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UITO comuns sdo as palavras de desalento,

i v s condenacgio e descrenga que por toda parte se
ouvem sdbre as mutacdes politicas e os ideais

que as nortearam, quando delas ndo decorrem, desde
logo, os resultados benéficos aguardados com ansiosas
esperangas. E’' o que se v& em nosso pais, como alhures:
espera-se muito, e pouco ou quasi nada se obtém, con-
tam-se com transformacdes radicais, que tragam estados
de espirito propicios a felicidade geral, ¢ aparecem
apenas ligeiras modificagSes. Dai, entdo, as desilusdes,
os desencantos e conseqiientes revolta e derrotismo.

Mas, o fato das
mutacBes politicas
nio corresponderem
as espectativas uni-
versais tem explica-
¢#o natural, defluen-
te de sua anélise ci-
entifica. Quem quer
se haja detido em es-
tudos acerca da cons-
tituicio mental dos
povos, ndo podera-
putrir aquelas espe-
rangas, desejando,
de simples fendmenos politicos, transformagdes que
exijam modificagBes nos costumes, nas idéias, na con
duta de um povo, e deverd mesmo ter como transi-
téria toda transformacdio acaso ocorrida imediatamente
is ditas mutacBes. Isso, porque a conduta dos povos
obedece’ a um conjunto de caractéres imutaveis, consti-
tuintes de sua mentalidade. Na conformidade com estes,
sentem e agem e, contra éles, muito dificilmente pre-
valecem medidas ou circunstincias. S3o produtos de
sedimentagdes hereditarias, por isso mesmo, dificilmen-
te modificaveis. As circunstincias, meios ou medidas
6 podem atingir os elementos acessérios, aqueles essen-
ciais. Sé os caractéres acessorios aos elementos espe-
cificos, fundamentais da mentalidade de um povd, sdo
que, com facilidade, recebem modificagdes por fatores
mesolégicos, circunstinciais, de educagdo e outros. E’
isto, pelo menos, o que nos ensinam mestres eruditos
consagrados ao estudo das leis psicolégicas, determi-
nantes da evolugio dos povos.

Si atentarmos agora em que, o carater de um povo
si revela nas manifestacdes daqueles elementos funda-
mentais, elementos morais e intelectuais que o diferen-
dos demais
povos, forgoso € convir que, contra este carater, nada
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podem os governantes das coletividades humanas, nem
The afetam as situagSes politicas.

Que resta, entdo, as vontades dirigentes 7

Atuar sobre os carateres acessérios a que aludimos.
Tal atuacio ndo muito profunda, determinara altera-
¢Bes que, s6 no decorrer de longo tempo, poderdo atingir
os elementos capitais do carater do povo.

Assim, apds tais consideragdes, bem é de ver, sdo
destituidas de fundamento fodas as esperangas nos
resultados imediatos a serem obtidos pelas mudancas
politicas, normais ou revolucionarias. ,

Os beneficios de

relévo, que elas pos-
sam trazer, s se ma-
nifestardo apés um
trabalho continuo e
aturado, pois, dem-
andam wmodificar o
caréter do povo. Ver-
ade é que as pri-
meiras manifestacdes
desse trabalho se de-
vem entdo notar, des-
de logo, no campo
educativo.

No caso particular de nosso Pajs, .o iltimo mowi-
mento revolucionario, si nio operou amnda os designios
dos seus idealistas, é inegavel, entretanto, haja reali-
sado um esfébr¢o nesse sentido, concretizando nos
dominios da educagdo, com realizagdes de vulto.
Entre tais contribuicdes objetivas a atividade edu-
cacional, constitue, sem ddvida, a fundagio da
Escola de Educagio Fisica do Exército, um ato
que dissipa qualquer desesperanca, mérmente quando
se consideram os efeitos do dinamismo que aquele edu-
candario irradia para todos os quadrantes do Brasil,
revigorando a base fisica do povo e conselidando o
seu carater, ao mesmo tempo que promove a formaco
de uma conciéncia nacional propicia aos mais alevan-
tados empreendimentos. Sdo essas as verdadeiras reali-
zacBes de que necessitamos, pela sua vasta projesio no
futuro, e cujos designios sio referidos por Pontes de
Miranda, quando diz que os povos tém de tirar de si
mesmos as melhores gerag3es possiveis e da natureza
o maximo possivel de proveito. Fundac8es do alcance
da Escola de Educacdo Fisica do Exército—honram
seus fundadores, consagram uma época e inspiram as
Fl;iz legitimas esperangas no porvir de uma naciona-
idade.
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Salto em distancia com impulso

L+ Tewente ANTONIO PEREIRA LIRA
CAVALAREA

PELO

Instrutor po C. F. 8. pa

EscoLa opr

REPRESENTANTE DO Brasit Na X Orimeiana & No Cax

PEONATO LAJINO AM}-‘R[(_ ANO DE ATLFIIbHO 1E

Consultas: Gajan (Francéds) — Hoty
(Norueguésy -— Butler (Inglés) e
muitos outros.

K com a maior satisfaclo, que re-
comendo a0 estudo dos atletas  que
praticam esta prova, a descricio lu-
cida e utilissima que o 1° Tenente
Antounie Pereira Lira faz, no presente
trabalho, sébre o salto em distancia,
Nunca vi publicade trabalho tdo per-
feito, ¢ que vem por em reldvo 08 CO-
nhecimenlos déste brilhante oficial

DPharce valociclaele )&

_pe?c/enaf/ba.r.raa/a.r , %on’cd‘m/a crescenls |

P rreclar normaes :

de velocidade. Mas, uma
impde — regulari-

um corredor
condigdio logo se
dade na passada,

P'ara gue o atleta consiga uma pas-
sada regulada, precisa ter afertday
HUAS MArcas,

AFERICA0 DE MARCAS
De virios modos poderemos aferi-
las, pordm, o gque damog abaixo @

considerado pelos técnlecos o melhar
¢ muls aproveitdvel. (2).

%on‘a/ao/e '

m} ‘ma

{
4ons 1&

15mM 81
N ; )é
et
of Ry
b Z.,Ms_____..__-_.-_---___‘

do Ixército, direlor de atletismo -~
instrutor técnico honorarieo do Flumi-
nense F, C,
ARTUR AZEVED(Q
Instrator de atletismo

0 salto em distancia com impulsoe
é das provas mais interessantes e di-
ficeis.

Exige do atleta: — velocidade —
elasticidade hoa coordenacdo.

De ha muito se discute qual devera
ter a compleicdo do atleta para sua
pratiea, entretanto, podenios adiantar
zem médo de errar, gque poderd ela
ger praticada, com eticiéncia, por ho-
meng de qualquer compleicdo, Alios ©

magros, como baixos e fortes, bons
saltadores tém sido, segundo pode-
mos observar do “carnet™ dos cam-

pedes desta prova,

MECANISMO DO SALTO EM
DISTANCIA

"Para que possamos explicar, deta-
lhadamente, o mecanismo deste Bal-
to, ptecisaremos divid{-lo em qua-
tro fases sucessivas, assim denomina-
das :

PREPARACAQO — IMPULSO NA TA-
BUA — TRAJETO NO AR — QUEDA

Estas fases serdo execuladas sepa-
radamente pelo discipulo sob as vis-
tas do ingtrutor, em cada dia de trei-
namento.

1* fase: Preparagao

(‘onsta de uma corrida de 30 a 45
metrog, conforme o tlpo atlético do in-
dividuo, e que seria progressiva, de
maneira que alinja sua maior velo-
cidade no momento de plsar o atle
ta na tdbua (1),

Isto nos leva a dlzer que 0 hom
praticante deverd, antes de tudo, ser

MARGO DE 1535
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Em pista de cem metros,
mos 40 mais ou menos. (3).

BEm segulda, colocaremos no per-
curgo tres auxiliares: um mais ou nie-
nos a 15 metros do ponto de safda, ou-
iro a 30, e o ultimo a 40.

Aunles de tudo, precisaremos sa-
ber o pé que o saltador usa para do-
o impulso na tahua Suponitamos o
pe direito. Entdo, os tres auxiliares do
instrntor marcario as pégadaz do po
direitn mais préximas dos ponioe 15,
30 e 10 metros.

O saltador, colocado no ponto O,
comega o cOorrer com pequenas  pas-
sxdas, antmentanide-as progresifvamen-
te até ao auxillar n.°> 1: déste ponto
em dlante, j4 sem se preocupar com
e lquer outra moaren, corre, anmet-
inmio a passadih = a valocidode, ute
ulirapassar o auxillar n. 2; entre és-
te ¢ 0 n. 3, deverd atingir sua maior
valpcfdade, que zery conservada ate
¢ titua de impuis:.

Este exercicio, feito variays voezes,
dar-nos-4, junto a cada nuxiliar, um
ricterminado nimero de pégadas, ‘It
rando-lhes o ponto médio, tem-so a
mareag do corredor, Em seguidu, ¢com
it trena, medem-se as distancias entre
elas, a partir da terceira, tleando-se,
assim, com trés referénecias, que se-
rdo transportadas para a verdadeira
pista. No lugar da tercelra sers pos-
ta a tabua de salto

Trausportadas as marcas o cor-
redor para a verdadeira pista, o sal-
tador procurari sempre correr da mes-
mwa maneira, tendo o cuidado de ndo
aumentar ou diminulr a altima pas-
sada, vom o fim de pisar na tdabua.
Caso a ultima esteja ultrapassande a
tabua, de um palmo por exemplo, as
marcag 2, 1 e O, serdo recuadas des-

tomat -
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1932,

ta quantidade; vcaso  eateja  Tallando
sevan avancadas da o mesma qaantiidn
de.

RELAXAMENTO DOS MOSCULOS

NO MOMENTO M) SALTO
Nada adiantaria  a  um  salindor
ipossilr grandes velovidades ¢ clas-
ticidade se nac soubessze velaxar os
museulos ao chegar i tibua .

O processo téenico empregado para
um =altador que impnlsiona o corpo
com o pé direilo, por exemplo. é des
contrair-se no momento em gue esie
e toca o snlo pela pennltima ves, Aes
simn, - eorrerd  nito motros dscontral-
no, iste &, dari maisz ou menos trés
PAassos.

TECNICA DA CORRIDA

Muitos téenicos aconselliam  que o-
Gitimos pagsos deverio ser menores,
principalmente o 1altimo. Kntretanto,
outros preconizam a passada regulada
como o ideal a atingir. O fato & que
Jjamals o dltino passo deverd ser mator
que 08 demais.

2 fase: Impulso na tiabua

transformagio
em forca as-

Curateriza-se pela
da velocidade horizonial,
concional.

Hsta fase é muite digcutida
téenicos, Todavia, para o estilo de que
rratamos, podemos, sem medo de. et-
rar, assoLurar que:

a) — O saltador devera conzervar o
ungilo gne sen corpo forma com o so0-
lo, quande oblem a velocidade mix-
ma (angulo de ecorridu)  Wio devera
rurvar exageradamente o joelho on li-

pelos

PISO CORRETO
Fig. 2

geiramente o busto; tecara a labua
como quem vai continuar a corrida ho
ar.

I"elas figuras 2 ¢ 3 vemos que é o
ealeanhar o primeiro a tocar a tdbua e
aoponta do pé a nltima a abandonda-la.

Tela figura 4, observamos que 0
corpn deve ser impulsionado para a
frente e para cima, o que nidc¢ aconte-
ce na figura 6, onde se o vé lancado
para cima e para trés,



3 tase: Trajeto no ar

Carateriza-se pelo periodo (e aban-
no da thbua pelo pé de impulso, ate
sau retdbrne novamente ao solo. Nela
é que se nola a grande vantagem do
estilo que preconizamos: o de tesoura.

Primeiramente, vamos estudar para
Jue serve o estilo

~e

S ponto de subida importancia, por-

R

PISO CORRETO
Fig. 3

avante todos aqueles ue sabem a ga-
riio de uam estilo, procuram sempre
aperfeicoa-lo, K isto, porque da sunx
perfei¢io advem o rendimento,

Justamenle por desconhecerem (8]
porgné dos diversos estilos, muitos do0s
nogsns atletas nada produzem,  pois
pracuram executar as diversay provas,
udicamente com gastos  de  ensrgia,
mas, sem léenjea alguma,

Com esle objetivo, ideaiizamos
figura abaixo, na qual, por um proces-
s puraniente pratico, procuramas de-
monstrar aocs leitores o valor do es-
tito, durante a execugino do salto.

Assim, no paralelogramo A B, U.
D (Figura 6).

A — Representa a tabua de salto.

v+ — Veloeidade inicial, (Velocida-
A de impulse da corrida combinada
com forga de impulsie) .

1 — Gravidade,

A. IF. C. — Trajeidria (Cniva des-

crita pels centro de gravidade do cor-
po do saltador no espago).

A. M — Tanque de salto,

A F, - Ramo ascendenie da tra-
Jjetoria. .

F (. —~ Ramon descendente da tra
_loria.

A trajeldrin do centro de gravida
de do saltador, sendo funcio da ve-
locidude de impulso da corrida, com-
hinada com o poder de impulsdao, nao
g¢ pode mudar, desde que o impul-
80 haja xido dado., Mas, se a traje-
toria do centro de gravidade nao  se
no (e muodar. podemos, todavia, deslo-
rar o centro de gravidade por um m-
vimento de bragos e pernas {lesoura).

K justamenie o objetive do estilo
madificar o centro de gravidade do
corpe, e, cofiseqiiente o Indiretamente
wun ivajettria Antes de mais mida,
procisamos saber gue, neste estilo, a
posicio do corpo nio se modifica ate
o Aptee da curva, isto é, F. Indo o sal-
fudor ne ar até ai, como se esflves<e
pulando wma harreiva. Mas, justamen-
fe em B, a4 curva comega a decrescer
¢ que aconttere, porque 4 gravidade co-
meca a destruir a férga de impulsido.

Neste momento, enlio, o saltadoer
enceta a execuciao da tesoara, deslocan-
o assim, no seuw proprio corpo, o cen-
tro de gravidade, o que ITas comae ¢on-
sequéncia a modificacdo da trajetoria.
E o corpo gue cairia em O, ira cair em
[

C C ¢ u egpaco ganho pela execugdo
da teroura,

7

POSICAO CORRETA
Fig. 4

Qualquer que seja o estilo empre-
gado para o salto em extensio, o cor-
po nio sofre mod. ficagdu sensivel no
ramo ascenlente da trajetoria,

Seria semple projelado no ar com 2
ajuda do braco e da perna anterior,
que se eleva vivaments ¢ nm poieo fles
xivnada, engualto que a perna de im-
pulso & por éle arrastada.

STTLO TESOURA

1 —- Supenhamos que o saltador pi-
sou na tibua de impulso com o pé di-
reito. Antes, porém, de perder o con-
facto, a perna e o braco esquerdos vao
a frente, por um wmovimenty todo ua-
tural.
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[2) Parece-nos que a5 IMArcas
»malg proximas devem tambem estar

maiz achegadas ao ponto de partide
da corrida de impulso, porgque, guando
o atleta ge avisinha do pieadeire deve
preacupar-ge particularmente com a
concentragio muscular, que lhe ird ga-
rantir o éxito do salio, no momento
em que toma a impulsio vertical, Jul-
gamos ainda, que a marca mais perto
do picadelro deve ficar na metade, ou,
noe maximo, nos dois tercoz da corrida,
nido sd pelas razdes que acima expu-
romos, como porque, depois do meio do
trajeto, o atleta j4 val animado de
uma grande velocidade (ainda que nio
seja a maior) e, por isso a regulari-
Gade das passadas ji & tambem bas-
lante aprecidivel.

(3} — Cada atleta deve ter uma
medida prépria para correr, afim de
nao gastar esforgos indtels. Em atle-
tismo, a economia de forcas & questino

capital, No priximo nimero da Re-
vista o Ieitor encontrarid, no artigo
intitulade “0 BALTO COM VARA",

¢ modo de ge caleular a distaneia que
deve correr cada saltador., O proces-
&0 ali indicado é o mesmo para a
pécie de salto de que estamos Lratan-
do, bastando que o atleta corra zem
conduzir a vara.

(4) — E’ este um ponto importau-
tissimo para a devida compreen=io
do estilo. Cumpre frizar-se que, quan-
do o atleta delxa o solo, fien inteira
mente sujeito ds leis gue regulam o
movimento «dos projetis. As trajeto-
rias decritas pelas diferentes partes

as

w
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do corpo podem ser as mais divers=as,
pois corpe forma um sistema com-
plexo animado de forcas interiores;
mas trajetdria propria desse siste
ma & inteiramente invariavel, iato &,
imodificivel, uma vez que o atleta fi-
ca em inteira liberdade no espaco, su-
hordinado apenazs & forca da eravida-
de e i velocidade inicial dada na td-
bua de impulsio.

o

El

Sendo a gravidade uma forean cons-
tante, desde gue o atleta deixa o s6-
lo,, n trajetdria do centro de gravi-
dade do sistema formado pelo corpo
ji estd implicitaments tracada. O que

o atlets poderd fazer, szeri alterar a

posicio do corpo em relacio a esta
trajetoria. Um fato comum concen-
tra melhor a idéia: uim individuo

quieto, dependurado na extremidade
livre de wma corda, a vertical gque
rontem o ponto em que a cords esth
fixada, contém também, a corda e o©
centro de gravidade do individuo,
Bi éate porém, wvantar agora as

parnas, formando um esquadro, seu
corpo ce li(‘ﬂll;ﬂ'&l]'{i no sentido contra-
rin, & a corda passari a flcar
nada, de modo a permitir que a verti-
cal que pasza pelo sen ponto de apoio

ineli

continue a Passa g ]'-!'-11’: veniro de Z
vidade do sistema constituido
hiomem e pela corda. O centro de gra
vidade nfio fugiu daquella vertical
nuem #e afaston Iloi o tronco para
manter o eqguilibrioc das pernaz. As-
sim tambem acontece po salte te
#=oura nio modiflea a trajetor 1]

centro de gravidade, mas altera a po-
slefio do corpo em relacio a esta tra-
jetoria, de modo que, naquela, os pés
tocam o solo num 1fnmn muito mais
afastado do que o ponto em que o
centro de gravidade iria toear, devido
d inclinagiio gque ela assegurou ao cor-

po do atleta para trds.
O saltador ndo eaird sentado por-
que o zolo lhe oferece uma resistén-

cla suficidnte para que o restante de
forga viva que ainda @&le se acha
animado o jogue para a frente, auxi-
liada também pelo movimento dos hra
08
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ARTE
DE REMAR

Remar ¢ uma arte, e, comn tal,
lem suas regras, gue orientam os di-
terentes movimentos a executar pelo
remador, si quizer possuir “estilo™;
porém, nfo se presuma ¢le, uma ver
te6ricamente aprendidas sem  consc-
qiiente pratica, possa chegar-se a IC-
mar bem. Para Isto & mister, antes
de tudo, ensalar praticamente, ¢ me-
ihor, se o fizer sob a vigllancia de
uma pessoa experimentada ou treina-
dor.

O remar, técnicaments considerado,
divide-se em duas categorlas: remar
com hanco tixo e remar com carrinho.
¥i hem os principios porgue se regu-
lem sejam identicos, o segundo Dpode
considerar-se como oxtensdo do  pri-
meire, de modo que, tude quanto &
disser sobre o banco fixo, torua-se ex-
tensivo ao carrinho.

Tratando-se de iniciante, a melho1
manefra para aprender a rvemar é fa-
zé-lo principiar em barey de banco
tixo. Os Ingleses, mesires em tdo dr-
ficil arte, iniciam os movimentos da
remada em barco de baneco fixo, evi-

u‘rl

tando assim os defeitos provenientss
do arranco das pernas com a queda do
corpo.

0 remadol. remando com
,obtém o maximo de velocidade com 0
minimn de estorco.

eslilo.

DESCRICAO DA REMADA

Consta ela de uma série de muvi
mentos gque sv sucedem  sempre i
mesma ordem, Para tacilitur o estud.
¢ aprendizagem, elhor é supor (ue
tais movimentos sv processam de modo
“descontinue, a remada decomposta em
varias partes, que, uma  vez aprendi-
das, devem se suceder sen solucio d-¢
continuidade, isto ¢, como wwn meoevi-
menlo continuo.

Para dar uma remada, execufam-s¢
os movimentus seguintes: uma  ved
sentado ¢ remador no bance do barco.
o corpo vertical ¢ erguido, esienderd o3
bragos até gue os tenha retos, e elll-
punhari o remo de modo que a pa fi-
que vertical. Nesta posicio, avangari
o corpo lentamente para frente o quan-
to possa, levantara as mios até que ti-
que sBubmersa a pa do remo na pro-
tfundidade desejada; nests instanle,
mudarg o sentide co movimento do
corpo, Isto &, o deixara ir para tris,
apolandc os pés permanentiemente hu
finca-pé, puxando o remo para 8l
tendo o cuidado de conservar, duran-
te esge puxfo, o8 bracos estirados o
maior tempo vpossfvel; balancar 0
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corpo para tris apoiando-se nos qua
dris, até ticar um pouco inclinado para
a proa. Quande o corpo passar da
vertical, comecard o remador a fle-
xlonar seus bracos, atraindo o remo
para sl, até que as mios toquem o
corpo. Quando elas chegam u éste
pontu, deve haixa-las para tirar o remo
d4gua, girar entio os “puunhos™ (fa-
zer & palamenta) para pér a pA horl-
zontal e, por tlltimo, lang¢a-las rapida-
mente para frente, até que os bragos
estejam completamente estirados; du-
rante o lancamento das méos 0 €orpo
volve 4 sua posicio inicial, depois de
deserito o “cielo” de movimentos dn
remada.

Seguindo a descrigiio unterior. pod.-
mns grupar og movimentos entre s,
consatituindo gquatro fases e remadsa:
1.7} remos 4 proaé 2.x) o ataque; 3.°¢
a remadp propriamente dita (compni-
ta da “passagem’ do Temo nigua ¢
do “fim™ da remada); 4.} volta para
frente (composta da safda do remo,
palamenta e volta do corpo & verti-
cal) .

POSICAO DE DESCANSO OU “STOP”

Alnds gue sela repetir o exposte an-
teriormente, ampliaremos a  descricido
da posicio de “stop™, ou parada, pela
qual comecamos os movimentos. O
remador procurard sentar-se no caunlo
do banco com o corpe erguido. Os pés.
em angulo de 45°, devem estar firmes
no tinca-pé e com os calcanhares to-
cando-se. As pernas ficardo um pou-
co flexionadus, em angulo de 600, da-
vendo, a mais préxima da forquets,
manter-se entre os bragos., Os om-
hros serdo jogados para trias, o peito
aberto, exposto o estdmago, € recolhi-
dn entre os muscules o baixo ventre.

MODO DE EMPUNHAR O REMO

Deve-se empunha-lo de modo que
o« Jedos dém a volta no “punho”™, com
03 polegares na parte inferior. A
mios manter-se-io separadas de 8 @
10 e¢bntimetros, e 0 remo Sers seguro
somente com os dedos, procedenda-so
de forma idéntica & de uma sudpen-
sio em barra fixa. Aperta-se o punho
do remo apenas o suficiente para ma-
neji-lo e domind-lo, pois, se o fizermos
de mais, diminuiremos a agilidade dos
movimentos, além de causarmos um
cunsaco prematuro. Figura 1.

Como normalmente -os bracos tém 02
mesmo comprimento e como, devido a
posicdo do corpo em relacio ao remo, &
mio exterior (a que segura o extremo
do remo) descreve um arco de maior
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rafio que a mio interior, o punhe des-
ta deve arquear-se ligeiramente para
cima até o comeco da remada, para
diminuir a amplitude do brago interive
g compensar, deste modo, a diferenga
resultante da posiche do corpo do
1emador em relaciio ao remo, Este
arqueado do punho ndo deve, nunca,
inutilizar a ac¢io do brago correspon-
dente sobre o remo, Arqueando &
munheca, a mio interior pode com
mais facilidade fazer a palamenta.

REMQS A PROA

Quando o remador estiver com o
corpo deitado para frente o mais pous-
sivel, levantard as mios, fazendo girar
0s bracos estirados em torno das ar-
ticulaghes dos ombros. Neste instant,
o remo enira nhdgua, tendo-se o cui
dado de conservar sOmehte a pa sub-
mersa. Isto se consegue, levantando-
e ligelramente as milos, tendo os pu-
nhos altos e, sem baixar os dedos.
mantendo-os horizontalmente, de mo-
do que formem, -bragos, ante-bracos,
punhos e palma.das maos, uma linha
1eta. K" muito pequena, de uns 5 a 6

ér 2
Km ma/en/' ﬂ/CZO/O

econtimetros, a altura a se levaniar a:
mios, porque a pi nio deve mercu-
ithar mals que uns 20 centimetros,
exatamenta sua altura, por causid da
reluglio que existe entre o punhn ¢ o
1esto do remo.

Bascula-se o corpo para [(rente em
torne dos guadris, procurando avan-
ra-lo o mals possivel, desde os gua-
dris até a cabeca, com o cuidado de
nio inclinar o tronco. A cabega deve
ficar naturalmente colocada e segn'r
o tronco em Seu3 movimentos, sem
uvancar nem retrair-se. A pascuin do
corpo em (6rno dos quadris serd ume
pspécie de balancgo sobre os mesnos,
e o ideal seri o gue tomia o0 corpe,
quande sem curvar se deitn o mals
posaivel para frente. Isto & para =
inieinnte umr pouco dificil, ¢, para que
nio vicie gquerendo alargar a remada.
& melhor contentar-se, ne conecoe, com
o que der sua flexibilidade, esperando
que, com a pritica ¢ o tempo. pos-a
deitar-se intelramente para a fvente.
Nao fazendo assim, para obtzr um=n
remada bem larga, expor-se-i a vi-
eios, inclinanda o tronco, eurvanto-=e
sobre o estdbmago e, sohretudo, avan-
ecando os ombros, alteando-os sdhre as
espdduas, faltas e defeitos gue um
vez adquiridos, dificllmente sv  corr-
gem. Em resumo ,deve-se ter a cabeci

ergulda, os ombros relos e o peiin
aberto, facilitando assim o fumciona-
mento dos pulmées e do coracda »

preparando-se para o alaque.



S JOGOS INFANTIS

Pelo dr. OTAVIO GONSAGA

Muit:. razio teve Wellingtor no afirmar haver sido
nos recreios das escolas publicas gque a Llnglaterra ganhon
a batullhia de Waterlco

Em verdade, é nos jogos gque se firma, espiritnal o
figicalente, e dui a impurtan-
cia que Fepresentam sob os aspectos médico e educativo.

Quando sr divertem,
am seus Jogos, podemais

a personulidade da erianga,

sAo as criancas livres o donas de

si mesmus e, descobrir inchn-

¢des e capacidades de que ndo wuspeltavamos, e que se
manitfesinrio mais tarde com toda a fdrca de wma iTTesis-
tfvel vocacio "
Em um baudo ¢¢ pequenos, gque brinea no recreio o
uma escols,

verdy camadas soc¢ipis,

retinem-gc caracteres diterentes vindos de udi-
Observando-
03, vemos gque quem dirige & o maté forte em espirito o

de familias desiguais.
nem sempre v mals corpulento; o mais engenhoso culda daz

mimicias: o mals atnitp encarrega-se du parie perigosa,; o

mais artista incumbe-se da nota sentimemal;

40 Paspo QUE
ao mais acanhado em espirito tica o (rabalhe nonotono.

Na pama dos jogos, de acbrdo com o erescimento, vio
surgindo as quratidades formudoras da personalldade du
adulto e que cumpre nio desvirtuar, nem desrruir pmem
té-lag sempre preselites, para ulterior apl‘oveltamemo LS
sim nos serd possivel apreciar, por pouce que meditemos, 2
multiddo de formas de imaginag¢ao, de temperamento, de
organizaco-s sensoriul ¢ sensitiva das eriancas.
das formas e 03

Tmas sa0
aptas para viver no mundo das cores,
Bons; outras. em maior nimero, no mulklio dos movimentos
e da atio. E, conforme as diretrizes de sua inclin&gao, as
criancas apreciario as coisag de diverso modo; tais BOs-
tarfio da parte duminosa, otimista; gquais, do quinbao da
luta, da adversidade. Nelas, wo sabor das constituicbes gue
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lhes vémn atraves das vicissitudes de herancas, encontram-
se ja os temperamentos, triste on alegre 1ndolénle on ati-
vo, france oun limido, comunicative ou concentrado

A crianca niog &, desde a primeira idade, ym punbhado
mas un
feixe de instintos ativos conduzidos pelas impressdes do
exterior, ligados per um laco forte, cujo fim principal € a
conservacio do ser.

Foi este espirito de compreensio que Inspirou a Ere-
£0% e romanos g carinho devotado aos meijos que servissem

de barro que podemos modelar ac nosso capricho,

para assegurar o vigor, a audacia e a vontade dos adoles-
centes, gque se exercitavam em tornelos, nas piseinas e nos
circos .

Heranea, imitacao ¢ imaginaciao

Sfo os trés jatores que compdem a origem dos jogos.
Entre gs jogos por heranca, encontram-se os de luta.

08 sociais e os fumiliares. (3 ingtinto de lula, em realida-
de, intervém na maioria dos jogos:

rituais,

lutas corporaiy e espi-
corriaay, bringuedos de esconderijo, de fuga. Os
porque des-

perian gsentimentos de esperanca, de risco, O mesmo so

proprios jogos de azar incluem-se heste grupo,

did com os Jogos cdmicos, onde ha uma espécie de dese)o
de diminuir o3 oulroes,
03 jogosz sociais o familiares revelam o instinto gregd-

rio do homem, o desejo do auxilio reciproco, da vida em

de molastar,

comum. Entre os seciais, estdo o acampamento infantil, as

sociedades recreativas, os clubes. Entre og familtares, o8
bringuedos de architetura doméstics, de preparo de ali-
de cuidados de enfermagem, onde em pOsto ue

honra se inclue g boneca —- a mais singela e eloquente ex-

mentos,

pressiio do instinto materno

-1 —



Os jogos por imitaclio advém, por certo modo, de he-
ranca. A tendéncia A4 imitaclio é nata, por ser tendmeno de
lrangmissio hereditaria. Assim, oa jogos de avrco e flecha, da
funda e da forquilha. arnias primitivas da fiumanidade,
yue servem aos instintos de caca e de lyta, imanentes na
crianca, segunde a lsi bioldgica de que o crescimente do
individluo rcproduz o crescimento da espécie,

As crlancas, guando reinidas em numerco suficiente.
goslam tanmben. de reproduzir os espeticulos a que assis-
tiram: pavadas militares, acrobacias de circo, corridas de
toyros o

0s jogoa de imaginag¢io dividem-sg em Intelectuals e
afetivos.

A imaginacio desempenha papel relevante na vida da
crianca, mas é nos jogos que se manifesta verdadelramente
sua preponderancia. Como a imitagio., ela nfio poéde Tuglr
4 Influéneia da heranca, porgue cada individuo nao logra
possuir imaginacio mais viva que a <de sua prépria natureza.

Todos conhecerm a rigqueza de fantasfa de que di
provas a crianca, guando transfigura os objetos que a ro-
detam, imprimindo-lhes formas e gualidades qué deseln
possuam. Qualguer pedaco de madeira, de barro ou de
papel. pode representar, a scus olhos, um cavalo, um bareo
ou umzx locomotiva

“Duranie as longas noites de inverno — conta Tolsto
uma
carroga e a transformavamos em coche. Um fazia de co-
cheiro, outro de lacdlo e as meninas ficavam dentro do
vefenlo; trés cadeiras tormavam a troika de cavalos e assiin
nos punbamo: a caminho. Que afenturas ocorrtam dn-
rante aquela viagem imagindria! Com gque brevidade, pas-
savamos aqielas noltes deliciosas!'™”

—— en € oulrus rieninos cobriamos com chales veliti

As criang¢as anlinam as coisas, personificam-nas e atri-
huem-lhey as mais diversas qualidades. A imaginacio en-
ire elas tio poderosa € que existem as que se divertem
com brinquedor puramente ficticios, Mme. Necker de
BAUSSUre ennin que, em menind, se entretinha em alimentar
com sementes imagindrias, os passaros tambem imagina-
riaog de sen joardim. .

Nos jogos intelectuais, a imaginacio é estimulada pela
curiosidade, como se vé nas adivinhacodes, enigmas, c¢na-
rimlas .

Os afeilvos sfio os (ue suscitam efnugﬁes, inclusive as
desagradaveis, coiho nas histérins de bandides, narrativas
de aventuras, contos fentasticos.

Utilidade rritica ¢ cducativa

Sob éste duplo aspecto, eles podem ser classificados
em cipco pFripos:

1.m —- Jogos interessanido a motilidade;

2.» - .- Jogos para educar os sentidos;

3.4 .-~ Jogos para desenvolver n Inteligéncia:
1.% -~ Jogos para cultivar u sensibilidade;
5" — Jogos artfsticos.

0a do movimento correspondem As exigéneids da ati-
vidade {isica, preparande a crianga para as eventualiqades
da vida. Pertencem o éste grupo as courridas, os saltos, o
balango, as dansus, a patinagio, a natacfio, todos éles mais
eficazes para o vigar geral do que os esforgos musculares
caracterfsticos da gindstica sueca,

Como bem ponderou Maturleio Fleuri, 6 mister inten-
slficar os exercicios fisicos que se [azem com a Mmeduld
espinhal, isto €, auiomiticamente, e diminuir os que de-
pendem do cércbro e regquerem, consequéntemente, a in-
terveugio constante da vontade,

A marcha o a corrlda constituem a maneira = mals
glmples, apropriada e eficaz para tanto, em relaciio ao fun-
ctonamento normal e higlénico da atlvidade da nutrigao.

Um desporto que se pode conslderar perteiio no sen-
tido de sua influcncia sbbre a educagio fisica e moral do
individue, & a esgriina, que torna o corpo agil, desenvolve
os musculos, afina a sensibilidade visual e tatil, modera
o {mpetp dos atos reflexos e favorece a sereng condicad
moral quz se dencmina presenca de espirito.

s jogos que servem para educar os sentidos vu Joxo?
sensoriafs o todos aqueles que aperfeicoam a funcio dos
gentidos, como o golpe de vista necessrio para se apre-
clur a distancin, o esfdrco ajustado para arremessar uhli
bola, a extensiiv exsla dos membros para seguri-la

Os jogos para o desenvolvimento da inteligéncia tem.
sébre o dos gontidos, » vantagem de satisfazer ao instint.
da curiosidade da crianca, além de estimularem o espivi's
de observagdc. Para ¢sse fim, nos “Kindergarten™, ha o~
jozos que sio representacdes de alguns acontecimentos da
vida quotidiana, onde o estudo, distar¢gado sob a forma dc
bringquedo, constitue uma solicitacéio d{‘srrela 0 suave,

O instinto de cuuriosidade revela-se bem cedo na in-
fancin. E' éle que fuz com que a erianca procure saber
porque cerra os olhos sua boneca, bala seu carneiro mea-
nieo, reda seun peqgueno automdvel, anda sen trem JOFR
porque destroem elas préprias os brinquedos.

Finalidades sociais,. Emogies

Os jogos representam tambem excelente meio de cul-
tivar os sentimentos de altruismo. As eriancas podem
brincar sds, mas sfdo-lhes muito mals atrativos os jogos em
conjunto e, para isso, buscam sempre a companhia dos ca-
maradas. FE' o primeiro laco social tecido — escreveu Jean
Paul — com cadelas de flores,.. K’ o jégo socializador
que faz despertar os sentimentos afetuosos, mais tardo,
desabrochanies sm verdadeiras amizades,

Quando ndo os possuem, as criancas chegam u criar
comlanheiros 1maginarios Uma dama contou a Sully aue,
em menina, inventou uma espécie de *“alter ego”, outria |
menina de maior idade, chamada Krofa, sua constante ©
invisivel companheira de hringuedos.

Devemos desconfiar das criansas que se mostram ui-
redias, casmurras, gque evitam a convivéncia dos compa-
nheiros, porque a misantropiz nio ¢ normal na
Quasi sempre, além de certas turas, o retraimento depende
de um estado deficiente de nutricAo. Nao deixa, entretan-
1o, sob certo uspecto, de ser uma variante do instinto de
defesa, que protege os fracos, poupando-lhes a projecio, em
estado de manifesta Inferioridade, entre os companheiros
que se divertem em jogos que jia sdo eshogos dos sobresal-
tos da luta perene que é a existéneia dos homens.

E' preciso, outrossim, evitar demasiada emo¢io nos
jogos das criancas. Basta vem como desflgura ela os tra-
gos flsiondinicos, torna o rosto afogueado, as mios frias,
o pulso acelerado, batendo forte o coragdo. Sdo as emo-
g;ﬁes-choqucs..

Além destas, exlstem as emogdes-sentimentos. Sao us
que, passado o tempo do brinquedo, se prolongam no es-
pirito das criancas sob a forma de perturbagdo da emotl-
vidade tirando-lhes o apetite, o sono, numa permanente
preocupacio pela hora do divertimento. A emogéio traz f[a-
cilmente a estafa, maximé entre os neuropatas, que sdo.
por natureza vibrateis.

Jogons utels, em conclusao, seriv todos
aque estejam assocladas, em devida proporgio, de acdrdo
cor: a ldade e o temperamento da crianga, as atividades
f{slca, moral e intelectual, sem gque nenhuma delas possa
prejudicar o desenvolvimento das outras.

infancia
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Filial Brasileira da Uniao Internacional

dos Médicos de Desportos

Acaba de fundar-se nesta Capital a Filial Brasileira da

Unido Internacional dos Médicos Desportistas  com  vida
B

em Hamburgo.

A idéia desta fundaciio nasceu com a vinda ao Rio do
dr, José Julio Degrossi como Presidente da Embaixada do
River Plate.

Gracas aos esforgos do Dr. Guizard do Botlatoge F. C.,
apda duag reunides preliminares conseguiu-se numa tercei-
ra proceder A fundagio definitiva, tendo a solenidade so
realizado a 25 (¢ Feverciro do corrente ano.

Nesta reunido, apos uma explicacio  das  demarches

havidag pelo Dr. Guizard, foi escolhido para Presiden'e
provisdrio o Dr. Francisco Rodrigues de Oliveira, que de-
signou patra secretarid-la os Dra. Alves da Cunha o Ari da

Costa Fernandes,

centros médicos hrasileiros tém do que concerne a vsta es-
pecialidade médica, hoje perfeitamente:
MEDICINA DESPORTIVA,

‘aracterizada:

Em ocutros paises, &sses agsuntos sdc tratados com um
cirinho digno de nota.

Na Allemanha, chega-se a fazer um numero da Deuts-
che Medizinische Wochenschrift (Agosto de 1933), de cujo
valor ¢ fama ndo é preeciso comentar entre vés, inteiramen-
it contar nosso pafs com médicog  desportistas e aos quais
mrandes mesires germinicos,

Urge que levemos ao conhecimento dos centros cien-
tificos patricios trabalhus gue, aos poucos, vio mostrando

jd contar nosso pais com Médicos Desportistys e aos quai:
deve-se sempre recorrver guando se irata de algo que diga
respeite ao atleta,

Considerada fundada a Filial Brasileira, o Presidbnte
deu a palavra a quem a quizesse usar.

Falou entio o Dr. PPaulo Frederico de F. Araijo, que
prentncion a seguinte oraciic, que. por proposta do Pre-

sidente, ficou inserita na ata.

“Snr. IPresidente! Senhoreal

Jia se fazia seuntiv a necessidade da instituicio de as.
sembléias do genero da que agora ayui se reunle, para evi-
tar o alhelamentc de todos os médicos ue se interessam
pelog desportos e remediar a completa ignorancia gne os
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Egtado hem vivas na memoria de todos as gravissimas
conclusdes a que chegou a Junta de Sande dos Correios e
Tealégrafos, de que, quasi todos os candldatos apresentados,
que anteriormente se dedicaram a esportes, estavam hojo
com lesgdes orginieas maig ou menos graves, causadas pelo
mode errado com que praticavam as atividades desportivas.

Tato porque hi quemn 1gnore gune tpdo o atleta precisa
eatar sob contrdle constante do médico desportisia.

E’ necessirio que haja  entre nog  uma comunhan e
ldéias e grande hoa vountade, para que juntos trabhalllemos

pelo desenvolvimento da Medicina Desportiva entre nés,



Peco vénia para levar ao vosso conhecimento que em
nosso pafs ja hi onde se cuida com muita counsciéncia e en-
tuslasmo da Medicina Desportiva.

E' na Escola de Educacfio Fisica do Excreito.

Sop civil ¢ portanto Insuspelto para falar e elogiar.

Em todo o decorrer do ano findo estive freqientando
sen Curso de Medicina KEspecializada 4 Educacio Fisica ¢
Esportes.

Tendo agora em maos um relatdrio apresentado pely
Dr. Capurro a Comissiio Diretora do Clube Universitirio d-
Buenos Aires, sobre a Organizaciio ¢ Métodos Técnicos do
Instituto de GinAstica Médica da Universidade de Hambur-
go, dirigido pelo eminente especialista Prof. Wilhelm Knoll,
pude comparar as atividades d¢ ambos os centros médico-
desportistas e chegnei 4 conclusdo de que a Escola de Edu-
caciio Fisica do Exército esti perfeitamente em dia sobre
0 que diz respeito 4s altimas descobertas no dominic da
Medicina Desportiva.

As provas de contrdle e observacdo que Knoll executn
em atletas olimpicos sdo, em sua maioria, executadas nor-
malmente nos aluneca da BEscola de Educag¢fio Fisica do
Exércite.

L4 se ministram ensinamentes completos de tudo que
se relaciona ¢otn 8sse ramo médico.

HA cadeiras de: Cardiologia, Biometria, Biostatistica.
Masgagem, Gindstica Ortopédica, Traumatologia Desportl
va, Cinesiclogia. Fislelogia do Treinmamento, Bietipologla e
Paicologia, ao lado do estudo e execucido dos  diferentes
espartes,

Essas cadeiras sdo ocupadas por profissionais compe:
tentes, usando todos uma bibliografia universal, a mais
completa possivel.

Mostro-vos a necessidade de procurardey conhecer da
perto o que se faz na Escola de Educagio Fisiea do
Exército.

Cito os nomes dos drs.: PFrancisco Rodrigues de Oli-
velra, Sete Ramalho, Braulio Martins, Silva Tavares, Aurev
Morais e Castelo Branco, como os do corpn  docente d»
Unico magistério de Medicin: Desportiva no nosso pafs, re-
gularmente funcionando.

0s Drs. Waldemar Berardineli e Plinio Olinto colabo-
ram ainda na E. E. F. E. por meto de conferéncias <6-
bre Biotipologia o primeiro e Psicologia o segundo.

O Dr. silva Tavares, lente de WFisiologia do Treina-
mente foi, a meu ver, o introdutor entre nés, por citedra

regular das nocdes verdadeiras acérea da fisiologia du
atleta. Antes de sua chegada na Escola,
fontes clentificas a Escola Francesa, tendo 4 sua frente

Boigey.

usava-se €omo

) Dr. Tavares revolucionou este aprendizado, tra-
zendo todo o precioso trabatho dos téenicos

primeiros do mundo neste assunte, no meu modo de julgar.

alemies, o3

Eis 0o que disse ey na solenidade do encerramento do
ano letivo findo. reterindo-me 4 necessidade de haver um
organismo mentor de tude o gue diz respeito ao esporte
nacional: *Mau passo niio se daria, se torhada fosse a K-
K. F. E. romo centro irradiador e orientador de todos ns
esfor¢os neste sentido. Para aumentar seu campo de acdn
sofreria ela algumas modificacées regulamentares, de mo-
do a permitir no seu corpo docente, como ji o faz no discen-
te. Individuus gue, ndo sendo militares, pudessem contri-

huir proveitosamente no ensino e diregio de tais questdes,

Permitiria isto a congregacio de todos os esforgos, de
que resultaria ficur sanado o divércio existente entre to-
por tais

das as organizag¢des fue se interessam assun-

tos. '

) Alvitro um aecdrde para o aproveitamento das ativi-
dades de todos os elementos interessados no
mento de nossa Educacdo Fisica e Desportos, de maneira

a que todos agisgem paralela ou convergentemente ¢ nda

desenvolvi-

estivessen a se combater como até hoje™.

Como vedes é um plano de transformacdo da E. E.
) U DI
¢ Dedportos,

em Escola Superior Nacional de Educacio Fisica

O movimento que ora aqui se observa ¢ bem promissoy.

A Casa do Estudante do Brawsil val passar por uma
remodelacdio complela e contara com organismos dirigen-
tes de todas as atividades do estudante.

O creador déste-plano previu clarividentemente um
Servigo de Medicina Desportiva, ¢ deu-me a honra de sua
organizacdo e diregiio.

H4 ainda a assinalar a criagiio nesta capital do Insti-
tuto Brasileiro de BEducac¢io Fisica, ainda em organizagio,
e cujas altas finalidades, gque oportunamente serdo dadas
a publico, multo ¢oncorrerdo para o desenveolvimento da
Eduecaciio Fisica ¢ Desportos e para o maifor prestigio ds
Medicina Desgportiva.

Aqui termino augurando & Filial Brazileira da Uni&o
Internacionatl dos Médicos de Desportes um  brilhante
futuro. '



S QUITACAO

Neste namero Intciamos um programa
Para um curso de equitacao de oficlais

Programa para um curse de equitacio de oficiais o

sopr executadoe durante sete ou oilo mesos,

Fins a atingir pa educacio do cavalo de oficial:  -—
es.ar,

I ealme
2'r emomisealo

3 em condicoes de Elexibilidade e lhe

execiiar as figuras regulamentares de pleadeiro:

permitam

+1C. 1

47) podendo marchar com destreza em lerreno  vi-
riado e galopar 3 quilometros na velocidade de 500 metros
por minuto sem ficar sufocado;

&») com possibilidade de passar
Naturais.

e saltar obstacuwivas

Cavalo calmo —- serd conseguido pelo trabalho meta-
dico e peln serenidade que o cavaleiro deverg manter cm
todos 03 seus gestos.

Em musculos — virdo éles ¢i o cavaleiro nio exigir de-
masiadn e sl esperar que o tempo e o treinamento prodii-
zam seus resaltados. Viglar a alimentagio. Desde que o
ipetite diminua, pensar logo num excesso de trabilho.

O cavalo trabalbado e flexionado é comn v atleta, da
um grande rendimente de trabalho com o minimo de fadiz.
e de usurd, mas par2 o entendimento mituo enfre &le ¢ 0
cavialelito ha uecessldude de um codigo. Nfo convém po-
rém que éste c6digo seja sd convencional, mas deve ser or-

ganizado de modo a depois de bem compreendido pelo ¢cn-

Pelo Cap. Danfas Pimenftel

valo, ter gobre éle um grande dominio, porqué o coloca nn-
ma posicio e um equilibrio tuis, que o drico movimen.as
que lhe acode execulatr é o indicado e facilitado pelos goes-

taus do cavaleiro,

O codige de singis & estabelecido por intermédio dne
rédens, pernas e pisc do corpe.  Trataremos so do quse vai
Imteressav no programs do primeiro més de trabalho. que

¢ 0 que vumwos estabelecer,

AR PERNAS sem estarem continuamente coladas un
carpo do cavido  devem esiar tdo perto que possam inter-
viit sem perda de lompo. A sua aciao deve partir de cima pri-
ra bilxo, do joelho parg os tuldes e torminar ng pincelads
seva e nilida de owporey, Assim, o animal ndo $eTA surpre

+1G. 2

endido ¢ wgira em ordem Iirm-urar ter os joclhos  hoem

deseittds e o caleanhar mais baixo que a planta do pé.
AS REDICAS esturiic sempre snavemente fensas p pary
ter a corteza de que poderi agir o cavalelro lerd as maos
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na ullura do cepilio, NUNCA junto do corpo, ajustando pa-
ra 1550 0 comprmento de rédens adequado. A rédeoas puay Ki
nada videm, elas aimnn em funcio Je impuisiio — e &
fudo,
rédea ativa esui frag-iejando. ngo aumenta a agto de péso
da méao, mas roclama dag perinag uma maior dose de im-
prlsie.
meire mes € combreendamos bem os seus efeitos.

Quan-ty o covaleirg sente que o dominio de ymn

Tratemos aas rédeas {que ¥d0 nos servir neste pri-

Toda rédea gue de um lado resiste 4 Impulsae vinda do
triis, ¢ chanmde réden de aposicito,

o ) ' ’\d'
o\
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81 esta rosisténcin obriga o eavalo a voltar bara o

lado onde ela é aplicuda, chama-se rédea direta de pposicao.
5L a resisioncia obriga a voliar para o outro lado, re-
cebe o'nome de contripin de oposigilo,
Esclarecamos um pouco mais o8 efeitos dessas rédenn.

‘Rédea dirvelta diretu de oposigio, por exemplo: ala
aga paralelasnente an eixo do cavalo —— tras as espaduas
para a direiti, mrs principalmente Joga a garupa a esquer-
da. (tig. 1).

Quanto malor fer g impulsio, mator serd a oposic¢io
leita pela rédcu ¢ nunis anergicamente g garupa desviard a
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csgquerdd, abrigande o ecavalo o voltar & Adireita., Vemas
H O Barupa percorrerd ym caminhho MAIOr, que o atoe-
mMito ¢ que para leilitar ésge Jjoro de post-mao o anim.:
serd levado o se apolar sobre ag espiduas, baixando a ca-
be¢a.  Podemos, pois.  concluir que a rédea direta de spo-
sicdo «oloca o cavalo “ligeirnmente sObre as cspiduas. Ro-
dea dircita contraria de opusicio — o cavalo estandy frui-
cameate nnpulsionado pelas pernas, dar g rédea uma i-
recau levemonte 3 camuerda, mas o frente do garrotoe, O
pescogn s¢ flexiona é diveita, a garupa se desvia um poues o
diveita, mas as espiduas serfo tortemente desviadas 0 es
querda, tanto mais 1dpidamente quants a aciio dos posie-
riores for mais viva. Mas, para psder mover levemente :s
espiduas & esquerds, ¢ cavalo serqa levado por si mesmo .
elgajar ous sens posteriores, a se colorar sentado sObre a

garapa (fry. 2)

Que base e gue seguranga as conclusées acima nos dio
parn resolvermos os rossos problemasg equesires

E a rédea aalagonisia Seu pupel sera simplesmente o
de limitar o encurvatura do percoco e concorrer U4, Opt-
si¢io. Ter o maximo cuidado que a sua intgrvencio ex-
temporanea nac destrua todo o efeiio que procuramos com
a4 rédea ativa,

O nosso cavalo nao € muito sensivel na perna e 26 con-
seguimos meté-lo ao trote aplicando uma f0r¢a que ava-
tiamos em 8, por exemplo,

Estando parado, apliquemos uma acio igual a 7. nio
conseguindo a partida ao trote em continuacio a essa [o6r-
va 7 demer uma pincelada forte de esporas, Conservar =
dedos polegares abertos afim de que as réleas cedam o
suficiente A partida tera talveg sido ao galope com a ch..

/G4
+/G. ©

gada das esporas, deixemos andar uns 30 metrog o pitzao-
Mos a0 passo. Assepurada a purtida com a pressio 7, des-
Gamos pira 6 pelo mesmo processo e assim até o ponto gne
julgamos ¢émodo e suficientemente fino. Conseguir todos
0s dias um progressu nesse sentide dommio das peruas.

Iniciar sempre o trabalho de picadeiro pOr unhs  ois
minutos a0 passo e uns trés npo trote elevado. afim de Aj:-
tender o animal

Passar em seguida a licio de impulsao (dominio das
vernas) fazendo: alic — irote curto — alto — trote largo

- 33 —
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— trote curto — passo — alte -—— passo —= troile largo, ete..
durante uns 10 minuios Os tempos de. trote devem {fc:
tempo ‘do trote ficar franco, isto &, uns 30 metrog no ca-
valo iniciante,

Um minnuto de passo com rédeas frouxas 4 vontade o
abordar os flexiohamentos de garupa. Quais as rédeas a

serem empregadas — As diretas de oposigio. Adotar,
por exemplo, os desenhos dados na figura 3 Iniciar ao pas-
g0 e, logo que possivel, executar no trote curte sentado.

As pernas iguais no papel de impulsionadoras  Cuidar que
a garupa tenhj sempre um movimento mais amplo que as

f

[ta

oifo de conia

meia vo

5

G

/

F

edpiidiag ¢ de vez e quando fazer um aito e parlir com
acdo de pernas minimum conseguido, Para o allo, levantar
as maos na quantidade suficiente, cotovelos unidos ao cor-
po, dedos bhem fechados, sem avancar nm milimeiro até o
cavalo parar. Relaxar logo os dedos e baixar as mios Suu-
vemenie Para partir. econservar as maAor balxas, maz o:

dedos moles,

Flexionar sarupa durante uns 10 minatos, 5 em ca-

da mao.

No fim de pnm"n Lempo, devemos sentir gue a garupa
se deavia facilmente para o lade contrario ao da rédea, prin-
cipalmente na mela volia invertida. Ter o cuidado de resis-
tir 4 tenflénela de ammwentar a andadura nesga figura, o qu-
facilitaria & gurupa nilo se desviar (fig. 4).

Caso uma réden seja menos obedecida que a outra,
trabalhar mais nela, w'é conseguir iguald-las.

Um minute de repouso, rédeas longas e pasaei’no.s duran-
te 19 minutes aos flexionamentos de fretite, Trabalho nns
rédeas contrarins. Hédeas numa s6 mio, Adotar o dese
nho da fignra 5 Separar rédeas depois, mas cuidar em nue
a rédea passiva niio intervenha numa acfo direta, o que (i-
raria todo valor do trabaiho,

Devemos nesse flexionamento per(‘ef)er gue a3 espi-
duad estic trabalhando mais e que seus deslocamentos siio
maia amplos do que os da garupa., Ter p preocupacic de
limitar o3 deslocamentos dessa,. principalmente na meia
volta. (tig. 6).

.24 .

No tim de § on 10 dias, logo que percebamos um cer-
1 desembarago ne nosso educando, ensinemosg a recuar.

Fagarios uma mudanca de diregio na rédea contri-
ria, o que levari o cavelo a meter es posteriorezs em baixoe
do corpo e depois, loge depols, fucamos alto e recuar, For-
car o movimento numa acio calma, mas um poucc enérgica.
Um passce conseguido, fazer alte e partir.

cear nio usar das perras.

Durante o re-
Neste primeiro més nio ultra
passar de uns irés passos seguides, e isso mesmo obtidoas
um a um. As rédeas devem ser intermitentes, Depois de ca-
da passo aliviar o méo.

Sary ésse trabalho o que deveri constar no primeiro
mady de picadeiro.

Duas vezes por semana, em sessdes de cinco minutos.
ensinar o cavalo a galopar em liberdade no plcadeiro O
galop: deverd ser cnerglco, mas nio afobado
obsticulos, Consczuir que a voz seja obedecida.
as duas mios,
extaerior.

Nio colocm

Trabalhav
Um dia por semana fazer um trahalhe no
O ecavale devera subir e descer banquetas, ram-
pas e passageny dificeis, mas a passo € Seguro pela guia,
0 tavaleiro a pé. Deixar completa liberdade ao animal para
ver onde plsa.

Exemplo de um horario:

segunda feira — 10 minutos de pleadeiro.

Terca feira — 20 minutos de picadeiro e 5 de galop®
em liberdade. -

Quarta-feira — Idem 4 segunda-feira.

Quinta feira — 30 minutos de picadeiro e uma hora

de exterior.
Sexta feirn -— 40 mintes de picadeiro.

Sabado — 2¢ minulos de picaddeiro e 5 minutos de
galope em linerdade.

* Enticatin FRRICA
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EQUIPAMENTO DE UMA PISCINA

Pelo Dr. Lincoln Continentino
INsPETOR DE ENGENHARIA SANITARIA — M. GERAIS

(CoNTINUAGZO DO NUMERO 19)

Turres e trampolins

Ag torres, de construcdo rigida, devem ser bem an-
coradas na fundacio. No caso de plscinas interiores, o pé
direita do prédic ters altura livre minima de 3ms.50,
acima dos trampolins e torres,

Desaconselham-se trampolins e plataformas de mais
de 3ms. acima do nivel da dgua, em piscinas pablicas.

A elevagio do trampolim ou plataforma varia com
a profundidade da piscina, conforme a seguinte tabela:

Elevacio do Profundidade da

traumpolim dgua na piscina
0m.30 1m.60
0m.90 im 80
1m.50 2m 19
2m.00 2m 40
3m.00 2m.70

Equipamento de emergéncia

As piscinas serfio providas de cordas, bolas e outroa
equipamentos para Bocorro de banhistas, além de reme-
dios de emergéncia: amdnea, tintura de fodo, gape este-
rilizada, algodfo.

Roupas de banho e toalhas

Beréio lavadas com Agua fervendo e sabdio, enxagua-
das e sécas completamente toda vez que hajam sido usa-
das, convindo existir uma gquantidade suficlente de -toaihas
e roupas em depdsito, por isto que ndio podem ser usadas
mais de uma veg por dia, a menos que se nfio disponha de
um moderno secador de lavandaria.

As roupas e toalhas limpus ficario completamente se-
paradas das que ji foram utilizadas e ainda nfo lavadas.

I'iscalizagfio dos banhos

na-
den

Permanecerid zempre na plscina um instrutor de
tacfio com autoridade para fazer cumprir as regras
seguranca e higiene.

Um empregado inspeclonars os chuveiros e a entrada
da piscina, fiscalizando os banhistag quanto a moléstias aa
pele e fazendo com ¢ue tomem banho aatisfatério antes de
ingressarem propriamente na pisclna, oude um ou mal3
guardas se manterfic a postos,

Todos os empregados devem ser bons nadadores, prd-
ticos no prestarem socorros aos banhistas e conhecendo os
métodos do reepiragio artiticial,

Quando a piscina nfio esteja em funclonamento, proi-
bida em absoluto Bora a entrada no recinto a estranhos,

A permanéncia de um 86 banhista na plscina, sem
esta; acompanhado. rerd vedada, convindo ademals, a exl-
géncla de apresentaclo de carteira sanitdria pelos ba-
nhistas

Instrucdes nos banhistas«

880 todos, como vimos, obrigados a tomar banho de
chuveiro ao chegarem, usando Agua quente e sabfio., O ba-
nhista que salr da pizcina, por qualguer motivo, lavarg os
péa antes de a ela retornar, salvo quando for para Bervir-

se da Ingtalagdo samitaria, quando entdo tomari outiro ba-
nho de chuveiro.

Os banhistas portadores de qualquer moléstia da pele,
inflamacfio de olhos, restriados ou qualquer doenga toa-
tagiosa, niilc podem ser admitidos na plsecina.

Os que tenhum no corpo escorlacles, corte ou qual-
quer soluciic de coniinuidade no tegumento externo, serdo
ad\'e}tldos da possibilidade de ficarem Iinfeccionados, nfo
convindo se utillzarem da piseina.

E’ expressamente prolbido cuspir, escarrar ou urinar
na piscina, podendo o banhista expectorar na goteira mar-
ginal

Niao me devem permitir empurrdes ou brinquedos vio-
lentos, sd praticdvels na piscina e '‘dependéncias.

Estcs Instrucdes e as relativas 4g toalhas e roupas, sob
forma de impressos, serfio afixadas em ligares de eviden-
cia, Dura que todos frequentadores as conhecam e res-
peitem . ~

FROPRIEDADES FISICAS, QUIMICAR E BIOLOGIQAS
DA AGUA DE PISCINAS

Cloro residunl — Quando se emprega o clore puro ou
0 hipoclorito de cdlclo ou alnda o de sédio para desinfecao
deve a 4gua conter, 3empre um excesse de cloro livre, cuja
proporgéo variard estritamente nos limites de 0,2 e 0,b
megs. por litro.

Limpidés — O grau de limpidés da Agua sera tal que
um disco preto com i5 cms. de diametro, sob fundo bran-
€9, posto na parte mais profunda da piscina, seja perfel-
tamente visfvel a8 um observador colocado nos passeios la-
terals, a uma distancla méxima de 10 ms.

Temperaturn — A temperatura mais conveniente pa-
ra a Agua ¢ de cerca de 3° abaixo do ar ambiente,

Contagem total de bactérias em agar, amostra incubada
a 20° durante dols dias — Andlise optativa

Somente 10 %, no maximo, das amostras coletadas em
um periodo de tempo qualquer, podem apresentar conta-
gem superior a 1.000 bactérias por ¢ ¢,

Uma amostra jsolada ndo pode conter mais de 5 000
baciérias por ¢ c.

Contagem de bactérias em agar ou litmus-lactose-agar,
amostra incubada a 87° durante 24 horag

Sémente 10 %, no maximo, das amostras coletadag em
um espagor de tempo qualguer, podem conter mals de 100
bactérins por ¢. o.

Uma amostra isolada ndo pode conter mais de 200
bactdérias por ¢ c.

Ocurrénctas de bacilos coli — Andlise presantiva

Em cinco amostras coletadas no mesmo dia, s6menta
duas podem ser positivas.

Em dez amostras, coletadas consecutivamente em di-
ferentes datas, soinente trés podem ser positivas.

LIMPEZA DA PISCINA

Nio é permitidg que a acumulagio de impuresas Vit

vels no fundo permanoca por mais de 24 horas. Qualquer ,

escuma que se forma sobre a superficle, on matéria fig-
tuante, deve ser removida também em 24 horas, por Jato
de Agua ou outro processo,



'Educacéao Moral
kS
Educacao Fisica

pelo Cap, Tnécio

Todos os regulamentos milltares proclamam que — "0
valor guerreiro de uma tropa reside ndo s6 na poténcia ma-
terial, gue resulta do armamento e do preparo para o Cehi-
bele, mas tamhém na forga moral, que torna quadroz o
homens capazes de vencer as mais duras provas,,

“A forca moral do soldado tem por base a fé na grai-
dezn e nos destinos da Patria, a convicgdo de defender umi
causy justa, a confianga nos chefes ¢ camaradas e o "sen
timento do proéoprio valor como combatente™.

“Exaltar o patriotismo, desenvolver ¢ espirito de sa-
criffcic & o sentimento do dever militar, inadpirar confian-
¢a e fazer compreender a necessidade da dirciplina —- els
o objecty de educacdo moral do soldado™,
ainda 08 mesmos regulamentod: —- *desenvol-
vemn-s¢ 0 patriotismo, o espirite de sacrificlo e 0 sentimen-
to do dever ;nilitar por meio de prelegdes sbbre fatos no-
taveis du [Iistorla, sdébre episbdiocs colhidos Nossan
guerras, s8bre o Hirtdria da Unidade e sbObre acontecimen-
tes da atualidade™.

A grande guerra 1914-19%18 deu um fomidavel desmen-
tido a uma Infinidade de especulacdes referentes 4 moral
propalada em tempo de paz e transformou muitas dessas

I'izem

nas

idéias preconcebidas que se Ltinham sbbre seu valor. 50 u
terrivel prova de foge permitiu assentar nos éumhalen:es
um julzo baseado na experidncia de suax atituues em pre-
seitca da morte,

Em ultima anélise:
ser anldadco. O estalido das granadas o sibilo das balas, as
cargas de hajonetas, as angustiosas Da‘.'!.lda:::. para o assalio,
‘permanente da

12' combBatendo como se chega 4

a presenca contfnua do perigo, a ameaga
morte vao virilizando pouco a pouco 08 carateres e tem-
) perando o3 animos, Dir-se-iza que essa erpada de Damo-
eles suspensa perpétuamente s0bre a cabe¢a do combatente,
. evichie por adormecer o seu inslinto de conservacdio, fa-
zehdo das tropas, tropas aguerridas
cunnto se exija delaw
Todo: os outros procedimentos de treinamento para o
perige. nfic sdc mais que uacessdtiog e peguenos jogos em
- eoraparagiio ao hibito brutal do campo de batalha. Entre

digposlag a realizar

tanto, como ¢ durante ¢ tempo de paz que os instrutores
forjami e afiam a espada da guerra, ¢ enidio necessario re.
ceirer-se af a todos os meios de educacio — mesmo os mais
modestos — para conservar as qualidades hereditartas de
valentia e de combatibilidade de uma raga e enriquecer
dGages predicados as geracdea novas, tendo em vista a pos-
sioilidade de um perigo sempre iminénte, ’

Na primeira fila dos meétodos de prepairagio moral, os
filésofbs colocaram a cultura corporal. Tiveram éles mals
confianca na virtude da agio que na das palavras.

“Para endurecer a alma & preciso antes endurecer
os mugculos., dizia Montaigne.

A gindstica, abrangendo a pratica de todos os exerci-
clos que tornam o homem mais corajoso; mais intrépido,
mais inteligente, mais sensivel, mais forte, mais habtlidoso,
ma:s adestrado, mais veloz, mals flexivel e mals agil, nao
regta a 'nenor divida que ela serd a colaboradora indispen-
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de Yreitas Rolim

sivel e valiogissima, para a preparagdc moral e soclal das
geracoes jovens.

Assim compreendida, a educacdo fisica pbéde ser con-
siderada nio s6 como uyma preparag¢do fisica para a guerra,
como também uma preparag¢dico moral, visto como a vida do
soldado em campanha consiste, tanto em resistir A4 fadiga
como em vencer os sofrimentos e em desprezar o8 perigos.

Firmado assim gque, em tempo de paz, € a educacdo
figfea u forma de trabalho
preparaciao compativel com as exigéncias da guerra
derna, vejamos como ela d¢u ao homem o sentimento do proé-
prio valor como combatente. A férga moral do soidado man-
tem-se grac¢as ao espirlto de disciplina gue garante a es-
trita obediéncia as ordens recebidas.

Dizendo Jofo Rousseau: “quanto mais débil é o corpo,
mais ordena e gquanto mals forte é mais obedece”, im-
pie-nos a convicgdo de que 86 pode haver real disciplina,
quando o nosso préprio corpo obedecer as ordens emanadas
do nosso préprio eu. O nossos sentldos em contacto com
o mundo exterior percebem as sensacles, as resisténcias,
us excitagdes de fora e transmitem essas impressdes 108
¢centros hervosoa; a massa cinzenta do cérebro estando apla
pura  interpretar

mais aconselhdvel para uma

mo-

e utilizar essas adverténcias, transmiti-
ra, sem hesitagdo, suas ordens aos orgios motores, os qualis
obedecendo por atos ordenados, rapidos e precisos, for-
necem-nos a verdadeira compreensdo das  palavras  de
llousseaun.

ilma o6tima oportunidade para se acentuar a possibili-
dade do desenvelvimento do espirito de obediéncia, de dis-
ciplina de ventade e do sistema nervose, é durante a exe-
cuc¢iho dos flexionamentos, quando
sob a imposicio de acompanhar um ritmo
mecanico.

Fernando de Magalhfies também nos. mostra elogqueén-

08 executanter estdo
fisioldgico e

temente, como a educacio fisica exerce o seu papel disci-
plinador. “Na educacdo fisica ha um conjunto de especiais
atributos que o segmento de suas regrag tira milagrosa-
mento dn corpo e da alma dos homens, A forma, culio
aessa educagio, compde o individuo organizado na simetria
e na proporgio. Verdadelro trabalho de arte. Arte viva.
Orgulha-se o criador do que &, ascende g criatura para ©
que deseja ger. Nos tracos da simetria e da proporciao, re-
salta a inspiracio de uma doutrina capaz de confeicoar
grandes realizacdes,

A simetria representa a disciplina; a proporgio ¢ a
siitese da coniormidade. Desta maneira,
carateres e virtudes.

manipulam-se
O fundamentio da educacdo fisica
oxtd na observancia das boas normas da obediéncia. O cor-
o humana 6 uma sinergia. Sinergla é a colaboracdo soli-
daria dos esforgos™,

“Q espirito acompanha essa evolucio sentido
perfeito pode surgir dos disforme. Dai h4a pouce seus atos
come 03 musculos, entregam-ge 4 di-ciplinag e 4 moderacio,
¢, como o: miisculos, seus atos chegam a harmonia e av
ritmo™.

Uma educacdo fisica raciocinada e metddica, natural-
mente conduzirdi o organismo a uma concordancia funcio-

como o
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nal, irradiadora duma ategria de viver, de otimismo sadio,
de uma tendéncia natural para o bem, de uma alegria na-
tural e communicativa, requisitos Indispensiaveis pura o viver
coletividade ¢ propiciadoras de

harmonia no seio da

ambiente feliz.

£m
um

do mo-

“A educagiio fisica é a ciéncia
Encarando mais um

veriti-

Sluys -disse:
vimento e de suas aplicagdes morvais™,
aspecto moral vejamos como é deveras admiravel
car a acho moderadora dos exerciciog fisicos sébre os im-
Fsta aiirmac¢ao ol compro-
onde

pulsos sexuais desregrados.
vada pelas Inameras observagdes em penitencidrios,
desbragado-

detentos

pederastia campeavam

a masturbagio ¢ a
mente. A*indoléuncia da vida sedentaria

para o~ cuhiculos, sem necessidade de um repouso comypen

leva os
sador para as energlas gastas durante o dia, surgindo, em
conseqiiencia, os pensamelltos maus que e manitestam dz
variadissimas formas.

O trahalho {fsico nio =4 exige um repouso compensador
Cas energlas gastas como tambem é um derivative para o
pensamente, prendendo-o naturalmente aos jogos do cam-
peonato dos diferentes desportos, aos lances mais sensacio-
nais de delerminadas provas, a melhor forma de compo-
ciciio de équipes, et , ele.

fdéntica observacio tem sido feita em diversas Unida-
des do Exército, onde se pratica com entusiastio a edueca-
¢ho fisien As horas vagas diirante o dia sfo aproveitadas
para gosar o prazer smanado da pratica dos desportos e,
naturalmente dedicadas ao repouso
que

durante & noite, sdo
indispensivel. A observaciio tem demonstrado, ainda,
os habitués da zona do meretricic, aqueles que, por em-
briaguez ou ndo, cometem desordeis e desatinos nas ruas
da cidade, desmoralizando a farda que vestem, ndo per-
tencem # falange de atletas composta de séres de témpern
viril e possuidora de verdadeiro culto pela sahde, pela be-
leza ¢ peln Iorea.

Uma outra observacho também interessante, € comc
a vida das praias, das plscinas e dos estadios tem desviado
a mocidade. que se entrega 4 pratica dos desportos, dos
virios que degradam a humanidade.

Vemos, também, a cada passo, ¢ que caracteriza os ger'es
. que #e eniregam de corpo e alma 4 Inatividade de uma vida
sedentaria; arrastam uma vida precaria de energla geral,
envelhecem prematuramente, curvam a espinha dorsal, 08
seus pulmées funcionam mal, o seu coracgho é débil, o
conjunto das atividades vitals nfio o« habilita a reproduzi-
rem-se normalmente, afim <de, por essa forma, cumprirem
a lei elevada de selecio de espéeie,

As faculdades niorais apresentam og mesmog fendme-
nos negatives. O sen carater & sombrio; o amor pela hu-
manidade cede lugar & um individualismo desmedido, erean-
do em torno déstes anormals um amblente tendente ex-
clusivamente para o mal e para uma debilidade moral in-
compativel com as necessidades do convivio social.

Tirmados os aspectos da acho dirciplinadora da Educa-
cio Figica, vejamos agora, como ela vai incutir a contianga
no combatente, tornando-o capaz de maior desprendimento.

‘0O General Spire. ex-chefo da Missio Francesa, em sua
conferéncia “Infantiria em luta coltra a fadiga™, chama a
aten¢do para a reaclio reclproca das fadigas do cérehro e a
dos musculoes, dizendo:

“1’ asslm que os homeng moralmente abatidos (e o
gentimento moral outra couss nido ¢ sinio uma ladiga de
vontade, isto &, do cérebro) sentem, mais ‘de-pressa que 03
outros, seus musculos fatigarem-se. E reciprocamente,
mais o musculo se cansa, mals & vontade deve fazer estor-
¢o para obter trabalho désse muasculo, donde malor tadiga
do cérebro”.

L T4

Senhores ¥ Eid como a felta de rociztencia a estatn po-
dera acarretar males gravisshnos, desmoratizando uma (r--
pa desde g marcha para o campo da luta e anulando-a. bor
conseqiiencia, para o momento supremo do combate,
completamente

Estos males podem evitados

uma judiciosa preparacio fisica, da nual coltheremos bend-

ser JEIEND
ficos resultados, expressos pela luta mails eficaz contra o=
moléstias, e pelo emprego da maquina humana com o mi-
xima de rendimento e o minimo dispéndio de energia. Te-
de
melhores guaiidades almejadas pela
fadiga

1emos, assim, atingido o objetivo da conquisia regis-

ténecia, que & uma das
pratica con-ciente da Educeac¢io Fisica, deixando a
dos muscules, a fadigy do verebro e a fadiga geral colo

resultante du emprego dag chergias humanas ulé o exrre-
mo do pernicioso exagoro, .
As aplicaghes, exercicios naturais e utilitirios, aperv-

teicoam as qualidades adquiridas pelas ovutras tormax d-

trabalho Aperfeicoando particularmente a destreza, — a
maneira <e se empregar com a maxima harmonia, pracisio,
ligeireza e economia —- constituem, também, para atenuar
o Instinto de couservaciin no futuro combatente, pondo-o
consiantlemente ¢m contacto com o perigo. Cada vez que o

perigo, experimentu

homem se encontra em presenca do
usa repnlsa instintiva : € o caso do ginasta gue tem médo
de montar um cuvahﬁwavo; é o ca~o de um soldado gue tem
de passar por cimp de um portico de oito metros de aliure
e tem recveio de ter nma vertizem, Em todos  éstes casos
0 cérebro deve exleriorizar uma vontade raciocinadu para
empurrar ¢ corpo para trente,

Esta repulsa (que exige lanla energin pava
vencé-la, é diminuida ao minimo, tornando-se uaté
quando acompanhada de um treinamento métodico e pro-

natural,
nula,

gregsivo. Assim, o ginasta gue tem médo de ranspor ama
viga 4 altura de olto metros, transpori facilmente a alto-
ra de um metro, de dois metros, de trés, de guatro, final-
mente de oito e até de mais. 0 que acontece enlao 7 Na-
turalmente ésses chamados frequentes de energia, ésse conta-
cto com o perigo, conclnem por vencer o instinto de conser-
vac¢do, dande destemor pelo perigo, espirito de sacrificio.
sangue frio, perseveranga, conlianga em si, entusiamo, au-
ddcia e covagem; qualidades morais extraordinirias que os
honiens nunca aprenderfio por meio de prelegdes e gue adqui-

enucarin Eitica
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ridas no estddio ou no terreno revolvido de obsticmlos, fi-
carfio cimentados no espirito do soldado, para aplici-los nna
vida pritica ou no campo de batalha, em beneficio da co-
letividade. O vencer diario dos obstdculos encontrados no
eatadio tornardo o homem um vencedor, que enfrentari as
asperezas da luta pela vida com o mesmo espirito despor-
tivo, predisposto a suportar todas as privagdes e contrarie-
dadc da vida, a vencer todas as dificuldades, a triunfar de
todos os perigos e de todos os obstdculos que encontre, a
prestar, enfim, servigos assinalados ao Estado e 4 Huma-
nidade.

Preparada a méigquina humana para agir individual-
mente, vejamos como a educacdo fisica val cooperar de
maneira eficiente no combate ao individuallsmo corrosivo
que campeia em todas as camadas socials, colocando-a har-
monicamente no meilo coletive que é o que mais interessa
¢ necessita a sociedade, gquer em tempo de paz. guer em
tempo de guerra.

Ninguém pde em duvida o grande valor dos JOEOS
como elemento fundamental na formacio do cardter. Kste
estd baseado nos instintos e nas emog¢des. A conduta do
homem depende de seus sentimentos, mais que dos pensa-
mento e é assim que descios e emocges tdm uma influéneis
poderosa na realizacdo dos seus atos. Como os instintos e
a8 emogdes mals Importantes exigem para sua completa
expressfo a atividade muscular, é evidente que os jogos
devem ser um fator de alto valor na tormagio do carater.

Og desportes coletivos sdo cohslderados como o coroa-
mento da educacfio tislca, porque, na vida pratica, apenas
em circunstancias excepcionails, temos necessidade de fa-
zer apilo ao mesmo tempo a toda a poténcia fisica e a to-
das as fontes do espirito e da vontade para assegurar o
vitéria, cujos beneticios repousam somente na obtenglio da
gatide e do prazer, A coragem fisica para mnéo temer os
golpes, a audacia e perseveranca para nio delxar dominar-
se pela fadiga, e disciplina para obhedecer és regras do jogo
¢ a0 chefe 'da équipe, a modéstia para nfo sacrificar o in-
teresse de équipe pelo prazer de se destacar um prejulzo do
seu partido e para aplandir o seu adversdrio quando vitorio-
8o, tudo isso & o bastante Daral mostrar que nenhuma ouira
ocasiio ¢ mals favorével ao jovem atleta para testemunhar
© seu prazer pelo osfdrco e aptiddo para vencer todas as di-
ficvldadee.

O estidio & uma escola onde se cultlva o cardter. Isto
nio Bignitica que 86 por sl seja suficiente a prética do bas-
Lket-ball, do foot-ball e de qualquer jogo para cultivar as
qualidades de altruismo, de amizade, de gentileza, de jus-
tica, de honestidade, de respeito, de generosidade, de cor-
tezla, de lealdade, de liberdade, de obediéncia, de moralida-
de, de otlmismo, de cooperfcgio e sociabilldade. Nio! A
obra principal, a responsabilidade total, corresponde o
meatre ou instrutor. Este é quem, da mesma forma que
o mestre modela o cariter das criangas mnos campos de
jolos. devo reeducar seus homens, pois, o estddio oferece a
oportunidade para praticar é&sses ensinamentos no am-
biente mals propicio, da forma mais natural e nos momen-
tos em que ela pdde ser mais eficaz, tocando-lhe no intimo
- do homem. ' *

Bete, quando joga, da expansdo aos seus sentimentns,
demonstra suas tendéncias, deixa de lado esta capa de ver-
niz social e se manifesta tal como ¢, isto 4, mostra sua
verdadeira individualidade. Um Individuo que & desleal,
egolsta ou grosseiro, pori em evidéncia todas estas mds
qualidades quando estiver entregue aocs jogos, Eis al &
oportuntdade pars o instrutor consciencioso bem conhecer
séus homens e também reprimir essas qualidades e eviden-
clar as boas. Asslm como & certo que o jOgp, sob a dire-
¢ho oun controle de uma pessoa competente e dedicada, pode
ser consilderado como um fator evidentemente eficaz para

ministrar &sses bons ensinamentos, nio é menos certo gue,
praticados sem direcio, os resultados podem ser opostos.

O espirito de solidarledade e cooperacfio, a coragem, c
reconhecimento de um capitc ou chefe evidenciado nas
pugnas desportivas, constituem preciosa preparagéo para o
trabalho em commum desde a celula elementar para o com-
hate até as gratudes unidades.

Assim, compreendida, a educagdo fisica pode ser con-
siderada, ndoc sémente como uma preparacdo fisica para a
guerra, sendo também como uma sclida prepara¢do moral,
uma vez que a vida do soldado em companha consiste tan-
to em resistir 4 fadiga como em vencer os sofrimentos v
desprezar os perigos.

Encarada sob éste superior aspecto, a tarefa do instrutor
de educaciio fisica ndo pode, absolutamente, ser encarada
como de um ginasta ou desportista mals ou menos habil.
Anualmente, a nacdo confia a éstes jovens, novos contin-
gentes, o8 quais, infelizmente, na sua malorfa, nado repre-
sentam o que ha de mais sadfo, mals forte € mals viril no
pais . Eniretanto, mesmo assim, representam é&les um
capital de energia e de fOrca fisica, Esse capithl &les deve-
ric fazé-lo frutificar, para uma vez desincorporados, irra-
diarem em todas as classes soclais, como yma recrudescen-
cia de térgas vivas, pondo aseim a disposi¢io de todo género
de autoridade, bracos mafs vigorosos, peitos mais fortes e
vontades mais temperadas.

Eis aqui a maneira dag classes armadas indenizarem
amplamente a8 despezas julgadas exageradas com o0 ser-
vico militar, melhorando I{sica e moralmente os soldados
e fortificando as geragdes sucessivas,

O Comandante Bernard nop fornece a chave de ouro pa-
rn fechar estas consideragles sdbre a educacho moral e f1-
alca, dizendo:

“Todos os grandes escritores militares estfio de acor-
do em glorificar a intluéncia da for¢a moral na guerra. ()
elemento moral & o rel .das batalhas”.

“0 educader fisico, consclente da grandeza do seu pa-
pel, tem iguzlmente o direito de reivindicar esta outra ver-
dade, corolario da primeira™.

“A forca fisica de um povo ¢ um dos elementos pri-
mordiais da vitéria”.

R
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2. Li¢do de Educacido Fisica

Pela Secgao de Educagdo Fisica e Desportos

TURMA DE POUPADOS - (24 Homens)

> B —~ - A -
Dia—D * SESSA0 PREPARATORIA : NORMAL

Hora—7H,30 REectme
Do

LocaL—EstApio na E. E. F. E. TRABALHO

g

L1¢i0 PROPRIAMENTE DITA: 3 EDUCA-
TIVOS, 4 APLICAGOES E 2 JOGOS

VoLta A caLma : NOrRmAL

Duragio—30 miNuTOS
UniForME-—(Q DE EDUCAGAQ FiSICA

MATERIAL-—UMA  TRAVE COLOCADA A 2 METROS DE
ALTURA E 12 “MepiciNg Band”

SESSAO PREPARATORIA - (Duragio: 6 minutos)

Ev.—(20) - MARCHA EM SERPENTINA

FLEXIONAMENTOS :

Br.—(43)—FLEXA0 10s ANTE-BRACOS (DIFERENTES pLANOS). Rr 8. Rp. M -5, M—10,

Pr.—(56)—M. N. @.: ELEvACAD DO JoELHO (DIFERENTES rLanNos). RT-—6. Rp. m—4. M 8.

Tr.—(72) ~Arast. LaT.: FLEXA0 E EXTENSAO DO TrRONCO. Rt 6. Rp. m 6, M 12,

CMB.-- (48 £ 57) ELEVACAO BOS BRAGOS A FRENTE E AFASTAMENTO PARA TRAS COMBINADO COM KELEVACAO DO
. JOELHO A FRENTE E AFASTAMENTO LATERAL. R1—8 Rp. m—6. M-—12.

Asm.-—(87)—SIMULTANEAMENTE: ELEVACAC DE UM BRACO A FRENTE E LATERAL DO OoCTro. Re. m 6. M—12,

Cxr. - (106) --CoMm ELEVACAO DOS BRACOS FLEXIONADOS. Re. 3 A 5 vEzES,

LICAO PROPRIAMENTE DITA - (Duragio: 21 minutos)

M—ap. (123)—MARCHA ALONGADA RAPIDA.

T—ap. (173)-—PASSAGEM DA TRAVE COLOCADA A 2 METROS DE ALTURA.

S—ar. (217) —SALTO EM DISTANCIA SEM IMPULSO.

L. T.—ep, (257)—I_¢“EVANTAR UM CAMARADA DEITADO, COM O (ORPO RETESADO, su'(;'un.wno, SOB 05 BRACOS;
pO-LO EM PF.

C.—Ep. (288)—EsSTUDO DA PASSADA NO MESMO LUGAR.
L.—en. (311)—LaNgaAr paArRA A FRENTE O “MEeniCINE BALL”, POR EXTENSAO DO TRONCO FLEXIONADO E BA- |
LANCEAMENTO DOS BRACOS EXTENDIDOS DE BAIXO PARA CIMA (2 A 2, DE FRENTE).

A. D.—ap. (363)—LuTA DE CcOSTAS (REPULSAO).
Jocos: S—(406) -CARNICA REPETIDA
T—(395}—0 trIPE 1HUMANO

VOLTA A CALMA - (Duragio: 3 minutos)

MARCHA LENTA COM EXERCICIOS RESPIRATORLOS
MARCHA cOM CANTO (CANCAO DA ARTILHARIA)
ExEercicios DE ORDEM

— 30 — ‘ EDUCACAD FISICA



SICA MILITAR

Licdo de Aplicagdes Militares para Artilharia

Pelo Cap. Raimundo Simas de Mendongca

Turma :—Uma sec¢io A MoNTaDA

Dia....... Hora.. .. .. .. '
LocaL :—TERRENO PREVIAMENTE ESCOLHIDO

Duragio:—20 »inuTos

UNIFORME :— O DE GUARNIGAO

- MATERIAL :—2 PEGAS ATRELADAS—CORDAS (TIRANTLES)
SESSAO PREPARATORIA - (3 minutos)

MARCHA NORMAL

LICAO PROPRIAMENTE DITA - (12 minutos)

MARCHAR :i—MARCUHA EM TERRENO VARIADO

TREPAR :*—~TRANSPOSIGAO DE UM TALUDE OU BARRANCO DE 2 METROS
‘LANQAR :—LANGAMENTO DE CORDAS

SALTAR:—SALTAR UM CORREGO DE 3 METROS

" ATACAR E DEFENDER-SE —TRAGXO 3 CORDA- (AJUDAR UMA PECA A TRANSPOR UM CORREGO OU

OBSTACULO, COM UMA CORDA, TIRANTE)
LevaNTaR E TRANSPORTAR:—EM A¢AO PARA FRENTE - A BRACOS PARA FRENTE :

CORRER :—FORMAR GUARNIGSES, GUARNECER. (1) ~

VOLTA A CALMA - (5 minutos)

MARCHA LENTA COM EXERCICIOS RESPIRATORIOS
MARCHA COM CANTO

ExERCicIOos DE ORDEM UNIDA (INSTRUCAO A PE)

{1) Aumentar um pouco a distincia prevista no Regulamento de Artilharix.

WARGS DE 1935 — 31—
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Consideragoes sobre uma competicdo

educacio fisica ¢
um meio dedes-
envolver e aperfeicoar
os orgios e as fungdes,
de corrigir defeitos, vi-
sando a integridade da
satde, como escopo
unico. Adaptam-se, porém, os diversos modos de desen-
volvimento fisico & necessidades diferentes e circunstin-
cias diversas, sob indispensavel orientagic de ordem
cientifica. E’, pois, deploravel que certos cnafrulores de
ginistica, divorciados das mais elementares nogdes que
regem o ensinamento da educagio fisica, empolgados
pe?o efeitofugidigo de exibigdes espetaculares, cometam
erros grosseiros ¢ de perigosas consegiiéncias, expondo,
de modo surpreendente e temerario, aos mais sérios pe-
rigos, a saude dos seus incautos educando, especialmente
quando éstes sdo, como no caso a que me refiro, crian-
cas em pleno desenvolvimento, ainda no delineamento
da sua morfologia somatica. Este treinamento fisico
de fim atlético, em lugar de higiénico, ministrado indi-
ferentemente a criangas, s6 pode merecer as mais justas
reprovacdes, por eminentemente anti-fisioldgico.

Si exemplos desta natureza frutificam, si a educa-
¢do fisica, especialmente a infantil, é entregue aos ca-
prichos, as preferéncias, a mentalidade de cada um, rene-
gamos, entfo, ao desprezo, todos os ensinamentos que
nos vém das ciéncias bioldgicas, sem os quais nio se
constroi de nenhum modo, obra digna de apreco e
admiracfo; é a inversfio da verdadeira finalidade da
educacio fisica, ¢ a involugdo, é o insucesso, ¢ o
descrédito.

O Estado, a quem cumpre zelar pela satiide do povo,
deve corrigir ésses erros nocivos, reprimir &sses abusos,
uniformizando e centralizando todo o servige de edu-
cacdo fisica, amparando &ste grande problema, até hoje
enfregue a um punhado de propagandistas perseveran-
tes cuja acdo ¢ sempre muito limitada. Da inexistén-
cia de um érgdo centralizador déste importante servigo
€ que nascem e se multiplicam essas faltas que disvir-
tuam, deturpam e até frustam a finalidade da educagio
fisica, que ndo é absolutamente esta de exibir criangas
em competicdes desportivas, sem meticuloso exame da
natureza do desporto a que se vio entregar, sem o co-
nhecimento exato da sua fisiologia.

A educagio fisica contemporanea, com a sua fina-
lidade médica e higiénica, é conduzida pelo estudo dos
efeitos do exercicio sdbre o organismo, ou melhor, pelo
estudo déstes efeitos em cada organismo, visto como,
um mesmo exercicio pode determinar, como é ampla-
mente conhecido, reacdes orginicas diversas em dife-
rentes individuos. 86 a fisiologia e a hi{giéne estabe-

" lecem regras na orientacio do trabalho fisico, na sua
determinagdo, com o objetivo dnico e exclusivo de be-
neficiar o organismo e sem preocupagdes outras de por-
fia e de exibicdo. Pretende essa educagdo outro fim que
ni#io o mero exibicionismo, ou o deleite de espectadores,
ignorantes. Especialmente na educagio fisica infantil
temos que atentar na necessidade tinica da crianga que
€ 0 seu crescimento normal e a aquisicio ou o aumento
déste incomparavel capital: a satide.

Assim compreendida, a educagio fisica comeca

infantil de “Box Inglés*
Pelo Cap. Dr. Braulio Durvault Martins

obrigatoriamente pelo
desenvolvimento ele-
mentar do misculo,
pelo sea ‘‘desenvolvi-
mento fascicular” e
nio pelas aplicagdes
desportivas que repre-
sentam a fase complementar, final, desta educagio.
Esta orientagdo pedagdgica na educagio do corpo
determina resultados benéficos e permanentes: permte
um desenvolvimento muscular perfeito dos menores
grupos de fibras musculares, assegura um complexo
cerebro-espinhal, cujos neurénios desempenham uma
funcio motora exatamente coordenada, créa um
campo puImor}’ar maior onde se intensifica o fendmeno
da “hematose”, aperfeigda as fun¢des de eliminagio,

regula a adapta¢do progressiva do coracio e do pulmio

ao trabalho fisico. E’, pois, de modo lento e progres-
sivo, por meio de exercicios adequados, que se procura
desenvolver os érgios da crianca, ampliando a sua
capacidade funcional, tornando-a, assim, capaz de,
atingida a adultidade, ser indiferentemente corredor
ou saltador, [utador ou boxeur”. '

Expor, porém, criancas, a4 pratica de exercicios
atléticos e de natureza violenta como o “box inglés”, é
nio considerar devidamente, de um lado, o estado or-
ganico da crianga, mesmo normal, e de outro, o
esférgo muscular geral, o contréle cerebral, a atencgiio
confinuada, o conveniente desenvolvimento das fun-
¢Ges respiratdrias e circulatérias que requer esta pratica
desportiva tornando, por isso mesmo, o “box’’ um des-
Sorto de grande energia fisica € moral ¢ sé praticavel

epois de uma educacdo fisica preparatéria completa.
”Nm’ uém ignora que uma das condigSes necessarias
ao “box’ ¢ a resisténcia aos traumatismos determinados
pelos socos do adversario, visando sempre pontos ec-
peciais do corpo acima da cintura, especialmente as
regides do crinio e da face; golpes &stes inegavelmente
perigosos pelos seus efeitos, inibi¢do da respiracio,
comogdo cerebral, etc., de acdrdo com o ponto do corpo
atingido.

Ora, exatamente a crianga é quem menos esti
apta para resistir a éstes traumatismos, especialmente o
seu esqueleto deve ser poupado de foda acdo traumati-
ca, pela raziio muite conhecida de extrema maleabili-
dade de seus ossos. Ainda a repercussio cerebral e
bulbar repetida, oriunda déstes golpes, € nociva a satde
da crianga e & sua integridade psiquica, quando nio
che':ga a ser fatal como )4 se tem verificado em outros
paises.

Ao meu critério, porém, seria désde logo contra in-
dicada, sem apreciacSes outras, esta pratica desportiva
entre criangas, s6 atendendo a &ste grave inconveniente:
“pasicdc de guarda’.

Sé esta posicio defeituosa, esta atitude incorreta
e condenavel em que o desportista continuamente se
mantém, com o fim de abrigar a face e o epigastro,
dobrado sbbre si mesmo, recolhido o peito, flexionada a
cabega, encurvada a coluna vertebral (regifo dorsal)
para frente, justifica, por si s, a inconveniéncia do uso
déste desporto entre criancas. A sua pratica constante e
abusiva {porque as criang¢as a tode momento, mesmo




féra das horas de instrugio tomam a ‘'posigdo de guarda”
desafiando-se mituamente) determinam desvios da co-
luna vertebral, esPecialmente uma curvatura dorsal para
frente, uma ‘‘giba’’, que é comum entre os praticantes
déstes desportos. Até mesmo os adultos procuram na
educacdo fisica geral,em movimentos especiaisde ginas-
tica, desde 0 infeio do treinamento combater &sse defeito
fisico peculiar a éste desporto. Si entre adultos ha fa-
cilidade de deformac¢io da coluna vertebral em cifore
e escoliose, & muito facil compreender que entre criangas
aste defeito fisico é quasi inevitavel. Acresce ainda que
as criancas nio raramente ja apresentam curvaturas
anormais da coluna vertebral, por diminuicio da forga
dos musculos espinhais e inter-vertebrais, distensio dos
dos ligamentos por estiramentos repetidos e prolonga-
dos, etc. Ora, exatamente a educacio fisica deve, nésse
caso, intervir para corrigir &stes defeitos, melhorando
a nutri¢io, aumentando o tonus muscular, corrigindo
as mas atitudes e ndo para agrava-los ou crea-los, como
acontece com essa falsa educagio fisica atlética para
criancas, em gue se as obriga a uma atitude deformante.
Freaiientemente nio se avalia, com o devido apreco, a
prodigiosa maleabilidade dos ossos, especialmente du-
rante o crescimento. O esqueleto modifica-se com ex-
trema facilidade pela diregdo, pela intensidade dos esfor-
cos musculares. Essas modificagBes interessam até¢ a
sua estrutura intima, ao seu “‘wistema frabecular’”, dis-
posto em linhas que correspondam da maneira mais
exata as “‘linhas de férca’ ou “lrajetérias’, podendo-se,
facilmente, deduzir pelo curso destas, o esférgo princi-
pal exigido ao osso. Um corte longitudinal do femur,
por exemplo, mostra claramente no seguimento pro-
ximal, estas linhas de tragio e de pressio. O exame ra-
diolégico determina a maneira por que o 0sso se adapta
as suas funcdes: nas “‘deformidades’, “anquiloses’, “per-
turbagies do crescimenlo”’, etc., os pontos submetidos a
maior esférco modificam-se de acdrdo com estas exi-
géncias estaticas. Ainda a exploragio radiolégica prova
como nas ‘‘anquiloses do joelho” sio formadas novas
“trajetérias” que significam exatamente a adaptagdo
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do osso s suas novas fungdes. Por 1ltimo, a imagem
radiolégica do “gemi valgum’’ e do “gemi varum’’ ofere-
cem a mesma ilustragio da adaptacfio da arquitetura
ossea as exigéncias estdticas anormais. Estes exemplos
elucidam como o osso apresenta uma ‘‘arquiletura fun-
cional” prépria, sujeita as suas fun¢Bes mecanicas, o
que determina modificagdes, ndo s6 na sua forma como
tambem na sua estrutura interna. Orientam-se, pois,
os ossos de acdordo com os movimentos executados, a
forma dos membros acomoda-se a natureza, dos exer-
cicios, as curvas da coluna vertebral modelam-se de
acdrdo com as atitudes.

Tudo isso indica e exige cuidados importantes para
evitar a deformidade do esqueleto extremamente amol-
davel da crianga.

N3osd esta, porém, a contra indicagdo do “box”
como desporto infantil. O sistema nervoso da crianga
nio se encontra em condicSes de satisfazer 'a uma das
exigéneias mais notdveis a pratica déste desporto: res-
posta imediata as excitades sensitivo-sensoriais. Esta
educagiio nervosa sé é conseguida pelo desenvolvimento
funcional gradativo da via motora nervosa que coman-
da o masculo. Sé a repeti¢io moderada do incitamento
dos neurdnios ¢ que traz a excitabilidade mais rapida,
com aperfeicoamento da funcdo neuro-muscular refle-
xa e inconsciente, desenvolvendo, ao mesmo tempo, a
coordenaciio dos musculos que funcionam, uns em con-
juncio, outros em oposicdo, automaticamente, dentro
de perfeita harmonia e sem excessos condenaveis de
despesa. A falta desta educagiio motora acarreta um
dispéndio de energia considerdvel que conduz as crian-
cas, com facilidade, a um estado de fadiga, altamente
prejudicial & sua saude.

Também o coragio e o pulmio da criang¢a, com vio-
léncia solicitados nesta pratica desportiva n@o estdo
aptos para produzir éste esférgo que, mesmo entre
homens, sé é permitido, aqueles que tenham é&stes or-
gios perfeitamente normais e convenientemente adapta-
dos. O coracio da crianga é um drgdo de grandes ca-
vidades e de paredes muito fracas, sendo, pois, util que
as modificagdes cardiacas necessarias a ésse esférgo
suplementar se processem de maneira metodicamente
crescente, produzindo o aumento de volume déste
érgdo, o espessamento de suas paredes, o aumento da
sua capacidade funcional, por meic de exercicios mode-
rados, sempre intercalados de repouso, O coragéo da
crianca submetido a trabalhos violentos esta, ao mesmo
tempo, exposto a males irremedidveis: dilatagiio aguda
do miocardio, insuficiéncia cardiaca, etc.

Ksta pratica desportiva, pois, encerra, surprezas
dolorosas, nio sé pela grande facilidade de aciSentes
graves de efeitos imediatos, como ainda pelos prejuizos
tardios, pelos danos remotos que pode trazer a integri-
dade da saide, processados éstes ultimos na intimidade
orginica, lenta ¢ traioeiramente. Esta aparente ino-
cuidade a cuja sombra, com freqgiiéncia, desapercebi-
damente se desenvolvem, varias lesSes orgdnicas, no- -
tadamente do musculo cardiaco, representa, talvez, a
enganosa razio que permite o uso deste desporto entre
criangas. Do ponto de vista higiénico, que é o que lhes
interessa, a sua pratica, como desporto infantil, ¢ re-
provavel, mesmo que se lhe procure mascarar a inega-
vel nocividade com o capcioso argumento de que o
“Knock-out” é evitado nas competi¢des infantis.

Mesmo assim, quandp isso fosse possivel, ndo esta-
riam sanados os seus inconvenientes, nem deixaria tdo
pouco de ser a sua pratica uma adaptacio a luta, de-
senvolvendo o espirito de combatividade da crianca a
sua resisténcia aos traumatismos, que estas sdo as qua-
lidades desenvolvidas pelo “box”’, o que ndo represen-
tam, de nenhum modo, a finalidade da educagio fisica
infantil. Acresce ainda gque a crianga nessas competi-
¢Bes é grandemente influenciada pela emulacdo de seus
companheiros e pelo estimulo dos espectadores o que
a obriga a excessos capazes de sacrificar, para sempre
a sua saude.

E’ por estas razdes que nio me parece absoluta-
mente justificivel a realizacio dessas competic3es,
cujos resultados para o organismo da crianga se me afi-
guram prejudiciais, maléficos, profundamente perigosos.
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Como organizar Competicdes
Atleticas

Cap. IVANHOE' MARTINS

Objetivando facilitar trabalho aos colegas que
ndo cursaram ainda a E. E. F. E., iniciamos, no
preaente ntmero, uma colaboracic que visa orien-
tar e estabelecer unidade de doutrina na realizacdo
de comﬁeticﬁes desporfivas. Abordaremos de come-
¢0 as competi¢Ges de atletismeo.

Ao estabelecer qualquer entidade, civil ou militar, o
calendario desportivo, lmprescindivel & fixar precisamente
a8 datas para as diversas competicSes atléticas, pols, BO
asslm facultado serd aos atletas o estabelecimento de um
programa racional de trelnamento, visando a obtencho da
forma necessdria 4 aquisigho dos louros da vitéria.

Fixadas as datas, a Comissfo Central encarregada da
organiza¢hio deveri remeter os Interessadog (entldades, clu-
bes, regides, regimentos, etc.), e especiticagdo das provaa
compenentes das diversas competigbes, que deverfio ser es-
colhidas entre as chamadas provas cldssicas:

— Corridas rasas de 100, 200, 400, 800, 1.500, 5.000,
@ 10, 000 metros.
— Corridas de revezamento de 4x100 e 4x400.
— Corridas de barreiras de 11¢ e 400,
t‘ — Baltos em altura, distancia, triplice e vara,
*ecom impulso.
— Arremésso de pésc, disco, dardo e martelo.

todos

Em competicdes de cariter militar & aconselhave] a
realizagho da prova de arremésso da granada, em alcance,
cuja’ regulamentacfio se acha especificada nos regulamen-
tos mlilitares.

Escolhidas a3 provas, é necessdric e conveniente que a
Comissio especifique claramente as condlgles a satlsfazer
pelos atletas inscritos, tlasses a que pertengam, etc., re-
metendo aocs interessados um boletim de inscri¢io, onde
#o esclareca nitidamente a data de fechamento das inscri-
¢bes, que deve ser marcada, no minimo, para quinze dias
antes da competi¢io, afim de dar oportunidade para a ve-
rificagho da lisura nas Inscricbes, bem como para uma sé-
rle de providéncias asseguratérias do bom éxite da compe-
ticdo.

TERRENO: — O estidlo no qual s ferird s competi-
cho deve, de preferencia, possuir pista de cinza e local para
asgistentes. Se ndo existlr um que tanto satisfaca, pelo
menos cumpre tenha plsta de terra ou, no minimo, terrena
gramado, que possibilite utilizacho, desde que sejam toma-
das providencias afim de torni-lo macfo, sem amoleca-lo,
tais como irrigacdio, revolvimento, ete.

Comum é a realizacdo de competlicbes preparatdérias, ou
para classes fracas, com o percurso das provas de plata
ol o pleo dos engenhos de arremsdsso diminuidos. Assim:

76 metros em lugar de 106

‘150 " " " 200
300 " " " " 400
800 » " " " 300 .
1.000 " " " 1.500
3.000 “ " " 6.000
5.000 " " ! ™ 10.000

PMI de 6 qullos em lugar do péso de Tks, 267, ote.

B A S

ESTABELECIMENTO DE PROGRAMA E HORARIO
OORRESPONDENTE

—— Niio deve o programa comporiar nimero superior
a 16 provas,

— Estas serfo sempre realizadas de acOrdo com o3
regulamentos da Federacho Internaclonal de Atletismo.

Escolha detalhads das Provas;
Uma competicho comportars um nimero de provas

varidvel entre 10 e 16 (¢ a 10 corridas, 4 a § provas de
campo), escolhidas sob o critério seguinta:

PROVAS DE PISTA

ou 2 provas de velocidade intensa: 100 e 300 metros.
brova de velocidade prolongada: 400 metros,

ou 2 provas de meio fundo: 800 e 1.600 metros.
prova de fundo: 5.000 e 10 000 metros.
.ou 2 provas de barreiras,

ou 2 provas de revezamento,

—- s e

PROVAS DE CAMPO

2 ou 3 saltos,
2 ou 3 arreméssos.
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- ELIMINATORIAS:

Se o numero de concorrentes &s provas de pista for
tal que impe¢a a competi¢io num 86 turnodeverko ser re-
alizadas preliminares.

As oéries @ os grupos serdo organizados pela comis-
sio diretora do tornelo, de modo que os representantea de
cada entidade, tanto quanto possivel, sejam nédles equili-
bradamente colocados.

Eatre a prova tinal e a Gltima série preliminar, cum-
pre, taxativamente, haja um iIntervalo de 30 minutos no
minimo,

Sempre que possivel devem correr § atletas na prova
final.

Nas corridas até 400 metros inclusive, o0 1. e 2. co-
locados de cada série preliminar se qualificarfio para o
turno seguinte; nas de malor resisténcia o 1.° e 2.5, pelo
menos, 8o qualiticario para o turno seguinte,

Nas corridas de fundo, salvo excepcionalmente, havera
provas eliminatérias.

. REPARTICAO DAS PROVAS

Ar provas de piata ¢ campo se sucedem separadamen-
te, -em horfrios distintos.

8i muitas proves de campo fazem parte do progra-
ma, ou se uelas o nimero de inscritos é grande, convem
disputé-las, simultaneamente (1 de salto, 1 de arremésso}.

B no programa constam muitas provas (15 oun 16)
cumpre realisé-lo em dols dias, distribuindo-as equitativa-
mente, visando o mafor interesse pelo trafiscurec total da
competigfio,

Como repartir as provas de pista (Indicacio) .

. Inicli-lag pela corrida de barreiras (110 ms,), porqué
€ prova espetacular, atralndo e interessando de inicio o
pablico; ademals, evitam-se assim demoras no decurso da
competicAo com a colocaclio des barrelras.

-— Fazer disputar em seguida as eliminatérias da 1.
corrida de velocidade intenmsa, pois quasi sempre sio élas
precisas, dado o numero geralmente grande de concorren-
tes,

— Empés, realizar uma das provas de meio fundo

— 81 houver duas provas de velocidade intensa, ¢ utif

coloear entlo a tinal daquela que teve preliminires, afim de
pvermitir que os atletas participem de ambas, o que é co-

- mum. Caso contrrio, deixar para mais tarde a fingl, afim

de dar mais descanso aos cOrredores tornando a prova o
mals esportiva possivel.

—- Progseguir pela prova de velocidade intensa.

~— Final da corrida de barreiras, si honve prelimi-
nares.

-— Eliminatérias ou final da outra prova de
fundo, se constar do programa.

-~ Corrida de fundeo.

~— Colocar emfim as finaes restantes na ordem em
que foram corridas as eliminatdrias: entretanto, inceta-las
pela que corresponda & corrida de revezamento,

— Terminar sempre pela corrida de revezamento, por
ser de équipe ¢ multo espetacular. . ,

Como yepartir ag provas de campo (ainda indicagiio) .

N -

SALTOS.

melo

Comecar pelo salto em altura, peis pode ter duracao
geima da prevista (concorrentes s6 transpondo o sarrafo na
3+ tentatlva, em cada eltura),

.= Continuar pelos saltos em distantia e triplice.

-~ Terminar pelo salto de vara, bem espetacular e
Cujos especialstdn, 0 mais das vezes, o sfo tambem do em
dltura, permitindo aseim largo repouso entre as duas pro-

QBS. — Naturalments, a sequencia nos saltos serd

tuncho imedizta des Mmstalagdes oxistentes no estddio on-
de se realiza a competicic.

ARREM268508

Inicia-los pelo péso, de relativa atragio, pois, Do
mesmo momento disputam-se provas oulras bastante ea-
petaculares. .

Continud-los na ordem: dardo, disco & martelo.

Mesma observagdo felta para os saltos, “mitatls mu-
tandia”.

EXEMPLO DE PROGRAMA DE COMPETICAO
Provas:

Corridas — 110 ms. barreiras, 100 ms., 400 ms.,
800 ma., 1.500 ma., 5 000 ms., 4x100

Saltos — altura, vara distancia.

Arreméssos — péso, disco e dardo.

Ag provas de 100 e 400 ms, exigem semi-finais, dado,
no geral, o ndimero de concorrentes inscritos.

Infelo da competichio: 14 hw., 30°,

HORARIO DA COMPETICAO DE A‘I‘I.E'I’lﬁﬂo DO DIA...

...
Horario| Provas pE pisTA | PROVAS DE CAMPO OBSERVACSKS
14,30 | 110 Bar. fin.... | P&so-S. altura. ..
14,45 | 100ms. sffin....
15,00 | 1500ms. fin... ..
15,15 | 400ms. s/fin.... | —S. em distancia
15,30 | 100ms, fin,..... ardo ..........
15,45 | 800ms. fin......
16,00 | 5000ms. fin..... | Disco-8. com vara
16,30 | 400ms. fin,.....
16,45 | 4x100 fin... . ...

No préximo ndmero: “Como organisar materialmente uma
Competicio Atlética’ ’
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