatoria da ligio completa.

Na sessio de estudos propriamente dita, apren-
dem-se ox exercicios que mns:;:'imn‘;u umiuumt;rg u[;ar
de exercicios, ndo repetir dois dos ji est 0s
nulrriormentr.pd'

Na volta & calma esecutam-se os exercicios esti-

Em uma terceira estuda-se repetindo-se toda a
sessdo preparatoria procurando fazé-la denfro do
tempo atribuido a esta parte,

Na sessiio de est propriamente dita, repe-
tem-se todos os exercicios ji executados, completando
com os que faltam; ¢, por fim, faz-se a volta & calma

com a : de
Pre assim a ligho, em uma quaria sessio
as exigencias do re-

executa-se, obedecendo a todas
gulamenio, a licko completa,

POLYCHROMIAS .
TIMBRAGENS

Uuﬂ

TELEPHONE

—

——— ARTES GRAPHICAS EM GERAL —___

ALTO RELEVQ
~ TRABALHOS
RELATORIOS —-ESTATUTOS
TABELLAS — MEMORIAES

TELEGRAPHICOS. £10

4-1190

.se. com mais facili-
ichv, pode-se, com mals facil-
Betacias g:n:“:;(nu duas Sessoes d‘] ¢ :Ll;:i:d:;n
1S . » - an
dade, Detra ligko completa consequente € HTOCIELH
o Ml‘ tos ail‘ldll nao execniac ﬂ flil com rrlati\'a
de ‘;m“l"‘d < os elementos do melor
estudar (0GOS b
facilidade. fista, a segair, encontra-se um
v numero da revisia, r estudada em trés
.\rsts. na licio que pode ser esiu wtl ez
exemplo de u entos sio totalmente desconhecidos

=oe @ 0S m ¥ 2 : oé
\uasﬂn‘sd:l.l:h ::eforcm ji conhecidos alguns déles,
oun em o L

———

ESGRIMA MODERNA

(CONTINUACAD)

m !”-‘.‘[lf’lli Hfrf"m'a'c' Mikx "'hj“-“'” ’: ”“‘}I [\“".”Ib' '"\".
;rfumudm" FEsxe flf!."lh‘fm, l'fl'.'.'ltll. O mesire 'r”:”"tl. A
conhecia wm golpeiode “lempo,” mas Hraen H!-ih!fﬂ:h"
mente partido das eatagens de sua enorme estoturallm,90)
o em consequencia, do seu brago armade. Con cara por
nio carr em quarda normal e sim em Vsequnda’’ com a
ponta da arma no chio onde batia incessante mente para
irritar o adversario. Nio crusava ferro ¢ se mantinha
dentro da distancia, ou melhor, ao aleance do antago-
nisla sewi que 0 mesmo pridesse aprorimar-se sem (randy
Jerigo,

Atocando sempre ds avancadas (perna, edra, punha)
rencia nio raras vezes, principalmente ox atirodores iyl
ndo conheciam seus truques. A sun elimimagio da equipe,
nio é preciso salientar, for levada o cledo pora gaudio
de todos, mas depois de dor muito e fazer. Fago questio
de Jocalizar este fdlo pora pér em evidencia o tipo mais
representative do corrente modernista vermelha. € algues
fa‘.:gu no assunto poderd dizer: mas isto nio é eagrima 1!
E' a sua ecaricatura

Na minha Trien opiie

é 1o meto que esld o rirfude,
apartsnamente

nem oo nem aitenta
O e procuraremos provar

DE Luxo.
REVISTAS
COoDIGOs
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No ano de 1932 funcionario os seguin.
guintes Cursos:

a) de [nstrutores de educagio fisica;

b) de Medicina especializada;

c) de Monitores de educacio fisica;

d) de Monitores de esgrima;

¢) de Massagistas desportivos;

f) Complementar de monitores de
educa¢io, fisica, providos da Fs-
cola de Sargentos de Infantaria.

Divisiie do ensino

O ensino dividir-se-a, para cada Curso,
em tres partes:;
|.» — Ensino teorico-pratico;
2. — Ensino pratico;
3.4 — Visitas e excursdes.
DISTRIBUICAO DAS MATERIAS PE-
LOS DIFERENTES CURSOS

CURSD DE INSTRUTORES DE IDUCAGAGQ
FislCA
1.» Periodo
Parte ieorico~pratica

- -- Biologia, Anatomia e Fisiologia dos
grandes aparelhes.

— Quinesiologia.

-— Higiene,

— Socorros de urgencia nos acciden-
tes desportivos.

— Massagem desportiva.

— Morfologia.

— Biometria e Bioestatistica.

— Pedagogia da educagdo fisica geral,
militar e desportliva, com a parte prévia
de psico-pedagogia. Organizagio civil
¢ militar da educagéo fisica e desportiva.

— Fistoria da educacfio fisica em geral.
e no Brasil, em particular, Metddos.
Parte pratica

— Educagio fisica geral (todos os ci-
clos] e militar;

- Esgrima. das armas de méo:

-— Desportos terrestres e aguaticos
{individuais e coletivos);

— Pratica da atuagio como juiz de
desportos.

Visitag ¢ excursdes

Serio feitas visitas a estabelecimentos,
institutos, sociedades desportivas, e ex-
cursdes guc interessem ao ensino da edu-
cagia fisica.

2.» Periodo
Parie teorico-pralica

-— Biologia, Anatomia e Fisiologia dos
grandes aparelhos {continuacgio).

— Bioquimica.

— Quinesiclogia {continuagio).

- Fisioterapia.

~ Ginastica ortopedica.

-— Biometria & Bioestatistica {conti-
nuagio).

— Pedagogia da educagio fisica geral,
militar e desportiva, com e parte previa
de psico-pedagogia. Organizaciio civil e
militar da educacio fisica e desportiva
Parte pratica

Como no 1.2 Pericda.

Yisitas e excursdes
Como no 1.» Periodo.
CURSO DE MEDICINA LSPECIALIZADA
1. Periedo
Parte teorico-pratica

- Quinesiologia.

- Massagem desportiva.

-— Morfologia. )

— Traumataologia desportiva.

-- Fstudo fisiologico do treinamento.

- Biometria &« Bioestatistica,

-— Pedagogia da educagio fisica geral,
militar e desportiva, com a parte prévia
de psico-pedagogia. Organizacio civil
e militar da educacio fisica e despor-
tiva.

-— Historia da educagdo fisica em geral,
e no Brasil, em particular.
Parte pratica

Educagio fisica geral, militar e
despertiva,

— Esgrima das armas de maéo.

—- Trabalhos pralicos de aplicacio
nos laboratorios na Escola e nos esta-
belecimentos militares e civis especia-
lizados,

Yisitas ¢ excursdes

Seriio feitas visitas a estabelecimentos,
institutos e hospitais, e excursSes que
interessemn direta ou indiretamente ao
ensino do curso.

2.¢ Periodo

Parte teorico-pratica

—- Quinesiologia {continuacio),

~- Fisioterapia.

— Metabolismo.

— Reeducagiio fisica e ginastica or-
topedica,

—- Estudo fisiologico do treinamento.

-— Cardiologia e Cardiopatelogia.

- Biometria e Bioeatatistica (conti-
nuagio).

— Pedagogia. Organiza¢io (ccntinua-
ciol.

Parte pratics

Como no . Periodo.
Yisitas e excursies
Como no  1# Periodo.

CURSO DE MONITORES DE EDUCA(_;‘EI’J I

SlTA

1." Periodo

Parte teotico-pratica

—Juinesiologia pratica.

—- Nogaes de Anatomia e Fisiologia
dos grandee; aparelhos.

— Elementos de higiene.

-~ Pratica de socorros de urgencia
ros acidentes desportivos.

— Massagem desportiva.

—- Pratica de
tistica,

s Pratica de Morfologia.

— Pedagogia da educaciio fisica geral,
militar e desportiva, com a parte prévia

Biometria e Bioesta-

de psico-pedagogia. Organizagio.

PROGRAMA GERAL

-~ Historia da educagio fisica geral;
e no DBrasil, em particular. Métodos.
Parte pratica

Como para o Curso de Instrutores.
Visilas e excursdes

Como para o Curso de Instrutores,

2.» Periodo

Parte teorico-pratica

- - Quinesiclogia {continuagio},

-~ Anatomia e Fisiologia dos grandes
aparelhos (continuagia),

— Biotjuimica.

—- Fisioterapia.

— (Ginastica ortopedica.

- - Pedagogia. Qrganizd¢io (continua-
o).
Parte pratica

Come no 1.» Periedo
Visitas e excursies

Como no 1% Periodo

CURSO DF MONITOMRES DE ESCHRIMA

L.» Periodo
Parte teorico-prafica

— Quinesiologia pratica,
esgrima.

— NogSes de Anatomia e Fisiologia
dos grandes aparelhos.

— Pratica de socorros de
nos acidentes desportives.

—- Massagem deaportiva.

--- Pratica de Biometria e Bicestatis-
tica.

— Pratica de Morfologia.

- - Pedagogia da esgrima com a parte
prévia de psico-pedagogia. Organizagio .
civil & militar da esgrima.

— Historia da esgrima em geral, e
no Brasil, em particular. Métodoa de
esgrima.

aplicada &

urgencia

Parte pralica

-- Pratica da educacio fisira geral e
desportiva,

— Pratica da esgrima das armas de
m#o.

- Pratica de atuagio como juiz de
competicao de esrima.

—Pratica como monitores de esgrima
dos alunns do curso de monitores de edu-
cagio fisica.

Visitas e excursdes

esgrima, bem como  excursdes.

2. Periodo

Parte teorico-pratica

-~ Quinesiologia (continuagia).

— Anatomia e Fisiolegia {continuagiio),

— Pratica de Fisioterapia.

— Ginastica ortopedica.

— Biometria e Bioestatistica.

— Pedagogia da esgrima {continuagio).
Parte pratica

Como nao 1.° Periodo. 42
YVigitas e exeursies

Corao no |.° Periodo.



DO ENSINO DE 1932

CURSO DE MASSATISTAS DESPORTIVOS
1.» Periodo
Parte leorico-praiica
— Nogies de Anatomia e Fisiologia.
-— Higiene.
— Socorros de urgencia nos acidentes
desportivos.
- - Anatomis externa; teoria, térnica

e pratica da massagem; massagem des- "

portiva estudos dos elementos farma-
¢ologicos aplicados & massagem,
—— Flementos de teoria e técnicas das
aplicagtes fisioterapicas.
Parte pratica
-~ Educagdo fisica gerul e desportiva.
—— Fagrima das armas de mio.
— Aplicagio da massaem desportiva.
Visitas ¢ excursdes
. Serio feitas visitas a institutos de mas-
sagens e excursies.
2.2 Periodo
Parte teorico-pratica
— Nogdes de Anatomia e Fisiologia
{continuag3o].
— Fisioterapia.
— Teoria, técnica e praticada masagem;
massagem desportiva estudos farmacologi-
- cos aplicados & massagem (continuagho}.

Parte pratica
Coma no 1. Periodo.

Visitas e excursies
Como no |.¢ Periodo
CURSO COMPLEMEMNTAR
Mesmo programado curso de Monitores
deeducacio fisica, realizado em um perio-

do de 1.¢ de Jutho 4 30 de Novembro.

DIRETRIZES QUE ORIENTARAM A
ORGANIZACAO DOS PROGRAMAS
DETALHADOS APRESENTADOS

PELOS INSTRUTORES

CURSO DE INSTRUTORES

- Quinesiologia

Sera ministrada, levando em conta
o aspéto pragmatico de que se reverstrd
o ensino na Escola, isto &, com a ime-
diata aplicagio 4 pratica dos elementos
de anatomia e fisiologia, ensinados em
conjunto, através de um programa, cuja
sequencia permita, ja desde as primeiras
aulas do curse 4 analise anatomica e
fisiologica dos movimentos ensinados
na disciplina de Pelagogia. As questbes
desta materia devem ser apresentadas
pela maneira a mais concreta possivel.
Biologia, Analomia e ‘Fisiologia, dos

grandes aparelhos Biogquimica.

Nestas materias grupam-se, de um
lade, a exposicic sucinta das grandes
leis biclogicas (adatacio, heranga, etc.)
a proposito de casino das propriedaes
da materia viva, em estudo sumario
das funcdes celulares; doutro lado, o
estudo sumario € c mais concreto poesi-
vel do funcionamento dos grandes apa-
relhos da economia, precedide da des-
cricio do seu substrato anatomico, em
dosagem suficients para o claro enten-
dimento de sua func¢io naz linhas gerais

propostas,

O ensinoc desta materia, de carater
aplicade, deverd ser proporcionado com
grande copia de demonstragies experi-
mentais, especialmente dos problemas
ligados ao esforco fisico, fazendo-se con-
tinuas teferencias aos particulares efei-
tos dos wvariados exercicios fisicos.
Higiene

Em higlene
ficagio dos atos sadios,
vida fisica (especialmente os alimenta-

apresentar-se-i a coodi”
aplicaveis 2

res), com demonstragdo de sua raziio
de ser, fazendo-se referencia adatada aos
elementos teoricos desta demonstragio.
Socorros de urgencia nos acidentes des-
portivs

(Oensino constarstmplesmentedoapren-
dizado das mancbras de socorros com o
sumario estudo de suas indicagdes e do
mecanismo do seu efeito em cada caso.
Fisiolerapia, Ginastica ortopedica e Mas-
sagem

Constara do aprendizade das mano-
bras das aplicagGes fisioterapicas (hidro-
terapicas, termo-terapicas, helioterapicas,
eletroterapicas banais), da massagem, com
referencia sucinta &s suas indicagdes nos
desportos e mecanismo dos seus efeitos e
do aprendizade da movimentacio dos se-
gmentos do corpo e seus grius e dosagem
nacorregio de defeitosereeducagio fisica.

Biometria ¢ Bioesiatistica, Morfologia
Este ensino seri ministrado através

dos trabalhos praticos das medidas es-
tatisticas e dinamicas aplicaveis ao ho-
mem e da descricio morfologica dos
tipos, visando dar o necessario conheci-
mente ao instrutor para mediv e classi-
ficar sumariamente os seus instruendos,
em caso de necessidade, tendo o mesmo
informacio das wvariagdes compativeis
com © estado de higidés.

Pedagogia da Educacio Fisica Despor-
tiva ¢ Militar, com a parte prévia de
Psico-Pedagogia. Organizacio Civil e
Militar da Educacio Pisica.

Nesta disciplina serfo estudadas as
leis gerais da Pedagogia e as que pre-
sidem 4 crganizagio do ensino da edu_
cagio fisica desportiva consubstanciada
no regulamento adotado, cujo estudo
serd feito em detalhe. Este ensino serd
precedido das nogdes fundamentais de
psico-pedagogia, visando ministrar aos
alunos o conhecimento das nogdes in-
dispensaveis da psicologia que funda-
mentam as leis gerais da pedagogia e
08 que presidem A organizacio do en-
sino da educagiio [isica e desportiva.
A parte de pedagogia dos desportos serd
lecionada pelos instrutores especializados,
A organizaco civil & militar da educacio
{isica seri estudada sob o ponto de vista
brasileiro, isto &, do que ternos atual-
mente, e, principalmente, do gue deve-
retnos ter como organizacio ideal, para a
Nagéo, de um modo geral e, em parti-
cular, no Exercite, em face do projeto
de reorganizagio da educagic fisica e
despartiva e regulamentoda E. E. F.

Historia da Edueacio Fisica e Des-
portiva, em geral, ¢ no Brasil, em
particular. Métodos.

Nesta disciplina serd esiudada a Iis-
toria da Educagic Fisica e desportiva

" nos periodos: pre-historico, sntigo, grego,

romanoc, medieval, da retascenga e con-
temporaneo, com especialidade as partes
aplicaveis aec Brasil, Argentina, Uru-
guay, Chile e Estados Unidos. Este es-
tudo sera feito sumariamente [azenda
resaltar os resultados obtides nos dife-
rentes periodos. Sera feiio o estudo par-
cial dos diferentes métodos de educagio
fisica e desportiva e ¢ seu estudo compa-
rativo abrangendo apenas as suas linhas
gerais e caracteristicas.

A parte pratica, serd ministiada em
sezsdes ou ligaes de educagdo fisica geral
e ilitar, natagio, de desportos ter-
restres e .. orices (individuais e cole-
tivog) de esgrima & pratica como juizes
de desportos.

a} Em edueaciio fisiea geral e mililar,
o8 alunos sero durante o primeiro pe-
riodo executantes e estudario minucio-
samente todos os elementaos do métedo,
tomando conhecimento dos 1nusculos e
alavancas interessados. As sesabes e li-
¢oes serio organizadas pelo instrutor,
No segundo periode os alunos conti-
nuardo a praiica, coino  executantes
aperfeizeando-se, e dirigirde as sessdes
e licdes. organizadas a priacipio, pelos
instrutores, & mais tarde por &les proprios,

b' Em natario., o ensino serd minis-
trado de modo a fazer-se rapidamente
aplicagio da naragio O
mente no que concerne a vida militar,

¢) Em pralica de desportes, os alunos
aprendardo inicialmente as regras e prin-
cipios de cada desporto e os elementos
fundamentais de cada um deles, exerci-
tando-se na pratica dos mesmos. A exe-
cucio completa de gqualguer desporte
36 serh feita depois de conhecidus os di~
versos elementos de que sompde o mestno.
No primeiro petiodo serdo meras execu-
tantes e no segundo aperfeicocrio a
execucio e esludario em detathes a di-

utilitaria.

recio das sessGes ou lighes de desportos,
organizados inicialmente pelo instrutor
e posteriormente pelos proprios alunos.
Sera egtudado o treinamento de cada
desporto.

dl Em pratica como juizes de despor-
tos, os alunos aperfeicoardoc no decorrse
das sessdes ou lighes de desportos os co-
nhecimentos das regras, e atuario tam-
bem como iuizes. no primeirc periodo
como juizes auxiliares do instrutor e
no segundo periodo agindo independen-
temente em compeilcdes organizadas
para este {im na Escola ou em compe-
tighes externas,

e) Em esgrima, oe alunos serio exer-
citados no manejo das armas de mao,
tendo em vista apenas a execugao.

((J(}NTIXL%J%)



Ill'll grae - Ciclo sacundario {13 5 1§ anm]_

g Stesio praparateria — Nermal

{

" Yolta & calme — Normal

HREN | Ligio proprismants dita {-3

educativos
aplicagies

20

MARCHA HERPENTINA

118

'MARCHA COM ELEVACRO 1O
JOELHO

Estando em marchs normal elevar
a tada passo o joelho, progressiva-
mente, o mald allo pousivel, pé esten-
dide mo prolongamento ds perna. O
comtito tom o 8blo se fax pelo calea-
mhar, o8 bracos conssryam o balan-
ceamento noreal.

TREPAR EM DUAS CORDAS COM AUXI-

Licio de Educc

»

l Organisada pelo Capitao RO

SESSAO PR\ﬁPARA'

15 57
ELEVACIO HORIZONTAL DOS BRACOS  MAOS NOS QUADRIS -- ELEVACAO DO
COM FLEXAO FE EXTENSAO . | JOELHO A' FRENTE E AFARTAMENTO |
LATERAL Y

DAS  MAOS

e

i
b

76

DECUBITO DORSAL — FLEXAQ
10 THONCO

:I\_ \-."__Sa

Flevar horisonialmenie os bragos es-
tendidoy nos plance da frente, oblique «
laieral com flexio dns mios quande oa
bragos se elevam e exlensio quando se
abaixam. A paseagem da fTexio & exten-
il se [ax com brandura ¢ sem parada.

* Elevar a cabeca r;n tronce & vertheal,
continusr o movimehlo por ama MNexke
complein do tronco « da tabeca, peruas
estendidas, am mx-

shlo procurando rapassar on pis;
tornar & pomgiio de partids,

Eilevar o jorlhoe o mals alte poxaivel
pela frente, pé em [lexio, depois afas-
th-lo lateraimente ¢ tornar A posicho
de parilda pé em extensio.

LICAO PROPRIAMEN

179 225 248
PASSE-PASSE DF OBJETOS DIVERSO

SALT(G DE UMA BARREIRA COM APOIO
POR CIMA DA CABECA

LI0 DOS PES E DAS MAOS PE UMA PERNA

|
Ir
!

Correndo ahordar ¢ obstaculo sem
irocar pasao, posar um pé sohre dle
produzir uma ligeira extensio ds perna
cujo pé vai tomar contble com o ahlo,
Continuar & corvida sem marcar tempo cimn da cabec

de parada.

Yegurar numa cords de eads mio e
enlacar UmMa com oM pés ¢ BE DATRAR
fazer uma tracdn com os bragow ebe-
vando os Joelhos o mais alto possivel
enlagar & cords tom ¥ pernav & pés.
Estender a8 pernas levando as mbow
alternalivamente schma da eabea o
conilnuar a progressdo.

A presente ligado podera ser preparada decompondo

! Hesslo preparstoria ns. 20 45- 57— T6-107 ; Sesses preparateria ne 29-57-

I \ Sessie de edindos " Seauho de esiudes pre-
' proptismente dita mn  118-178-225-218 t piraments dis us. 225
Valia & calma A mesma du licko Volia & ealms 44 A mesma
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81

AVFASTAMENTO PARA A FRENTE ROTA-

A0 DO TRONCO PFARA O LADG DA

FERNA AVANCADA COMBINADO COM
ELEVACAQ LATERAL DOS BRACON

89

ELEVACAO LATERAL DOS BRACOS FLE-

XAOQ DOS ANTE-BRACOS SENDO UM NO

PLANO HORISONTAL E OUTRO NO PLA-
NO YERTICAL

Levar m peran enguerda distendida
i frenle voltando o fronco ¢ B cabeca
para evquerda e elevande ovs bragos
Iateraimente, voliar & frenle, tornando
& powiclio inicial; executar o mesmo
movimento pars direita.

’E DITA

292 305
. . o : LANCAR A MEDICINE-BALL PARA A FREN-
CORRIDA €OM MUDANCA BRUSCA TE POR EXTENSAO HORISONTAL DOS

DE DIRECAO

s alunos correndo nums direcio
delerminads executam ums  esquiva
brosven dando, & perna oposia uma
rova direcio mo eizo da corrida. O mo-
vimento # executade por wma fhrie
inelinacio do rorpe para o lado que

we quer levar.

Elevar os  bracos  estendidos lale-
ralmente da mio esquerda (di-
reita) voltada para haixo, palma da
mao direita (esyuerda) voliada para
rima; flexionar ¢ wnte-bracv esyuerdo
(direlte) ne plano horisonia! ¢ o ante-
brago direito (esyuerde) no plano ver-
liea], eatender os bracos lalerslmenie
pulma da mio dircita (enquerda’ vol-
lndadparu cima ¢ tarhar 4 posicio de
partida.

BRACOS (2 A 2 FRENTE A7

medicine ball mantida contra o

as mdos o mais larde possivel,

! Marcha lenta com exercicio respiratorio

B

Marcha com canto ou assovio

Alguns exercicios de ordem

Duracéo — 45’

Material — Cordas duplas
Barreira para salto
Medicine-Ball

107

FLEXIONAMENTO DA CAIXA TORACICA COM

FRENTE

Feiando em afastamentio tateral =

peitn,

rotovelos A altura dos homhbros, palmas
das mhos xoliads pars [6ra, dedos afas-
tndos, langar a medicine-ball fazendo
uma vigorosa extensio horisonial dow
bracos, paimas dax maons voltadas
purs fhra, o medicine-ball deizando

ELEVACAO 1MON BRACOS ESTENDIDOS

Fazer uma eipiracio levando os
hombros para frente, bragos cahindo
naturalmente diante do corpo; inapirar
elevando Iateralmente o bragos esten-
didos aié a posiciio vertical, palma
das mios voltadas para fora; expirer
absiznndo o# bracow naturslmente.
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BE REPULSAO,
CONTRA DORSO

LUTA DORSO

1lois alunos colocadow dorso contra
dorso, brugos entrelacados, se em-
purram com & parte superior do dorso

e em tres sessdes de estudos
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A sec¢iio de Hygiene da Socie-
dade das Nacbes levando em conta
a oportunidade incontesta da Edu-
caciio Fisica nomeou uma comissio
chefiada, pelo notavel Dr. Piasech,
director da universidade de Poznani.
para investigar o seu estado e pro-
biemas entre os paizes da Europa,
Trata-se e um documento de alto
valor scieniifico que achamos de
todo o interesse vulgarisal-o,

(CONTINUAGRO)

Primeivamente vem o prineipio da
economis do esforgo. Sogue-se de umg
parte de economia de trabalho museular,
nervoss,  respiratorio,  arculatorio, ete.
¢, duutro lado, uma estética mais pro-
puneigda. O ritmo ¢ a musica maream
o moevimenio ¢ acompanham toda g licio
Nés j4 assinalamos, a respeito de um mé-
todo mais reesnte (Mme. BErTRAM),
que a cieneia niie fez ainda bastante luz
gobre a psico-fisiologia. B’ saficiente con-
statar aqpi que, soh o ponto de vista
tobtion ¢ pritico, temos as nossag duvidas
quando a0 acompanhamento  continuo
da musica, embora haja quasi nm acdrdo
unanime para os episodios ritmicos o
plasiicos. Em lodo o caso niio se pode
deixar de aprovar este método ensinado
ndo sémente pela aua ereadora may tam-
bem  por monitoras  excepeionalmente
bem dotadas como Me. Tromsus {(Co-
penhague) ou Me. HEINTZEK) (iéneLRA), a
musica Do encobre o eomando € ndo
atrapatha o contrdle dos exereicios.

.le.nt.(: 4 oseolha de movimentos,
Mlle. BronksTETY estd longe de escolher
s originalidade a tode o eusto. Ela se
baseia em Ling, éla toma emprestado
a muitos outros, p. ex. ao ritmo e 4 plas-
tica de Jaques DDALCROZSE.

Mas dla nio se  contenta  quasl
mimnea dr tomar estes clementos tais quais
sfio; ela oy transforma para tomé-los mais
femininos e mais adataveis & ginastiea,
Para o lade sociologien do problema,
Mile, Broaxsten, de aedrdo com o es-
tado atual das colsas, que slarga muito
0 campo de atividade da mulher, dd nu-
merosos exercicios e aplicagio (sobre-
tudo os de aparelho).

3 — Surowa - - Yoltando 4 patris da
doutrina de Livg: é-nos preciso primeiro
-gaber gue prineipios fundamentaes desta
doutrina ficaram soberanos apezar do
grande movimento da reforma, Parece-nos
que em primeira linha, o principio da
selegin racional de exercicios, que clas-
gificamos  segundo  os dados anatomo-
physiclogicos e paleologicos, excluindo em

seguida os clementos de valor duvidoso.
20} O ontro prineipio desvia-se dicéeta-
mente da classifieacio racional dos excr-
civios; -~ e do ordem na qual édles se se-
gucm, no ensino ¢m geral, e sobretudo ne
curso de uma licdo. 3.2) Eofim os meios
téchnicos do ensing (laeal, apparelhos, ete.)
sflo estrictaments subordinados ans prin-
cipios precedentes, nio tendo por objécto
sindo facilitar sua execugdo pritics.

Assitn achariamos  dificilmente wm
pedagoge consciencioso que se obstinasse
ainda actualmente a segnir a classe de
exercicios em 10 grupos institnidos por
LiNg Finzo, ha mais de 60 annos. Mas
em principio ra-se conclusbes analogas
dag clagsilicacdes modernas, sobre a sp-
legdin dos clementos -— mesmo si se chegue,
por veses, nog detalhes, 4s medidas con-
trarias, gidotando ,p. ex. o ponto de vista
de Linpmawp a respeito dos exercicios
respiratorios, ou orthonedicos, ou do tra-
balho stalico (vér acima). Assim, o plane
de uma licis-models mndon muito nos
seus cetalhes depois de Hjalmar Tiva.
Apezar digso conacrva-sc sinda o pre-
patativos da entrada ¢ os exercicios eal-
mantes do lim koo, o wlternamento
do trabalho intensive e moderado, dos
movimentos gue dizem respeito aos gropos
ditferentes de articulagdes € musculos,
a discipling rigida, ete. A econstrugiio de
apparclhos progredio muite tambem, mas
nac sfio sindo pars servir melhor o pen-
gamento do educador. Os esforgos dos
construtores vigam sempre o mesmo fim
que antigamente, mas o aleangam melhor.
Chega-se a fazer trabalhar toda a classe
de uma 86 viz, ou uma grande parte,
assim como fazer a troca de apparelhos
cm am momento.,

E’ bhem natural que a reforma do
mdéthodo inaugurade no comego do  se-
cnle corrente, em outros paizes que nao
a Suecia, tenha encontrado na patria
dos Linc, uma resistencia causada pelo
culto & estes grandes suecos, culto exs-
gerado por vezes até o desejo de conservar
sus obra quasi intacta. Nds devemos su-
Blinhar portanto que este é apenas um
phenemeno passageiro do gual nioe se ob-
serva, presentemente, sindo tragos sem
imporiancia.

A victoris levads pela primeira re-
formadora, Melle. HEuinw  Faik  depois
de uma luets de alguns anos, forneceu
ums das provas mais claras. J4 falamos
aclma, por peeasiao das nossas informagins
sobre o seu precurser na Dinamarcs,
Dr. F. Sapouiy, Mure. Faig augmentou
o repertorio de exercicios dos pequeninos,
o qual nin estava sinde eshogado pelo
medico dinamarquez. Além disso, éla
poz tedo o cuidadoe no lado orthopédico
do problems, empregando toeda a sua

atten¢in, muito justamente, sobretudo
contra o excesso da lordose  lombar.
Para estes exercicios corrigenties, ¢ para
outros fins, cla imsgina as posighes de
partida isoladamente, assegnrando a con-
centragdo do movimento na regifio dada,
sem esforce de auto eontrole, impossivel
numa ereanga. Em geral, o méthodo pro-
cura movimentos simples e naturacs,
parecendo mais aos jogos que 4 gvnas-
tiva. Ela tem em conta o facto que o es-
perito da creanca recebe mal a sujeiciio
de outrem e que é ineapaz de uma con-
centragio longa de attengiio. Em logar
dos comandos, ely proecede por suggestiio,
chegando, por vezes, aos contos illustrados
por movimentog, que fascinam a imagi-
nugho dos peguenos executantes, Mure.
Faix fez-se tdn influente s pente da
aducacdo fisica infantil de todos os paizes
ser mais ou menos influcneiada por ela.
Uma outra obra nio menos impor-
tante desenvolven-ae no sal da Suecia.
O Maj. J. C. TH1LN coroon o seu longo
trabalho pedagogico em Lund, por uma
gynthese de todos os métYodos seandi-
navos maodernos. armonisados o melhor
posgivel com tudo gue mercee ser conser-
vado do velho edificio dos Tane. Sen
manual que acaba de ger traduzide para
v froacés, assim como 08 seus eursos de
ferias, contribuem muito para a diffnsio
deste método “néo-lingiano’’, nos paiscs
seandinavos ¢ no egtrangeiro.

¥ papel eminente que a Suecia foi
chamada a representar no dominio da
gymnastics {ove uma repercussio sohre os
esportes educativos. Désde gue, a exemplo
dos paises anglo-saxtes (vér acima) os
educadores  sufeos  juntaram, tnais e
mais, 08 Jogos € 08 sports § gyvmnastica,
aperecheram-se depressa que havia nmn
grave erro a corrigir, no méthodo de emu-
lagfo, que se uchava na base desta parte
de exercicios physicos,

Eate mdéthodo, bem antigo em todo
v caso, praticado jd na Grecia antiga, —
consiste nos records e campeonatos. Suas
desvantagens, soh o ponto de vista hy-
gienico ¢ pedagegico, sdo muito nume-
rosas; a8 mais Iimportantes cntre éllas,
¢ de fazer uwna chamada sémente de umy,
elite physica pouco numerosa, ncgligen-

" ciando u masss da jovengeracio, ¢ de se

estender a uma especialisagfio unilateral.

Ora, foi na Baecia, em 1906, gracas
4 iniciativa do mais ardente propagador
dos csportes, Col. V. BArck, que se inau-
gurou um novo mdéthodo de emulagio, —
o da insignia esportiva. Esta insignia
nio ¢ concedida singo dquelles quo pas-
garam pelas cinco provas, cada uma das
quaes comporta um minimo de prodzas
accessiveis u todos os Individuos normaesy g
do sexo ¢ idade cada, que quer exercer.

1l



Os cineo grupos, de seu lado, siio esco-
thidos de maneirs u mostrar um desen-

volvimento bharmonioso e multilateral:
1) gymnastica ot natacio; 2) ssltos; 3) cor-
ridas de 100 a 1.500 meiros; 4) esgritng
ou langay §) provas de funde, Os ensina-
mento superiores siw diatirbuidos dquilles
que  congervaram, durante os  guatro
annos, 4% mininias Necessarias.

A insignia esportiva que depols veiu
a generalizar-se, ¢ wm meio inestimaye]
para corrigiv ag faltas do vetho systema
de emulag¢io esportiva. (O novo méthodo
ge aplica Juslamente 4 massa ¢ nio aos
individuos melhor dotados; & mais, éla
vbrigs 2 nm trabalho assiduo ¢ muliila-
teral. Enfim, élla nos permite uma férma
{duas mais nohres), da emulacio nas cs-
colag, no exercito, na sociedade, efe.) con-
tando a porcentagem de alumnos, de sol-
dados, de membrada, portadores da in-
gignia, a um tempo dado.

4 --- NORUEGA --- Para o méthodo em
gymuastiva, a Norucga se colloea em uma
posicie intermediaria entre a Buccia e
u Finlandia. Muito sensivel aog valures
de ordem esportiva, éla aparecia alta-
mente para as equipes de homens adultos,
os exercicios aletnfes nos aparelhos eon-
siderados romo um  rtamo do . esporte.
Ademals, a ginastica suéea nio ¢ menos
soberana, nas eseolas de ambos 08 sexos,

-4 dominio dos esportes educativos,
a Noruega introduziu an mélado um me-
Thoramento importante, digho de ser
mencionado z2o lado da insignia espor-
tivy sudea, - O Dr. C. Scutors, «de Oslo,
imaginou um meio simples para avaliar
aidade “fisica’ do alumno. A classificagio
da mocidade, para as compoeticdes cspor-
tivag, seguindo a idade lisiologica, le-
vantou, da parte dos médicos ¢ dos edn-
caderes, algumas ceriticas bem  funda-
meniadas. Em  {eoria, estamos pleng-
mente de acdrdo sobre a necessidade de
elassificar segundo a idade fisiologics,
Mas a ciencia nfo dispde, até aqui, de
uma formuls para determinar efe idedes.
) sabin noruegués procurod ssana atar
dificuldads, preconisando uma formula
sitnples que nos auxiliaria a aproximar
do (ito valor tedrico. A formula & empi-
riea (média enire a idade creonologica, a
idrde avaliada pela catalura ¢ a calew-
lads pelo peso do eorpo) mas éla fol apli-
cada com sucesso sobre um grande nuo-
mere de jovens. Em todo o case, éla nos
fas erfr na possibilidade de resolver a
questio dada com uma exatidio sufici-
ente na pratica.

5 — Gran-BreraxHa Enquanto que
& patria do método esportive em edu-
cagdo fisica se deixou distnaciar, por
vezes, na teoria deste métode, éla nio
gharda menos o primeiro logar na pri-

Liea, Sem GUTHSMUTHS € GROos, nio te-
riamos nossas nocodes modernas sobre a
paicologia dos jogos, assim come nio te-
riamos nogdes de fisiologia e higicne sem
Maney, Lacrannok, Tisne, Mosso, Mas,
eis de outro lado, uws gerasdes dos mo-
destos sucessores de Th. Anwolp, pro-
fessores das celebres Eseolas Publicas.

Eles nos forneceram largamchte uma
prova empirica que se pide (a0 menos
nutmna eseola de internos) mésmo em eon-
digdes eontemporaneas, aproximar gran-
demente da cultura armoniosa da alma
¢ do ecorpo gue reinava no ginasio da an-
tigy CGrecin. As duus horas quotidianas
e trabalho musceular intensiva, impoatas
aos colebiaia  hritanicos, consistia, no
lempo em que o método tradicional es-
tava ainda puro, exclusivamente em jogos
e esportes. Depols, guardando sempre o
predominio do elemento “ludigne”, in-
tercalou-se ligies de pinastica, gracas 4
influencia alemi primeiramenic, ¢ es-
candinava depois. Enfim, com a inicia-
tiva do Dr. Ceeil Repmir (Abbotsho Je),-
comegou-se g substituir (1889), uma parte
des exercicios esporlivos pelo trabatho
manual; ¢ que ndo - trds, em geral, van-
tagens de ordem higienica, mas que murey
um grande progresso sob o ponto de vista
de educacio moral ¢ soeial,

s resultados vbtidos onde o métado
poude ser aplicado mais ou menos intei-
rameqte, isto é com 2y creancas da clusse
abastada, convencerem todo o mundo
civiliswlo. Em todos os paizes nio sc
discute mais o valor dos esportes educa-
tives, mas o8 meios aptog para toérng-los
acessiveis 2 todos. Hate ideal nio foi quasi
atingido sinfio em eertos distritos  eseo-
lures dos Estados Unidos (por ex. na ei-
dade de Guary, em Tndiana), Esperando,
4 Gran-Bretanha coutinia s aperfeicoar
i sen método. O eseotisme do Gen, R.
Baprs Powrnn (908) mares a terecira
ctapa, seguindo ARNOLD ¢ RRbble, Pro-
fundo eonhecedor da almainfantil, Bapen
Powrnin sabe achar facilmente atracies
que o levam a sun patrulha. Uma vez
inseritos, o meninog  devemn  obedecer
{¢ o {fazem de boa vonlade) ao decalogo
de: eseotivmo gue os obriga a uma vids
s, e enrijamento e casta. Como o sis-
tema  esportive  sudeo, mas  diferente-
mente ¢ de wma maneira mais profunda,
0 eseotismo trés em s um corretivo §
parte unilateral nos esportes, sendo estes
encarados sobretudo sobre seu  aspecto
utilitario, como média forma enire ei-
dadios e soldados. O unico lade fraco
deste excelente método consiste na im-
posaibilidade de aplicd-lo a tudo — im-
posgsibibdade proveniente de seu cardter
de organisacio livre. Assim como no mo-
vimento esportivo, a Gran-Bretanha tor-

tornow-se, neste nove dominio de edu-
cagio, dona do mundo.

Passando 4 ginastica, limitar-nos-
emas an estugio mals recente, e que so
originon dag  influencias  cscandinavas.
Analisarerols mais tarde os motivos pelos
(quatz o movimento se acha sobretudo
entre as mios das mulherer. Snas etapas
mais ijportantes foram a fundacio da
primeirs,  Escola Normal de Educacie
Fisica, por Mme. Brpran OstRreend
(885) e a organisacio ds Ling 4dssocin-
tzon (1889), reunimdo todas as especia-
lidades. Presentenente, os melhores mé-
todos escandinavos acham acesso em
guasi todas as escolas britanicas, anxi-
lindos por uma excelente inspecio, vs-
pecial, organisada, no seio da Secio mé-
diea. da Dirctoria de Edueagso, pelo
Cap. GrexrELL ¢ fiscalisando a0 mesmo
tempoe a redacio de teda uma série de
manuais oficiais. Quanto 8 ginastive de
aparelhos dos alemies, ély ¢ considerada.
como um ramo de esporie para adultos
homens e ¢ ensinada por isso aos alunos
muis adeantados da Escola Militar e
Alderhet (véradeante),

Os edncadores britanicos se colocam,
em geral entré o8 mais tieis dicipulos de
scus  mestres  escandinavosemyinastics”
Niio obstante s alma nacional aparece
claramente na mancira de fazer os exer-
eicios sudeos, Al introduzem largamente
a mesmy cmulagio por cquipes que vi-
vilica, 08 cspories naclonais. Em todo o
cas0, 8o um meio exeelente para a mao-
eidacle anglo-saxonica.

6 - Bruaioa — O método de Ling
fol introduzido, puramente, nas escolas
¢ na exercicio belga, no comeco do se-
oule, deixando ao merado de J AHN- Sprgss
as sociedades de ginastica. Gracas 4 in-
cancavel encrgia do general Lerksuge,
assim como dos pedagogos (Stuvs, GeENs
e outros) o dos médicos (CoNMakTs &
oulras) o nove métado se implanton so-
lidamente. Voltaremos a éle mais tarde,
nls capiiulos consagrados 4 ciencia expe-
rimental e & formacao de especialistas.

7 Douosta- As influencias  vi-
sinhas, alemd ¢ tcheque fiseram-se sentir,
primeiro pela adogio do método Jaun-
Seiwss, modificado, em parte, por Tyrs
(vir adiante), Depois de 1892 comecaram
# introduzir o método sudeo que acabou
por ger reconhecido, nas eseolas ¢ no exer
cite da Republica polonésa reronstituida
como oficial (1919}, firando o antigo mé-
ftodo parcialmente nuas soeicdades. Ha
grande cuidado de guardar um estreito
contdto cntre 08 desenvolvimentos mo-
dernog nos paises. do Norte, embora se
chegne a uma sintese semelhante § que
chepou TRULIN na Suecia (vér a,t.rzis)_47

(Conlinda no prozime numera)



0OS MALEFICIOS DA

PELO DR.

SEDENTARIEDADE

HERMILIO FERREIRA

PROF. DE FISIOLOGIA

Todas as manhis na minha visinhanga, eu la-
mento o sorte daquélas quatro creancinhas, que vivem
presas em uma casa onde a rua péde apenas ser con-
templada pelas duas estreitas janélas, por onde mise-
ravelmente penetram a luz ¢ o ar em doses ridiculas.

Mas, qual fol o crime daquélas quatro vidas,
ainda em botdo, para tdo pesade sacrificio ? —: Elas
sfo filhas de psendo-educadores que consideram o
contagio com a rua e os jardins publicos, pernicioso. .
L& existem outras creancas de ma educacio e estas
néo se devem misturar; eis o preconceito dos cérebros
doentios e o reflexo de uma tal educagio nio se faz
ssperar: aquélas creancas tdo palidas, os seus resfriados
ee sucedem, se alimentam mal por falta de apetite,
respiram superficialmente, o sangue & mal oxigenado,
ndo crecem, sfo atarracadas, mas tomam ricos xa-
ropes, destes que sdo anunciados na ultima pagina
dos jornais. ..

Examinemos os males que estfo reservados para
estas creangas que sfio nossos visinhos e para toda
esta multidio de homens e mulheres que tém verda-
deira fobia do exercicio corporal. Inicialmente o que
se passa na Circulacdo e na Respiracdo ?

—— No repouso, na imobilidade ou no trabalho
fisico reduzide dos sedentarios, o ritmo circulatorio
nio se modifica, isto &, o coragfio continua com os
mesmos 75 batimentos, em média, por minuto, en-
tretanto a onda circulatoria diminue consideravel-
mente com grande prejuizo para a economia organica,

Ora se a massa de sangue langada nos vasos que
partem do coragiio é menor, 2 grandes prejuizos podem
ser inicialmente apontados:

1.°, 0 sangue que & lancado na aorta e se destina
& nutriciio geral do organismo se torna insuficiente.

2.4, o sangue que & lancado na arteria pulmonar
com destino aos pulmées para funcgio da hematose,
a onde sendo menor naturalmente menor quantidade
sera oxigenada e para atender a menor quantidade a
fungio respiratoria tambem se torna imperfeita e a
gquota de oxigenio que volta no sangiue que segue ao
caracio para ser distribuido a todas as partes do corpo
torna-se inenor e dai podemos arrematar em 2 palavras,
este prejuizo fisiologica inicialmente apontado:

Nutricio e oxigenacio insuficientes ;

Entretanto o sangue nio & sémente veiculo de
oxigenio e alimentos, &éle tambem & encarregado de
desembaracar o organismo ‘das materias gastas por
intermedio dos rins, figado, péle e mucosas que fun-
¢lonam como emuntorios.

Pois bemn com a imobilidade ou com o trabalho
fisico insuficiente a assimilacio e a desassimilagiio
nio se fazem com regularidade ou antes se ralentam
€ as materias de reserva nio sendo utilisadas vio se
acumulando no organismo sob a forma de gorduras.

Além ‘disso as materias usadas e que ndo foram
completamente queimadas, em virtude da oxigenacio
insuficiente do sagnue séio retidas no organismo e dai
resulta um 3.° grande maleficio:

£

nitoxicacio lenta do organismo pela retencio de pro-
dytos tosicos '

Decirrente da insuficiente oxigenacdo do sangue
@8 creancas nao crecem ou por outra crecem com irre-
gularidade, da mesma férma que o peso ocila com
grande desuniformidade e a razdo se impde, é que o
crecimento estd na dependencia das glandulas de se-
cregdo interna e estas dependem de um sangue rica-
mente oxigenado (CLAuUDE BERNARD) e este por fim
36 ge consegue dentro da escala de exercicios.

Temos verificado & as estatisticas‘européas con-
firmam gue durante a ¢stacfo de inverno e na ocasido
dos exames em que a sedentariedade entra em vigor,
a percentagem de doenga aumenta.

Um outro sinal evidente dos maleficios da seden-
tariedade, é o que acontece com os musculos que di-
minuem notavelmente de volume depois de uma imo-
bilidade prolongada, durante 4 contengéo de um mem-
bro no tratamento das fraturas e mais do que isso
é que se infiltram de gordura, que além de ser um te-
cido apenas de reserva sem utilidade no movimento
ainda dificulta a mobilidade.

— O cérebro érgio que dirige os nossos movi-
mentos voluntarios, nfo tarda a sofrer nos mdividuos
assim prejudicados pela inagdo: inicialmente estes
individuos vio perdendo a dispesi¢io para o trabalho
intelectual ou antes a sua intelectualidade vai se tor-
nando acentuadamente morosa.

Posteriormente vio aparecéndo as déres de ca-
beca, as vertigens, as insonas, diminuigio da memoria
e a atenciio voluntaria, vai se tornando dificel.

As enxaquecas nestes individuos sdo quasi regra.
O sono & irregular e ndo raro semeado de pesadélos.
A timidés e a hesitagio caracterisam tals sofredores.

Nio devemos deixar passar de apontar as defor-

~ midades constantes nestes individuos: ventre proemi-

nente, dorso saliente, espaduas de férma diferentes,

" etc. sao comuns daf a observacio popular em apontar

a barriga saliente dos individuos que vdo enrique-
cendo e que ja siio possuidores de grandes somas nos
bancos e a par disto os excessos de luxo o automovel,
o chaise-longue, etc. e pouco movimento redundam
numa sedentariedade.

Ouvi ha dias a queixa de um destes individuos:
éra quando eu era pobre e trabalhava tanto andando
pelas ruas da cidade buscando os interesses comer-
ciais gozava tanta salde, heje que tenho empregados
para tude & que passo os dias confortavelmente sen-
tado, sou tio martirisado por estas doencas.. . Al esté,
€ que a riquésa transformou este infeliz num rico se-
dentario.

Nestes individuos as materias de reserva niio sio
suficientemente queimadas e o resultado & a gota que
se instalou da mesma forma que o acumulo da gordura
vai trasendo a obestdade.

Eis em linhas gerais o quanto péde prejudicar-se
um individuo que se afasta dos exercicios e se entrega
4 inatividade sacrificande a sadde.

A nossa satde fisica, intelectual e moral depende
da atividade racional dos nossos muscuios. 48



Nio obstante o
método suéco ter so-
frido inumeras criti-

A DEFESA DE

Nés vimos logo
que o sistema suéco

era, antes uma gi-

cas, realisadas pelas
mais conceituada's
personalidades do
mundo cientifico,

GEORGES DEMENY

nastica especial do
que uma educacgio
fisica completa ¢ re-
jeitamos como falsa

tais como o Dr.
Champtassin, ¢ Dr,
Lagrange e outros,
nio obstante ter
tambem 1numeros

INSINCERO OU NAO?

ginasticca e aplica-
céo desta escola.
Procuram nos
colocar em contradi-
CA0 COIMNOSCe Ies-

defensores  eminen-
tes, tals como o Dr.

| DPelo 1.° Ten. IVANHOE GONCALVES MARTINS

mo, citando passa-
gens do prefacio que

Tissi4, o Cmte. Cos-
tes, antigo chefe da

Escolade Joinville, temosde reconhecer que a verdadei-
racbra de combate, demaioresressonancias, no assun-

to,foi,sem duvida, a “L’E

cele Francaise”’, de autoria

do iustre colaborador de Marey-Georges Demeny.

LING

to sobre a critica de Deme

Acusam-no, os seus
adversarios, de ter ataca-
do, muitas vezes com vie-
lencia, nessa abra, um mé-
tode, em faver do qual,
tinha feito, na sua volta
da Succia em 1890, um
opusculo, pleno de notas
favoraveis, algumas vezes
admirativas. Essa acusa-
gdo, pela vés primeira sur-
gida em um prafacio da
abro “Educacio Fisica na
Suecia’”, de autoria do

Cmte. Lefebure. constitu-

tua pedra angular de todo
o edificio de descredito fei-
ny ao método suéco.

Demeny nio silenciou sobre essa acusacio. Senso,

VE&]amos:

« As opinides se modificam com os novos

conhecimentos.

Quando cheguei 4 Suecia, fiquei admirado

pela organisacio do

. . Kl L
ensino € pela sdbia disci-

plina que 14 reinava, Esta organisacio nos fal-
tava na Franca, e eu convenci-me que nés lhe
deviamos imitar a organisagio, antes de tomar

como método unico
Aquéles que nos

o métode suéco.
conheceram em 1880 sabem

escrevemos por Ins-

tancias do Cmte.

Lefebure e para o seu livro A Educacio Fisica

na Suecia” passagens que pareciam estar em
oposicdo com ¢ nosso modo de var atunl.

Esta acusacio no éfun-
damentada, por isso que ¢ pre-
facio que foi publicado neste li-
vro fol inteiramente truncade e
as observacbes que nic eram fa-

voravels ao sistema suéco féram
deixadas de lado. . . "

Fis aqui algumas passagens
caracteristicas do prefacio Ique
Demeny escreveu e que ndo fo-
ram publicadas:

« E’ preciso ndo exa-
garar € nAo tomar as cou-
-sas exAtamente ao pé da
letra,

DEMENY

Todo o sistema & méao se é exclusivo e con-
stitue uma especie de egreja, féra da qual nio
ha absolutamente salvacio. Certos adeptos
absolutos do sistema de Ling, estio completa-
mente inclinados a agir assim; eu creio que,
mesmo sincera, sua intencdo pbdde ser preju-
dicial & causa que defendem.

Novos tempos nos trazem idéas novas, a
clencia avanca, a fisiclogia nascia no tempo de
Ling, sua inteligencia permitiu-lhe pér em evi-

dencia algumas idéas diretrises no referente 4
morfologia muscular. . .

Ling visou especialmente o meio escolar e
& preciso n3o esquecer que o escolar suéco com-

que nds tinhamos escrito ligdes de Ed. Fisica, -

para o Circulo de Ginastica Racional, sem nada
conhecer nessa ocasifio do sistema suéco; en-
tretanto tinhamos feito uma classificacic fisio-
logica dos movimentos que, em parte, fazem
parte desse sistema.

InsinQla-se que temos completamente mu-
dado de opinido 4 respeito deste método; isto &
falso. Péde-se vér, no meu Relatorio ac Mi-
nistro, escrito logo apds a missio que ¢le ti-
nha-me confiade em 1890, o elogio da organi-
sagio que tinhamos visto na Suecia. ..

« Como conclusio, propuzémo-nos a cons-
tituir nossa educacdo fisica, empregando meios
diversos: os jogos, 0s esportes, os exerci-
cios suécos, com certas restri¢des, e nossa gi-
nastica Militar, tirada das aplicacSes amoro-
stanas. '

Nota — Esta fsrmula eclética nunca foi
abandonada por Demeny, e ¢ ainda a bhase do
método Francés atnal. Os adeptos do método
suéco, aquéles que sfio dominados pela paixiio,
empregam muitas vezes pejorativamente esse
termo eclético, & todo o sistema ligado is con-
cepgdes de Demeny,

pleta sua ginastica pelos jogos e pelos esportes
nacilnais; sem isto poder-se-ia acusar a ginas-
tica classica como sendo unicamente estética
e nio ter sendo um efeito higienico insuficiente. .

Ling nio se preocupou
com a aplicacdo util da forca
€ 5e, entre nds, cometemos o
erro de querer desenvolver a
juventude, impondo-lhe exer-
cicios de aplicagdo, bons para
adultos, detertoveis para cre-
angas em crescimento, o que
em suma & comecar pelo fim,
Ling cometeu o erro de que-
rer servir-se de exercicios de
desenvolvimento como exer-
cicios de aplicacdes militares
impondo, ne salto e em ou-
tros movimentos de pura uti-
lisagiio pratica da forca, as

| TISSIE

o, . atitudes estéticas. «

Na realidade, as leis que regem estas duas
partes da educacio sfio inteiramente diversas.
Se a despesa de energia pedida nos exer-
cicios estéticos repercutem sobre o desenvol-49



vimento normal do corpo, na aplicagio da forca,
a despesa de energia deve ser exclusivamente
limitada ao 4to desejade, locomotor ou defen-
siva. I a economia que deve predominar, nio
a economia sob a f6rma de '‘molesa’”, mas se
manifestando pela utilisagio completa do es-
forga.

Nio ha absolutamente duvida que ¢ em-
prego desta energia na atitude estética, contraria
a utilisaciic economica e impede o movimento;
nio se péde, quer efetuar convenientemente
uma quéda, quer realizar um salto, nem trepar,
nem efetuar uma ‘‘subida’’, mantendo o corpo
direito, na verticalidade.

Um hoxeur que se descobrisse, sob o pre-
texto de desenvelver sua caixa toraxica, seria
rapidamente punido pela sua falta de prudencia
e a propria fisiologia ndo estaria obedecida. ..
E' preciso tomar em consideracio os principios
suécos. masndo segui-los integralmente; a In-

* trodugio entre nés de um sistema tdo intransi-
gente seria um erro. Neste ponto nés nédo es-
tamos absolutamente concordes com o sina-
taric desta obra. »

E Demeny conclde:

« Tais sfo as paginas escritas a cérca de 7
anos atriz. e nds nio mudamos délas uma pa-
lavra. Eu compreendi depois as razbes por-
que suprimiu-se estas passagens de meu pre-
facio; o objetivo-do autor nio era espalhar li-
vremente a verdade, mas implantar na Belgica
e na Franca, o sistema suéco. Era a obra de um
missionario e ndo de um filosofo. Nés nos se-
paremos neste ponto de vista. »

' Em suma desde 1890, Demeny, sempre admirando
a organisacdo da Educa¢io Fisica na Suecia e reconhe
cende um valor real no método de Ling, julgava que
¢le ndo podia ser aplicado integralmente na Franga,
e que devia ser completada pela ginastica de aplicagio
amorosiana, 08 jogos e 08 esportes.

Os estudos muito aprofundados aos quais éle
se dedicou depois de 1889, sobre o mecanismo dos meo-
vimentos, nos Laboratorios da Parque dos Principes,
de Levallois-Perret, na Escola de Joinville, confir-
maram a sua*opinido; ainda mals, permitiram-lhe co-
locar em relevo um certo numero de erros da Ginas-
tica Pedagogica de Ling e Demeny publicou a “Es-
cola Francésa’’, com o objetivo de tornar conhecido
os frutos de suas pesquisas e reagir contra o espirito

- dogmatico dos adeptos francéses do método suéco.

“A fisiclogia moderna escreve &le, pde & nossa
disposicio os meios de contrdle os mals precisos e 0s
mais seguros.

Submetamos nossos resultados 4 estes processos
de medida e aceitemos as suas consequencias sem res-
sentimentes. O espirite verdadeiramente scientifico
ndo teme nem a contradigio nem o exame: a opinido
deve ceder deante da demonstragio rigorosa dos fatos;
se se engana o sabio nio hesita em mudar de opinido.

"Nio é o resultado dos caprichos, mas questio de

honestidade.

Sémente os espiritos metaficos despresam as me-
didas, afirmam tudeo sem nada demonstrar rigorosa-
mente, opdem-se sistematicamente & tudo ¢ue esti
em oposicdo com o8 seus sistemas e constréem monu-
mentos falsos com verdadeiros sonhos. .. —_

O problema da educacéo fisica ndio estd ainda re-
solvido e Jamais o sera se se lizer questdo de pequenos
sentimentos em logar de o submeter ao contrdle do
método experimental, o unico de valor em biologia”™,

Nora — Imparcialmente, citemos agui a opiniao
do Dr. Tissié¢ (A “EDUCACAQ FISICA RACIONAL”’
pag. 50 e além):

= Qs adversarios de Ling opoem-the Marey
e os trabalhos de sua escols (lebamos Demeny)
(Todos sahem, com efeito, gque Marey dedicou-se
exclusivamente 4 Mecanica Arimal; Demeny
ao contrario, apaixonou-se pela mecanica hu-
mana. Devem entio opor a Ling, Demeny e niio
Marey), Ling, dizem éles, ignorava a instrumen-
tacio ¢ a cinematografia. Sen méiocdo € entio
empirico e inferior ao de Marey, por que este
decorren da experiencia do laboratorio. Con-
clusio erronea, porgue a observaciio, pritica
climica, passa adeante da observaciio especula-
tiva do laboratorio. Demais, Marey jamais quiz
fazer atos de ginastica ou de esportes, e smente
procurava registrar movimentos; sio seus dis-
cipulos Demeny principalmente — que nio com-
preendendo este sistema de analise -- quizeram
aplica-lo & educacio fisica. »

As ultimas frases de Demeny pintam claramente
o seu estade de espirito quando redigiu a “Escola
Francésa™ e explicam sua irritacio ao vér-se-lhe opor,
debaixo do tom o mais dogmatico, principies repu-
tados intangiveis, por isso que o trabalho de toda a
sua vida demonstrou-lhe que:

“Um método de Educacéo Fisica verdade ramente
racional deve evoluir continuamente para um grao
de perfeicdo cada vez mais avangado, e¢ admitir mo-
dificacdes e adaptacdes incessantes, imitando tudo o
que exite e tudo o que vive”. Deizames ao cuidado
do leitar, formar sua opiniio a respeito da sinceridade
de Demeny. ..

{Baseado na ‘‘Historia dos Excreicios Fisico® Yo
Cap. A. Bernard).



natagdo & um esporte util, completo e agradavel,
A nalagio pide & deve ser praticada per tedos, Para

ipso importa em primeivo logar, que sejn conhecida, pra- Quanto a sua utilidade, desnecessario se torna sali-
ticads ¢ estimada por todos agueles que tem um logar . ) - .
de educacie, instruglio e direchio na naciie ou nas armas. entar, pois todos estéo p]enamente convencides

pelos grandes e diarios exemplos, que demonstram sua
utilidade ndo s6 para o proprio individuo que a pratica, como tambem para o seu proximo. Durante a guerra de
1914, os inumeros exemplos mostraram cabalmente a sua utilidade. .

A natagdo € um esporte completo. Ela exige a execucio de movimentos combinados, muitas vezes

dissimetricos, favorecendo a aquisi¢io da coordenacio muscular; um trabalho simultaneo dos quatre membros,
inspiragdes profundas e ritimadas séo exigidas, solicitando assim ativamente a respiracio e as outras gran-
des funcses.
' ‘A pratica da natagdo ndo d4 uma musculatura saliente, mas musculos flexiveis e alongados, o coragio
€ os pulmdes ganham vitalidade e todas as partes do corpo se desenvolvem com harmonia. Além disso, a
confianca em si, o sangue frio ¢ a audacia sfo desenvolvidos, juntamente com a energia indispensavel para
prestar auxilio a um afogado.

Os gregos e os romanos compreenderam bem as vantagens da natagdio, onde sua pratica tinha um
logar importante; falando de um individuo &les assim se referiam: ‘‘gle nio sabe lér nem nadar’.

A agua, nio opde ao corpo em movimento mais gue a resistencia proporcional 4 velocidade do des-
locamento e ao esfor¢o produzido; a natagio péde por isso, ser considerada um exericcio suave ou um esporte

. b
muito violento, segundo 0 modo por que & praticads. Ela convém assim tanto ao adulto como 4 creanca e a mulher.
R Ty .

A natagdo tira seu wmaior rendimerto do justo = linha réta; e esta deve se aproximar tanto quanto pos-
equilibrio entre duas leis fundamentais da fisica: a lei _ sivel da horizontal. '
de Arquimedes e a lei da resistencia. R

l.¢ — A densidade média do corpo & aproximada- -
mente a mesma da agua, por isso em virtude da lei. P

de Arquimedes, uma pesséd, imersa, e seu corpc per- -
manecerd em equilibrio (fig. 1).

Retirando-se uma parte do corpo da agua, este
fatalmente submergira, por que entiio, o peso do corpo
serd superior ao peso da agua deslocada. (fig. 2).

?

Fig. 1 (O peoe do corpe & igual wo pesa da volume d'agus deslueads)

2.c— A resistencia, oposta pela agua 4 Progress'éo,

& funciio da superficie de‘ projecio _dq COIPO sgbre o Fig. 2—(O peso do corpo € maiur que o peso do volume d’agua deslocads)
plano perpendicular ao eixo de movimento (fig. 3). _ _
Para que esta resistencia seja reduzida ao minimo, ¥ ¥ O corpo humano parece ter sido talhado para a

o tronco, a cabeca e os membros devem formar uma 86 natagdo, assim podemos compara-lo ao de um peixel



«ou melhor aoc de uma féca, em que as nadadeiras sioc - E’ portanto do justo equilibrio dos dois princi-
representadas pelos bragos, e a cauda com os seus apen- pios, que tiramos o melhor rendimento para a na-
dices pelas pernas e pés (fig. 4). tagdo.

Fig. 3

Analizemos o equilibrio dos dois principros acima: Em consequencia tomando os dois principios

:5i o corpo do nadador mergulha completamente, o como ideia diretriz; dois exercicios se impdem como
eaforgo de suspensdio serid diminuido, mas o trabalho base do ensino da natagio:

para avancar, vencendo a resistencia dagua, sera &} Imers#o total sob as varias formas (mergulhos,

mmaior. S1 ao contrario, o corpo estd flutuando na su- procura de objétos no fundo, etc.) ensinando a manter-

perficie dagua, a resistencia desta ultima serd menors se na superficie com economia de for¢ase seguranca:

Fig. 4 — (O nadador tem analogia com o8 animais marinhos)
) -t . . iy - . .
porém o esforco para manter tal posicdo, serd muito b} Deslizar — utilisagae da velocidade adqui-
maior. rida por uma impulsio, para progredir na agua.

{CONTINUA NO PROXIMO NUMERG)52



1. — A BRAGA

E' o medo mais natursl, o modo de nadar ds ri.

Entende-ae horisontal y indo o ventre pobre um banco.

Bracos dobradog ¢ mios reunidas deante do peito, dédos estendidos =
juntos, roxas & pernaa dobrades, moelhus separados o mais possivel e cal-

res reunidea & altura das nadegas.

N

2, — A BRACA

Alongar o8 bracos adeante do corpo, as palmas das mios para baiza. M2
lender egualmenie as pernag, separando-as o maia pogsivel, of péa em flesdw
¢ as poniss para féra. :

3. — A BRACA

M.
Fazer a8 mios descrever um quarto de circelo, separandn o3 hra etin
tendides dobrii-los, ao chegarem & altnrn das espaduns, e levia-los & ;ﬁ%igélo

inicial. Thobrar egoalmenle as pernas e leva-las a posicio inicinly.

4, — A PRANCHA

Manter-ge gobre a8 cosias, a8 pernas estendides, juntag ¢ imoveis, Fazer
wxecuiar a5 duas mioed o duple mevimento de remo.

Natacdao

b. — O CHRISTO

Manter-se sobre as costas, as pernas bem estendidas, como ns prancha,
maa 05 bragos em eruz Dicizar-se futuar sem {azer um movimento. como uma

6. — O NADO SOBRE AS COSTAS

Dobrar oa braces tomo para & hraca, sobre ¢ venire ¢ estend?-fos brus-
camenie, 08 pfe em flesdo. Lancar oa bragoks para tris e (razé-lod de nove vi-
vamentie ao longoe du corpo,

7. — A MARINHEIRA

Estando o corpn de jade e estendido o brage inferior no prelongamento .
do corpa, levar 4 nltura do rosio a8 niios bem abertas ¢ razé-lo de nove com
forca para iris alé fiear estendido.

As pernas fazem o mesmoe movimento que na braca.

8. — O NADO DE LADO

==

- 53
Cadu brago faz alternatlvamente o8 mesmes movimentos que faz ne
marinheira. Nada-se por consegulnte sobra cada lado alternailvamente.
Ag pernas fazem ¢ mesmo. movimente que na hraga.

3




esporte perfeito

92 -0 NADO SOBRE 0 LADO 13. — A BRACA DUPLA

" Atitude e|';ua] A que g¢ toma para a hraca, sobre o lado, setvinde 08 bragos . . N
& propulsdo, Movimento de bragos guast sermelhantes sos do TruDGE T
acompanhant ¢ada vm dos movimantes do brago com o ;nvir:nemnfo ;ﬂ m‘:{;::

) . de t -OVER RM STROKE,
10.— 0 NADO A INDIANA ou “OVER ARM STROKE" ° feoouraa do-aven quu srrow
' 14, = O “CRAWL"

1" tempo: Estande sobre o lado esquerde, estender o brago direito em

*todo sy comprimento, por cima da cabeca, voltada parg haixo a patma da mée,

- o8 dedos bem unidos. Tornar & trazer viglentamente a mio na direcio da coxa,

pasiando-n 89 longo do corpn, enquanto as Pernas deparadas se fecham torng Terntg uobre o ventrs, )

‘tesouras, 2.0 tempo. Eatando o brago esquerdo quast alengnde, dobra-le poucs Merimento de brago como 10 TRUDCEN, mas a8 eotas plo reunidas ¢ nEo
devem separar-ge, A pernn aposta no hrago yne fornece o esf0rro elevasge vers .

um golpe ripido,

-& poeo alé gque chegue a altura da espaduoa.
ticalmente (4ra dagua e volin a baté-la com

11, — O NADO A MANEIRA DO Ci0

O MAIOR NA=
PADOR DE TODOS

03 TEMPoS. - _

Lancar allernativamente pars adeante o5 bragos levemente dohradea »
‘trazé-lod em linha rétn so longo do cerpe, Executar tambem ¢om a apernsg
~alternativamente o moviments ordinario da cabeca svhre o ventrs,

12 — O “TRUDGEN"

Movimento alternativo dos bragos 1 parz deante eom imp da \\M : " ::
g quande #e di o golpe de punhs ne boxe, voltads pata baixe a — :SD @ : 2

L miig, ¢ tornnr 8 trazer 08 bracos na direco das coxas, A parnas Ficam
tan perfeltaments estendides, oa pée em extonsio.
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COMPANAIA_BRASILEIA WELKORAMENTOS E CONSTRUGOES |

ConstrucSes em concreto armado e especialistas
em ginasios ¢ pracas de esporte.

i

(Construtores do Ginasio do Centro Militar de
‘ Educacdo Fisica) ' —

Rua ‘Theopt

\d 't T
TELEFONES
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