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EDUCAR E INSTRUIR

Inicio M. Azevedo do Amaral

IProfessor catedrdtico da Escola Politécnica do Rio de Janeiro, professor catedrd-
tico jubilado da Escola Naval, ex-diretor da Escola Normal do Distrito Federal)

Quem refletir sdbre a sitvacio do problema educacional em
nossa terra, ndo tardard a encontrar um significativo indice, que,
elogiientemente, define a anarquia em que nos achamos.

E’ & lamentivel confusio 3e nogdes e conceitos fundamentais,
universalmente estabelecidos, confusdo que se documenta em dis-
posicdes de nossas leis ¢ até no texto de nossa Carta Constitucional.

Nio esmiiicaremos o assunto extendende-nos na multiplica-
cdo das cita¢des.

Basta um s6 exemplo, que diz respeito, exatamente, & distin-
¢lo essencial entre educar e mnstruir, ou entre educagdo ¢ instruglio
ou ensino,

Sdo duas tarefas diversas na obra de preparagio do homem
para as atividades da rida.

Educar é conduzir o desenvolvimento integral e harménico
das capacidades fisicas, morais ¢ intelectuais do individuo—con-
forme as condi¢des do homem, do meio e do momento—para a sua
conveniente preparagdo para a vida, enguanto que a instrugfio ou
0 ensino se resume numa pura tarefa de transmissdo de conheci-
mentas, com o duplo objetivo da formacdo de um patrimdnio de
nogdes e conceitos e de constituir, a0 mesmo tempo, um meio para
a realizacio do desenvolvimento do individuo.

Nzo se pode. pois. confundir educaciio com instrugfo ou ensi-
no, nem enxergat uma sinonimia entre &sses vocdbulos, que permi-
tisse o emprégo indiferente de um ou de outros. Essa confusio,
entretanto, 5:1 suposta sinonimia entre educacio e instrugiio ou
ensino, se depara em nossas leis por uma forma que ndo deixa
margem a dividas otimistas. Citaremos um caso tipico, em que a
maonitude de sevnto e a escassa extensdo do ato legislativo ex-

-- clufram a hipotese de uma simples inadverténcia nos cuidados de
redaclio e revisdo.
‘ ' o decreto n.° 19 850, de 11 de Abril de 1931, que criou o

decreto patenteia a suposicio da existéncia de sinonimia entre edu-
caclio e instrugdo ou ensine, pois limita a esfera de competéncia
‘de um conselho de educagfio, tnicamente aos “asscunios relativos
‘a0 ensine’’.

. Fato anilogo se observa na Constituicio de 16 de Julho de
- 1934, que, por exemplo, atribuindo aos Estados e ao Distrito Fe-
deral,-em seu art, 151, competéncia para ‘‘organizar e manter sis-
temas educativos nos territdrios respectivos, respeitadas as dire-
trizes estabelecidas pela UniZo’, no paragrafo énico do art. 152,
determina que “‘para o exercicio da sua competéncia na matéria”,
‘on mesmos Estados e Distrito Federal “estabelecerio Conselhos
de Educecio com funcBes similares s do Conselho Nacional de
Educacko e departamentos autdnomos de administracio do ensino™.
Vet se podendoe admitir que tenha sido inten¢Xo do legisla-
_;dor constituinte separar a educag¥o da instrugiio ou ensino, crian-
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‘Conselho Nacional de Educacéio; desde o seu art. primeiro, ésse.
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do érgdos autbnomos e, portanto, distintos, um para cuidar da edu-
cacdo, e outro do ensino, € forgoso concluir, como hipétese mais
simpética, ou antes, menos antipatica, que &le considerou ensing
como sindnimo de educacdo.

A confusiio a que nos referimos t&m, certamente, as suas ori-
gens em idéias falsas, inicamente devidas ao descaso com que, du-
rante muito tempo, foram entre nds, encarados os estudos siste-
méticos e aprofundados sébre a matéria.

A geragfio que hoje se acha em plena maturidade se formou
num ambiente que enxergava a educagdo como restrita ao domi-
nio dos hdbitos ¢ costumes necessirios as relagdes que a vida
social estabelece entre os homens.

Ainda hi alguns lustros, acreditava-se entre nds, que a peda-
gogia era matéria com que se n&o devia preocupar um professor de
escola superior, e sdmente cabivel na esfera de interesse de uma pro-
fessora priméria, incumbida de lidar com criangas.

A capacidade profissional de um professor para os nossos ins-
titutos superiores sd era aquilatada por uma prova de prelecio,
em que demonstrava qua]igades de bom ou mau conferencista, e
a existéncia ou a auséncia de expontaneas aptiddes para a arte de
transmitir.

Nessas condigdes, a confusfo de educacdo com ensino )a repre-
sentaria um certo grau de progresso no desenvolvimento do nosso
ambiente educacional. Mas, antes que ela surgisse, quando ainda
se enxergava a educagiio como simples sindnimo de bom tom, a
preocupagio dnica era o ensino.

HE cerca de vinle anos, por exemplo, na Escola Normal da
Capital da Repiblica, a educacho Hsica se reduzia a um ensino de
exercicios e jogos gindsticos, no gqual o estudo de um compéndio
adotado representava, para o aluno, o mais seguro, elemento de
sucesso em provas escolares, sé6 demonstrando um maior ou menor
exférco de memébria.

ara felicidade nossa, essa situagdio ha muito nio existe.

J4 contamos grande nimero de professores universitirios que
ndo restringem a tarefa educativa aos muros da escola primaria
¢ bem se apercebem da integralidade e continuidade da obra da
preparacio do homem para as atividades da_vida.

O Brasil j4 se orienta nos rumos convenientes, ¢ devemos en-
carar o que ainda existe a remediar com o sadio otimismo ¢ espi-
rito orginico, que inspiram as grandes renovagdes comstrutoras.

A animar-nos nesse propésito, basta o confortante espetaculo
da grande realizacio que € a “‘Escola de Educaco Fisica do Exér-
cite”’, onde, como )4 escrevemos nas paginas desta Revista, “for-
jam-se os moldes para o aperfeicoamento da nossa gente ac nivel
de capacidade para a realizacdo dos destinos grandiosos, que o
tablade impanente da nossa terra indica para o futuro da nossa
nacionalidade”’.
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Feita a palamenta,
afastar rapidamente as
mios do peito, até que os
bragos tiquem comple-
tamente esticados. Neste
inovimento, a pa nio de-
ve tocar a agua. Estes
trés ultimos movimentos
sio denominados, a3 ve-
zes, impropriamente, fim
da remada. Portanto,
para diferenci-lo do afaque, detini-
mos que o fim é a parte da remada
compreendida entre o comégo da
flexdo dos bragos e o encontro das
mios com o peito.

Para ajudar o corpo a erguer-se
{redrercer), os dedos dos pés apoiar-
se-Ao nas correlas dos finca-pés.

O remador, com os bragos esien-
dides, conservard a pa fora dagua
e na horizontal, até que as mios
passem os joelhos. Desta maneira,
o remador levanta o corpo, pondo-o
vertical, avancando em seguida len-
tamente por {lexdo das pernas e por
inclina¢io do tronco para frente, comn
um movimento o mais uniforine pos-
sivel, mantendo:se como uma sé pe-
¢a dos quadris a cabega.

Nestas condi¢des, ¢ evidente que,
si o remador, quando avangar o cor-
po, mantiiver rigidas ¢ imdvets as ar-
ticulacdes dos bracos com as espa-
duas, tocard com as maos os finca-
p¢s, chegando a levantar a pa até o
nivel da cabega. Para evitar ¢ste de-
feito, as mios (particularmente a in-
terior) apertam ligeiramente o punho
do remo, e, a medida que o corpo
val para a {rente, levantam-se em
relacio ao tronco, mas conservando
sempre o mesmo nivel em relagdo a
agua. Déste modn, o Angulo forma-
do pelos bracos ¢ o tronco ira au-
mentando & medida que o tronco se

inclina para trente. Levando as mios
déste modo, consegue-se que, no fim
do balanco para frente, a pa esteja
proéxima a agua e que a trajetéria
descrita seja uma linha paralela a
superficie da agua, ndo se perdendo
tempo no ataque,

Os bragos, durante éste movimen-
to, devem estar perfeitamente es-
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Pelo eap. Antdnio Pires de Castro
Continuaciio do namero anterior

VOLTA PARA FRENTE

tendidos, desde os ombros até os pu-
nhos. Quando o corpo vai para fren-
te, niio dobrar vs cotovelos e manter
seguro o remo, de modo a ndo en-
travar os miscules, o que represen-
taria desperdicio de energia e de
tempo. Durante o balango para fren-
te, a mio e o brago interiores calca-
rio ligeiramente o remo contra a for-
quecta, para a boa adaptag¢iio do gar-
rucho contra esta. O corpo avanga
o mais possi-
vel, de uma

mento ¢ mais indicado,
por niio oferecer pratica-
mente resisténcla ao ven-
toe por diminuir a proba-
bilidade da pa bater em
alguma onda. No final
do balango para frente,
no momento do ataque,
a pa ¢ girada para a ver-
tical ¢ nesta posicdo pe-
netra nagua, por uin mo-
vimento feito com seguranga e ni-
tidez.

Para os iniciantes,
compertamento ¢ preferivel,
dar mais tempo ao giro di pa.

De qualquer modo que se pro-
ceda, os bragos s3o mantidos em
extensio e as mios seguem uma
I'nha horizontal, comu si acompa-
nhassem um objecte que se de:lo-
casse neisa direcio.

E’dzcagitalimportincia que o ba-
lango para a frente seja o mais bem

o segundo
er

maneira bem
compassada,
os ombros re-
{us. A tendén-
cia de levan-
tar o ombro
exterior deve
ger combatida
por Ser vicio-
sa. Este vicio
¢ oriundo da
ma pratica de
secgurar o re-
ma muifo em
chelo com a mio exterior—em
vez de fazé-lo sdomente com os dedos
o que di causa a uma rigidez da
articulacio dos punhos pelos muscu-
los do ante-brago, obrigando assim
o corpo a inclinar-se para o lado da
mio que esta
contraida, Como
compensagido,
para seguir ©
movimento do
remo, o ombro
C'.)rrcspun{lenlc
se levantaria.

Quando o cor-
po vai para {ren-
te, os pés tomam
apdio nos tinca-
p¢s pelas pontas
¢ pelos calcanha-
res.

De dois modos
pode-sc compor-
tar o remador,
quando cinduz o
remo a proa, fora
dagua: um, que
consisle em manter a pa horizontal
até o momento do atarque; e outro,
em que a pa vai na horizontal s6 ate
o momento em que as mios passam
sobre os finca-pés, dai em diante gi-
rando gradualmente para a vertical
até o momento do ataque.

Quande o mar esta picado e o
vento ¢ forte, o primeiro comporta-

feito e o mais controlado possivel,
sem o que a eficacia da remada é
muito prejudicada. Nunca ¢ demais
insistir sdbre &ste ponto. Durante o
movimento, nunca inclinar o tron-
co para o lado e conservar a fixidez
dos ombros e o busto erecto. Si as
mios seguiram uma horizontal, no
final do movimento a pa estara pro-
xima a agua. Basta entdo ergué-las
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um pouco, para que a pA mergulhe.
Imersa a pa, se.n perda de tempo. ©
corpo e os ombros sio balancados
para tras, como si fossem disparados
por uma mola, bragos estendidos ¢
pés rigorosa e constantemenie apoi-
ados nos finca-pés. Os estorcos de
extensio das pernas e do tronco,
transmitidos pelos bragos ao remo,
moverdo a pa contra a dgua na di-
recio da pdpa. A isto ¢ que se cha-
ma atague. Os estor¢os do remador
durante o ataque se assemelham aos
que se tazem, quando se levanta um
péso do chio, com as pernas flexio-
nadas ¢ bracos estendidos. No ata-
que, o remador necessita mais de vi-
vacidade do que de energia. Termi-
nado o ataque, comega o fim da re-
mada, sem solugiio de continuidade.
Para isto, o busto rigido continua o
balango para tras e os bragos en-
tram em {lexdo, tudo sem relaxa-
mento muscular.
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Ai estd o que se nos afigurou de
mais importincia na descri¢io da re-
mada em banco fixo. Antes, porém,
de entrarmos no estudo da remada
com carrinho, resta-nos fazer algu-
mas vconsideragdes a propésito de
pontos a que as vezes nos referimos.

Um déles & o ritmeo, a dura¢io pe-
riddica de cada fase. () maior se-
gredo de um bom remador consiste
precisamente em conseguir uma boa
cadéncia nos seus movimentos. To-
dos os remos devem entrar ¢ sair
digua 2 um tempo; todos os rema-
dores devem atuar de uma maneira
uniforme, de modo que, em qualquer
fase, o estérco de um remador seje
igual ao de qualquer de seus com-
panheiros.

Oito homens em um barco podem
ser individualmente bons remadores
e constituir uma péssima guarnigio,
si atuarem independentemente uns
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dos outros. Uma boa guarni¢do ¢ a
g2 rema com igualdade de conjun-
{c como si fosse um s corpo. A
cadincia no remar é uma virtude
gae se obtém com a pratica ¢ a ex-
periéncia. O iaiciante ndo pode cal-
cular sua importincia, nem o tempo
que leva para obté-la. Deve consti-
tuir uma obsessio procurar "‘meter
na cabeca’ o ritmo do voga; e tanto
quanto possivel reter a sensagdo do
mesmo.

Quando se rema bem, a duragdo
do balanco para frente deve ser
maior que a do balango para tras.
Fa uma guarnigio que esti reman-
do, os corpos de seus homens devem
balancar-se para tras, tio rapida-
mente quanto possivel, alim de que
as pas passcm pela agua com o ma-
ximo de velocidade; ¢enquanto que,
no balanco para frente, os corpos
devem mover-se pausadamente.
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PRIMITIVA

Ha vcito ancs passados, num belo dia de Setembro,
dezenas de milhares de espectadores, atentos, fehris, aguur- A memdria ¢ o raciocinlo permitiram aos homens a

o d 1] 183 1
davam o grande sconiccimento desportive - Nurmi versys  Teconstituicio de

erios momentos criticos que enfrentaram

Pelizer, e a apreciacio zes peontecimentos gulou-os aop reconhe-
Comnetlam Paave Nurmi, o finlandés olimpicn, Pler- clmeato ri.:H e
. ; Praticavam o lancamento da pedra, exercitavam-s4¢

zer, Baccher ¢ Wide, numa corvida de 1 500 metros,

nos saltos, ect.. individualmente ¢ em competiciio.

Fol aszim que se origion o esporte,
Um primeiro grite da multidio! O glorioso finlandces g

alida invieto perde lerrence para o suecoe Wide, Lste, o
rindo, ji avisla a mela. mas =urge outro. Peltzer ! gritam
o8 trinta mil especladores. Cola-se a Nurml. . Passa o
Ha ainda Wide a vencer... Emparelham

Partem, afinal. Uma luta que arrebata |

vacadas feitas sem armas pelo homem primitive.
obrigando-o a galgar o alto das drvores, deram origem 4
categorii e {repar. A repeticio deste exercicio prmitin ao
homem ger neste pariieular superior acs antropoides. Aiu-
da hoje os selvagens da Austrilia e os indio: do Brasil le-
Corriam como se devessem alcancar velozes coreels,  vam vantagem sébre squeles irraclonais,
num impelo expontanec, heranca milendrvia do homem. A perseguicfio 4 caca fugitiva € a orlgem da eorrida
Rompe-ge a fita o meta flnal, Esiruge a grita: *Peir- atlétiea Os corredores Tarahumara e Hottentoles vencem
zer ! Peltzer !
Eiranhos se abracam : ganhamos |

Azsim rejubilavam se os da fdade da pedra, junio a
fara 'abatida homenageando o melhor dos ca adores o

v
isgo mio &0 pelo fato de ter conseguide mais ama Pl
como por ser o vencedor um companheira,

Nio ha nem nunca houve limites entre esporte e Iutn.
0 esporte nio cvolven independentemente das owtras actl-

vidades humanas. E' uma modalidade da luta pela vidno,
Inta gque se eshocava jd nos jogos e bringuedos,

A crianga entregue a seus folguedos, em altima and-
lise, praticava esporte e oz pals daquela primitiva épcrea
pnio descaravam de aconselhar uma vida ativa, de movi
mento, a seus filhos afim de prepard-los para o futuro.
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muitas vezes longas digtancias para poder abater o eava
com sus lanca.

Da corrida descpvolveu-se o sallo talvez como Wsin
de fuga 4 foria dos animais. Ainda hoje, a esguiva, va-
rlante do s2'lo & quem. na tourada, favorece o homem i
garmado contra a temivel forga do touro. 3i o homem eom
suas armas primitivas 34 era temide, mais ainda o fol quai-
do aprenden a sallar lossos e buracos préviamente prepa-
rados, enquanto gque O animal gue o perseguia cafa na ei-
lada.

0 langaments da pedra conira os animais selvagens
desenvolvia o8 misculos das espiduas e fordx, mas nunlea-
mente a persisténeia nesses exercicins poude dar preci-
gio mos arreméssoz, precisio essa gue permitia atingi-los
mortalmente. Mati-los por mela de avalanches de padra

MAID DE 1935

serla contraproducente pols assim ndo se aproveitaria a
Lighi W |

Deszconhece-se a origem da Inta livree.  Beu valor to
davia evidenciou-=e desde as lutas sem armas entre herols
de exércilo em combate. .

A nalacao origindria dog Kanacos de Hawai atingia
entre os germanos grande dezenvolvimentio, permitindgs
longas troavessias Provavelmen e esle osporie nascey ins
dintivemente.

0 hockey & o golf resultaram do manejo da massa, um

dos mais rudes ¢ primitivos meioz de defesa, owntrora pri-

vilégia de gigantes e hoeje esportes que anenas exigem des-
treza. ' -

A vontade de vencer ¢ progredir, preccupacio nltima
o= Py s “neantron o seu corcamento nas H]i1|.|}'li.ill.1ﬂ!-i. [

tejo e expressio maximas da culture humana,




O Escotismo como Fator

Costuma-se definir o escotis-
mo, como a educagdo da mooidade
pelos métodos de Lord Baden
Powell, o que exige, portanto,
uma explicagio désses métodos.

A razdo de ser dessa defini-
ciio falha estd, a meu ver, no fato
da maior parte dos livros que exis-
tem shbre o escotismo, se desti-
narem a pessoas j}4 empolgadas
pelo movimento e para quem,
portanto, oz métodos de forma-
¢do moral, intelectual e fisica do
“Chief Scout'” ja sdo conhecidos.

Direi de inicio que Baden Powell nfo cricu um novo sistema
educativo. Seu “génio pedagdgico’ consistiu em procurar, em todo
o mundo, sob todos os climas, os melhores métodos de formacio de
Homens e depois de os ter utilizado para a educacfo e formacdo das
incomparéveis tropas de “scouts’” do Exército Colonial Britinico,
saber transformar &sses mesmos métodos, com uma felicidade ex-
traordindria, em um sistema educativo capaz de formar novas ge-
racies de homens dignos da grandeza e das tradi¢cies de sua raga.

* o préprio fundador do movimento quem faz profissio de
ié¢ désse ecletismo quando declara, que tnspiraram  seu método a
irlandés Cubhulain, Pedro 0o Grande, o3 Zulds, os Maoris, os Pe-
les Vermelhas, Hahn, John Founds, William Swmith, Thompson
Setton, Dar Beard e muitos outros.

Junte-se & isto uma forte dose de inspiragii—especialmente
na formagio moral, buscada nos principios da éavﬂlarin Medieval
e ter-se-4, entdo, uma nogdo do que venha a ser o escotismo e seu
método educacional.

Nio cabe aqui fazer uma exposicio da teoria do escotismo,
nem tdo pouco uma relaciio de observagles sObre a vida escoteira.
No escotismo, a teoria nfo se separa da pratica, donde se originou
e aonde vai constantemente buscar novas forgas e inspiragdes. Por
outro lado, a pratica do escotismo é tdo rica, oferece aspectos tdo
diversos e sempre tdo novos, que reuni-los e ¢lassifica-los represen-
ta um trabalho infindavel. O escotismo abstrato ofereceria pouco
interesse e o concreto o tém em demasia, para que se possa utili-
zar sua documentagio numa exposicdo como esta. Penso ter evi-
tado o duplo perigo de construir um modelo artificial e rigido, ou
de estender-me demasiadamente em mindcias, interessantes, sem
divida, porém prolixo, limitando-me a uma andlise ridpida dos mé-
todos de formagfo moral do escotismo, de suas graduagdes técnicas
}e_‘ estendendo-me um pouce mais em suas relagdes com a educagio

sica.

1 -0 ESCOTISMO, METODO DE FORMACAO INTEGRAL

0O que ha nele de verdadeiramente empolgante para os meninos,
¢ que os faz a finalidade e o mcio de sua prépria educagio. Como
diz Baden Powell, no “Livro do Chefe'’, o F,I;cotisrno ocupa-se do
individuo e n3o da massa e, dai, o esfér¢o de tornar cada um dos
meninos individualmente feliz e socialmente itil, favorecendo a ex-
pansio de seus recursos fisicos, intelectuais e morais, O desenvolvi-
mento harmoenioso da crianca, tal é o fim do movimento, e é a
prépria crianga que constitue o meio para atingi-lo.

N3o faltam objecBes tedricas contra ésse “circule” pedagégi-
co; entretanto, a existéncia de 3.000.000 de escoteiros e a adocido
do movimento em 90%, dos paises civilizados sio talvez a melhor
resposta aos argumentos livrescos.

As razdes désse sucesso estdo em que o escotismo confia em
qualquer menino, seja qual fér, venha de onde vier, para transfor-
mé-lo no préprio autor de seu aperfeicoamento. Nio visa éste ou
aquele aspecto abstrato da personalidade infantil, mas o sér inte-
gral, composto de atividade, afetividade e inteligéncia.

E’ hoje um fato cabal e demonstrado que nZo se pode fracionar
nnpunemente a educacdo. O intelectualismo puro, o desportismo
puro ou 0 moralismo puro ruiram fragorosamente e entre nds, onde
muito tempo se confundiu educacio fisica com especializagio des-
portiva, j4 se comeca a formar uma corrente favoravel ac combate
das competicSes excessivas e espetaculares, como absurdas pelas
conseqlitncias deplordveis que seus excessos fisicos trazem a ju-
ventude.

Isto quanto ao aspecto fisico do problema. Quanto ao da for-
mag#o moral, a desercio em massa das obras ou associagdes onde
ela € tentada, a partir dos 11 cu 12 anos de idade, é um fato geral
e incontestdvel, contra o qual as autoridades espirituais de todos
os credos t&m procurado lutar sem sucesso aproveitdvel.

Toda iniciativa gue se propde reter a mocidade em agremia-
¢Bes onde a saida é‘iivre, eve interessar seus membros e, para
tanto, necessita falar & alma e ao corpo, mas em condi¢des varifiveis,
segundo as capacidades fisicas e intelectuais de cada um.

E’ &ate, sem davida, um "leit-motiv’’ que nfo é proprio an
Escotismo, pois j4 tem foros de lugar comum na Educagio Nova,
cujos promotores procuram mmpor como um ‘‘minimo’’, dando o
direito ao titulo de Escola Ativa: a moradia no campo, o manualis-
mo, a liberdade de trabalho intelectual, o “self-government’” e a
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Enéas Martins Filho

Chefe Metropolitano da Federacgho
Escotelros Catdiicos do Brasil
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auto-educagic moral. Encontra-
mos, igualmente, essa mesma preo-
cupagio de integrag®oc nos méto-
dos modernos mais em voga, tais
como o decroliano e o montesso-
riano, para s6 falarmos nos mais
conhecidos.

Mas o sucesso completo, favo-
recido em parte pelas condices
extra-escolares em que se processa,
cabe, sem didvida, ao Escotismo,
nos paises que o souberam aplicar
e ccmpreen‘éer {Inglaterra, Franga,
Suissa e Pnrtugaf, tal como fo
idealizado pelo fundador do movimento e que nfio o transforma-
ram em uma organizacdo pré e para-militar, como acontece na
Alemanha e na ftélia, ou numa imitacdo grotesca da vida mili-
tar, como, infelizmente se nota, em geral entre nos.

Vejamos, ripidamente, como conseguiu vencer o Escotismo
verdadeiro e como, a-pesar-das dificuldades que encontra-—sua
técnica w6 ¢ praticada durante poucas horas por semana e deve sé-lo
sem prejuizo da vida escolar e familiar—conseguia afirmar-se como
o método mais completo de Educacio Integral.

11—0S RAMOS DO ESCOTISMO OU SUA ESFERA DE AGAO

O Escotismo compreende trés ramos que abrangem a vida
do homem, como disse Baden Powell, dos & aos 80 anos,

O primeire ramo é o dos lobinhos, que se destina aos meninos
dos 8 aos 12 anos, si bem que se note uma tendéncia a admitir me-
ninos de menos de 8 anos, transformando-e, assim, numa ativida-
de pré-escolar.

A rnigor, o “lobismo” € o verdadeiro continuador, o continuador
ideal dos métodos do “kindergarten” ¢ Mantessorianos.

() segundo ramo é o do “‘escotismo”’ propriamente dito e dedi-
ca-se 408 rapazes dos 12 aos 17 anos e que, tecnicamente falando,
510 os verdadeiros “scouts’.
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Esta divisdo, entretanfo, oferece dificuldades de adaptacio
ao meio brasileiro e mesmo latino, notando-se entre nds uma ten-
déncia a limitar a idade do segundo ramo aos 16 anos, a0 mesmo
tempo que se recua a idade de entrada para os 11 e mesmo, s ve-
zes, 10 anos.

Isto se explica pela diferenca de meio € também em parte nos
dd a raz3o pela qual o Escotismo entre nds ndo pdde atingir a efi-
ciéncia que se nota na Inglaterra e na Franca.

Temos finalmente o terceiro ramo, dos “rovers’” como os cha-
ma Baden Powell, dos 17 anos em diante. Em nossa nomenclatura
técnica, ainda ndo chegamos a um acdrdo sébre a traducido déste
termo. Na Federacio Catdlica, os membros do terceiro ramo cha-
mam-se “ploneiros’’, na U. denominam-se “escoteiros-senio-
res’’; outras entidades chamam-n-os “‘exploradores”, *“vanguardei-
ros’’, etc.

Constitue éste ramo um dos problemas mais sérios do movi-
mento e pode-se dizer que ainda ndo ha para os métodos a segnir
aqui a mesma seguranga dos aplicados aos lobinhos e escoteiros.

E’ o problema da adolescéncia, em toda a sua complexidade
fisioldgica e psicologica, que desafia a argidcia dos Chefes Escotei-
ros e dos orientadores do movimento.

Do ponto de vista da educacdo fisica ¢ tendo em conta os ensi-
namentos do ““Metodo Francés”, podemos pois fazer a seguinte
equiparagio:

Lobinhos—Correspondendo a0 Ciclo Flementar, 1* e 2° graus.

Escoteiros—Ciclo Elementar, 3. grau e 1. grau do Ciclo Se-
cundéario.

Rovers—-Ciclo Secundirio, 2.° grau em diante,

Um poito que convém entretanto salientar:--¢ verdade que
existe também o ramo feminine do movimento: as “girl guides” in-
glesas, ds quais correspondem nossas “bandeirantes’’; entretanto,
as duas_entidades superiores do movimento, cuja sede & em Lon-
dres, desaconselham a educacdo em conjunto-- entenda-se aqui a
realizagho_das reunides ou instrucdes técnicas ou de ginAstica em
turmas mixtas, o que }a ndc acontece no Método Francds, onde,
para os dois primeiros graus do Ciclo Elementar, as aulas sdo da-
das em comum.

Nio se veja nisso falta de unidade de vistas entre oz doie
ramos do movimento. Ela cxiste clara e insofismivel e patente ndo
56 pelo fato do fundador do movimento presidir as duas ComissGes
Superiores e de Lady Baden Powell ser a “Guia em Chefe” do mun-
do, como também da tendéncia cada vez maior ¢ bem desenvolvida
entre nos de se entregar a chefia das alcatéias de lobinhos 3s chefes
de Girl Guides que se especializam nesse ramo.

Seja-me licito trazer um testemunho de experifncia pessoal.

Na Federagio Catdlica, na regifio sob a minha direcdo técnica, to-

das as alcatéias de lobinhos dirigidas por chefes bandeirantes pro-

ridem e, infelizmente, j4 rfo se pode dizer 0 mesmo das que sdo
sirigidas por chefes escoteiros.

A unidade do movimento é a pafrulha, composta de 4 a B es-
coteiros e tendo por chefe um monitor escolhido nela prépria
elos seus companheiros, com a aprovagio do Chefe da Tropa.
5 monitor escolhe um sub-monitor. A patrulha constitue a *“‘équi-
¢' natural de todas as atividades e, para que haja aproveitamento,
Emister nio perder de vista a necessidade absoluta, vital, de sua
homogeneidade fisica e intelectual.

Quatro patrulhas formam um grupo. O efetivo miximo para
o grupo € de 32 escoteiros e cada grupo & dirigido por um chetfe,
auxiliade por um sub-chefe, ambos de mais de 20 anos e um
“‘guia’’, escolhido entre os escoteiros.

Mais de um grupo forma uma Tropa e estas podem reiinir-se
em Associagles, madélo vantajoso de organizagfo, sobretudo no
aspecto financeiro ¢ administrativo.

Os “rovers’” t¢m a mesma base de organizaciio, apenas com a
diferenca de que a patrulha passa a chamar-se “équipe’’ e o con-
junto destas, “‘clan”, e que seus chefes devem ser maiores de 25
anos.

Cada ramo do movimento tem seu lema:

O dos lobinhos— 0O melhor possivel !

O dos escoteiros—Sempre alerta !

O dos rovers--Servir.

E o programa verdadeiro do movimento péde resumir-se pela
reunido désses trés lemas, como o fazemos a0 invesfir um novo
“rover”:—Lembra-te que dever fazer “o melhor possivel’” de estar
“sempre alerta’’, para “servir’’.

111- FORMACAQ MORAL

Baden Powell, tanto em seu livro “Scouting for Boys'’, como
no “"Guia do Chefe’’ {os dois livros texios do escotismo), afirma que
uma organizacdo como a nossa faltaria em grande parte & sua mis-
sflo, si ndo desse a seus membros uma nocdo religiosa, insistindo
na necessidade de fazer do senfimento o religioso do escoteiro, nio
uma religiio de domingos ¢ dias santos, mas um sentimento que
deve perdurar toda a vida, ser vivido quotidianamente.

Neste, como em outros pontos, o fundador do movimento ins-
pirou-se no desejo de nio Jcsprezar elemento algum passivel de
completar a formago integral de cada menino ¢, para esta, o sen-
timento religioso ¢ o mais poderoso, pelo menos o mais importante,
na ordem dos valores. E’ raro que uma alma jovem se entusiasme
duravelmente por um ideal, sem que surja uma atitude de admira-
&o e de fervor religioso. Nessa atitude ha, psicoldogicamente, uma
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espectativa que se transformara em decepcio, si o titulo divino
désse ideal ndo for claramente perechido,

Nio cabe aqui fazer anélise do instinto religioso e das suas pos-
bilidades educativas. Este problema € e serd a “questio vexata” 'da
educaglio. O que procurei foi apenas mostrar lealmente sua pre-
senga e dar uma explicagdo psicoldgica da razdo de ser de sua in-
clusio no programa escoteiro.

Note-se entretanto, que &sse sentimento religioso & um meio
indispensdvel e ndio um fim de educagio escoteira e que seu aprovei-
tamento obedece as mesmas regras que os demais métodos e técni-
cas adotados pelo Escotismo, sem que tenha maior preponderin-
cia que qualquer das vutras atividades.

Além do aproveitamento do sentimento religioso, a formagio
moral do escoteiro concretiza-se no Cédigo ¢ na promessa. Nio
cabe aqui explicar como procuramos tornar as nossas dez leis reali-
dades tangiveis ao espirito do menino. O métode que di mais re-
sultado € o de procurar personificar cada um dos mandamentos du
Cadigo num dos vultos da Histéria Péatria. Instintivamente o es-
coteiro, como todo menino, tem entusiasmo por uma determinada
figura. A habilidade do chefe serd adaptar A vida désse vulto a
vida escoteira. Nosso Codigo ¢ simples, compae-se de dez artigos,
todos éles de tendéncias positivas, indicando que o escoteire &, ¢

riio o que deve ou ndo deve ser,

1V--FORMAGAQ TECNICA

) escot’smo tem diversas graduvacdes técnicas em seus vérios
ramos,

Para lotinho: --lobinho de 1 estrela; lobinht de 2 estrelas.

Para escoteiros: —Aspirante (antes de {azer a promessa); No-
vigo; 2.0 classe; 1.2 classe e Escoteiro da Pétria (Escoteiro do Rei.
na Inglaterra; Cavaleiro de Franga, na Franca).

Para “rovers'’, as mesmas graduaces que para escoteiro.

V SEMPRE ALFERTA

Lema facil de dizer, dificil de cumprir quando se pensa em to-
das as responsabilidades que envolve: o ""sempre alerta”, e é o que
se deve procurar inculir no cspirito do memino, nio é sdbmente &
resposta a sailidacdo do chefe, nfo & sdmente o grito do ercoteiro,
mas um programa_vasto, vastissimo, que exige uma nogdo profun.
da de responsabilidade da promessa que se fez de estar “sempre

alerta”, tanto no meral, como ne fisico, para toda e qualquer even-
tualidade.
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Vejamos pois, como preparamos 10Ss0s Fapazes para viverem
o seu lema “Sempre alerta’’, isto &, passemos em revista rapida
os pontos fundamentais ¢ métodos de formagdo escoteira.

VI—08 JOGOS

Si é verdade que utilizamos o instinto religioso na formag&o
wmoral dos escoteiros, é incontestivel que ésse instinto nfo repre-
senta tudo no escotismo, que &, na ver:iade. um grande j6go, como
tZo bem o exprime o fundador do movimento, quando diz aos che-
fes: ''Procurem bem o que desejam ensinar aos meninos e depois
inventem jogos para permitir que ¢les os aprendam’’.

Podemos dizer, com efeito, que é o instinto do jbgo, ou melher,
os instintos juvenis que se manifestam sob a forma de jégo, que
formam a base da educagio escoteira, pois nido ha féenica que ndo
possa ser ensinada por éste método. Os jogos de “socdrro’ para en-
sinar a transportar um ferido imaginério, para tratar de um des-
maio, de um caso de asfixia ou de um ferido; jogos de alpinisme ou
de escalada, para ensinar a aplicacio dos nds, faceis de dar, resis-
tentes e a0 mesmo tempo ficeis de desatar; jogos de transmissdo
de mensagens por meio de sinais “Morse’’, luminosos ou auditivos,
ou por meio de sinais de semafora; jogos de ver sem ser visto e de
aproximacdo, para aprender a arte de aproveitar o terreno e dos
movimentos igeis e silenciosos; 30go dus “‘contrarios’” ou do “Faz
Favor”’, para educagdo da atencdio e nuto-contrdle; concurso de
montagem de campo, de cozinha, para desenvolver o espirito de
cooperagido; jogo de Kim ou de Morgan, para desenvolver o espl-
rito de observacdo, sdo alguns dos jogos educativos escoteiros, que
se confam por centenas.

Notemos agui que o escotismo apenas fez utilizar-se, adaptan-
do a0 seu meio, a grande idéia da Escola Nova relativa ao emprégoe
do )6go para formacio educativa da crianga. A teoria exposta por
Groos nc “Die Spiele der Thiere’”” ndc tem mais adversarios: si a
crianga brinca, nac o faz para se distrair, nemn para dispender um
excesso de vitalidade (Spencer), nem para desembaragar-se de re-
sfduos ancestrais (Stanley Hall}, nem para se exibir, nem para imi-
tar os adultos; é, pura e exclusivamente, para se exercitar, para se
adestrar. O menino brinca, nio porque ¢ jovem, mas é jovem por-
que brinca. O jégo é para &éle uma preparagio indispcns{n'cﬁ’ as
atividades futuras, o jdgo é um pre-exercicio.

Esta concepcio genético-funcional do jdgo, como a denominou
Claparéde no seu magistral estudo "“Psychologie de Venfant e Pé.
dagogie expérimentale’”’, nos did uma explicaciio completa dessa
atividade da crianga: primeiro, porque o jogo é um estimulante do
crescimento, seja favorecendo a miclinizaciio da bainha de Schwann,
ou ativando os centros nervosos que agem sdbre os musculos, seja
agindo diretamente sdlire os musculos; regunde, permite compreen-
der que pelo jigo, considerado como “ultra-exercicio’, pois o me-
nino orienta-se no sentido do seu enriquecimento {isico e intelectual,
aumenta seus meios gerais de acdo, o contrdle sébre si e sdbre o
mundo exterior. .. tende para o ‘novo”’, conservande o adquirido
pelos jogos de “post-exercicio’’. Ora, exatamente essas duas quali-
dades de jogos sdo amplamente utilizadas pelo escotismo, onde o3
jogos de aquisigio e 0s jogos de revisio se alternam constantemente.

Mas a funcio “cardinal’”’ do jogo, ainda segundo a expressio
de Claparéde, é realizar a sintese do presente e do futuro da crianga,
soldando a finalidade atual & finalidade funcional. O jbgo nio é
nem a preparagio exclusiva do futuro, nem a satisfacdo 1mediata
de uma necessi(inde de atividade, E’, sim, no fundo “a manifestacio
da tendéncia de todo sér a se desenvolver, a afirmar sua personali-
dade... uma verdadeira manifestacio de querer viver”. Este,
o sentido profundo do j6go, € o escotismo é um campo privilegiado
para tais experiéncias. “Os grandes jogos’’ escoteiros sio, na maio-
ria dos casos, “'a perseguicdo livre (fc alves ficticios’’. O escoteiro
espreita, arrasta-se, esconde-se, salta, toma lengos, conquista ban-
deirolas, descobre objetos préviamente escondidos, faz padiolas,
escadas de corda, vat-vens através de bracgos de rio, nada, caminha,
corre, dorme ao ar livre, fazende de confa que a conquista dos tro-
féus representa para &le um titulo sem par de gloria, fazendo de con-
fa que a lata de marmelada, ou o objeto escondido pelo chele para
prémio da luta, é um saco de curo ou de pedras preciosas; fazendo
de conta que socorre realmente um acidentado, fazendo de conta que
persegue ou € perseguido por um inimigo implacdvel. Para o esco-
teiro, mais que para toda cutra crianca, 0 j6go € o paraiso do “'Faz
de Conta’’, porque o Faz de Conta lhe permite realizar maravilho-
sas aventuras que a sensaboria da vida citadina recusa, mas que
sua personalidade reclama.,

VIO DESENVOLVIMENTO FiSICO
.

Do que expuzemos, torna-se facil compreender o lugar ocupa-
do pela educagdo {isica no escotismo: nio se pode dizer que exista
expressamente em parte alguma de seu programa, que forme uma
de suas técnicas especiais, (salvo em alguns exercicios respiratérios
e circulatérios aconselhados para a hora do despertar), mas ¢ in-
contestivel que esteja, por assim dizer, dil‘umli:ﬁa em toda a vida
escoteira. Caminhadas entremeadas de passo escoteiro (25 passos
duplos andando e 25 correndo—-permitindo percorrer dois quild-
metros em 15 minutos), escaladas, ascencdes, marchas através do
mato, lutas de sealp. A todo instante, em {oda a pratica escoteira,
encontramos os exercicios que dio agilidade e adestram o corpo
sem provocar a fadiga excessiva, ou a estafa. Nenhuma preocupa-
c&o de campeonato, mas tdo sdmente atividades exponténeas, tor-
mando a mais completa e a melhor das ginisticas.
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Querera isso dizer que o escotismo condena a educacio fisica?
De forma alguma. Bem compreendido, o escotismo, ao lado de
suas atividades técnicas, ou antes, dentro de sua técnica especial,
fornece o melhor campo para uma grandiosa e constante aula de
educagio fisica vivida e aplicada,

No escotismo, ndc desprezamos ou condenamos formalmente
os desportos. Os escoteiros devem mesmo pratici-los ¢ nada é me-
lhor, nem mais agradével! do que, de gquando em vez, levadas em con-
ta as condighes Fﬁsiolégicns a tropa, um bom j)8go de ““foot-ball”,
de ""volley’” ou de “'basket’’; mas &stes jogos de “team’ sdo consi-
derados pelo verdadeiro escotismo n&o como um fim, mas como um
meio de encher ageadivelmente um tempo livre durante o acam-
pamento,

Sio bordados que se aplicam sébre um pano de fundo e &sse
pano de fundo da vida escoteira € o campo.

Vemos no campismo ¢ melhor método de formagio integral da
mocidade e também um centro irradiador de satde. Da mesima for-
ma que, durante um ano todo, em nossas instrucdes de sede, pre-
paramaos os rapazes para &sse polo da vida escoteira que € 0 campo
de férias, ensinando-lhes a comnhar, armar barracas, construir abri-
g0s, podemos e devemos prepara-los por meio de um treinamento
racional para a fadiga, pois o campo imp3e a execucio de uma série
de atos que sfo uma verdadeira ginastica de aplicagfo: buscar
Agua, cortar lenha, limpar terreno, cavar terra, transportar mate-
rial, acender fogo, caminhar, tudo isto executado ao ar livre, na
praia ou na montanha, busto e pernas nuas.

Segue-sc a noite, passada sob a lona, de preferéncia em barra-
cas indrviduais, ou, sinfo, em barracas de trés escoteiros que, quan-
do o tempo 0 permite devem premanecer abertas, afim de que o ar
puro do campo venha vivificar as pulm3es que se estiolam na atmos-
tera viciada das grandes cidades.

() escotismo bem compreendido é pois a escola ideal de ginds-
tica aplicada, como também a grande aula pratica de que a escola
pode ¢ deve servir-se e, no Brasil, atingird sua ftinalidade quando
seus métodos forem verdadeiramente compreendidos e sinceramen-
te aplicados, no dia em que deixar de ser uma caricatura da vida
militar, no dia que o professorado brasileiro, essa é/i/e formadora
de #i1t », veja nile 0 que realmente ¢, um colaborador precioso para
a formacio integral de homens, capaz de exercitar o menino a con-
tar com suas prioprias firgas, a dar-lhe nogio de responsabilidade,
ensinando-0, ac inesmo tempo, o tirar 0 maximo partido dos recur-
sos naturais e, sobretude, a despertar-lhe um grande amoer pela
vida fora da aidade o que, para um pais como o nosse, com una
densidade de 5 habitantes por quildmetro quadrado, pode-se ter-
nar um fator primordial na futura grandeza da Patria.
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Modificagdes do Quadro Leucocitirio
Ocasionadas pelo Trabalho Fisico

Dr. Paulo Frederico de Figueliredo Araxijo

1. Ten.

Dr.

Lauro Barroso Studart

(DocumENTACRO OBTIDA EM HERXHEIMER, (GOUNDRISS DER SrortMEDIZIN LEtPzIG --1933)

O trabalho lisico causa profundas modifi-
cagBes na torrente circufat(':rin. modifica-

Ses estas’ de natureza firica, quimica e

ioldgica. Entre as primeiras, temos o au-
mento de temperatura do sangue, aumento
de velocidade de que &le € animado pelo
trabalho cardiaco, etc.; entre os segundos,
a modificacio da composicio quimica do
-sangue pela ativagio das trocas havidas
na mtimdade dos tecidos, pelo lancamen-
to, na toprente circulatéria, dos “excreta’’
resultantes do trabalho muscular, etc.; en-
.tre as modificacies de natureza bioldgica,
_temos o aumento do nimero de hemndtias,
de plaquetas sangiiineas ¢ variagder do lteor
de linfécitos, neuirdfilos e eorindfilos durante
¢ apds um trabathe firico qualquer. Trata-
remos presentemenfe do caso mencionado
em ultimo lugar.

Os primeiros pesquisadores que verifi-
caram as modificacties do quadro leucoci-
tirio com o trabalho fisico, foram Cohnes-
tein ¢ Zuntz, em 1888, Alguns anos mais
tarde, 190], foram as experiéncias repetidas
.pelo segunde daqueles autores e mais

chumburg. Em 1910, Grawitz denomina
estas modificagSes de teucocitose midgena.
Liberow, em 1914, esmiiicando mais a ques-
tdo, chegou i conclusfio de que, apis ati-
vidades fisicas de curta duracio havia, logo
depois de acabada a prova, predominiincia
de linfécitos, ¢, apds atividades longas, eram
os neutréfilos achados em maior nimero,
Cebe aqui recordar.se a composicdo da
férmula leucocitéria, segundo Jolly:

Mononucleares. ... .. ... ... 40 %
Linféeitos. ., ......... ... .. 25 9
Grandes e peq. mononucleares 15 9,

Polinuclearse. . ... .. 60 9%

; " Neutréfilos. ....... .. ... ... 7,59,
N Eosindfilos..... .. ... .. ... 2 o
Basofilos............... ... 0.6%

As modificacBes dos linfécitos, neutrofi-
loa e eosindfilos sfo as dignas de nota.
~ Dtimamente, o ndmero de pesquisado-
res aumentou muita:

Gergmann (1922), Ernst ¢ Herxheimer
31923), Egoroft e colaboradores (1924, 1926,
1927), Casper, Schenk, Bergmann, Esaacs
925), Hartmann e Joke (1930),

Joke (1931).

" E’ necessdrio que, em pesguisas de tal

natureza, haja grande precisio no exame

do material colhido: enquanto que para o
* _ipselarecimento de um caso clinico é sufici-
ente a contagem de 100 a 200 glébulos bran-
£o§, em nosso caso, sdmente com um mi-
nimo de 300 células se pbde fazer uma ava-
liago quantitativa e qualitativa dos leu-
cbeitos ¢ das modificacdes de sua férmula
" e composico. A condi¢iio de experiéncia

. a peguinte: ser a corrida, o trabalho fi-
© - wico a fazer-se.

- Como £ dificil fazer-se a colheita do ma-
terial durante a prova, faz-se depois dela -~
imediatamente e algum tempe depois, para

- gomparar os resultados do exame de san-
gue (tirado numa veia da prega do coto-
vélo), com o colhido préviamente, antes da

g rova.

3 Egoroff observou que as modificagdes
ae processam tanfo durante a prova, como
pas diferentes fases, depois de terminado
o trabalho fisico. Admite &le trés fases de
reagho de organismo: primeira, a linfori-

" téris, na qual os linfécitos aumentam de

..ndmero, até o débro, e o dos neutréfilos

, fica inalterdvel ou baixa; segunda, a neu-

tréfila, caracterizada pela predominincia
de neutrdfilos na circulagiio, t)ai:umdo o ni-
mero de linfécitos, bem como o de eosiné-
{ilos, havendo um desvio para a esquerda.
terceira. a de intoxicagBo, que para Egorofi
tem dois tipos——0 regenerativo e o degene-
rative. No primeiro, o nimero de leucéci-
fos aumenta muito, atingindo até a alta
afra de 50.000. Qs linfécitos, aqui, predo-
minam. Os eosinéfilos podem até desapa-
recer ¢ o deavio para a esquerda ¢é nitido.
O segundo, degenerativo,(i caracterizado
pela quéda do nimero de leucdcitos, bem
como pelo aparecimento de formas degene-
radas de glébulos Lrancos, pré-mielacitos
¢ leucoblastaos,

As trés fases se podem observar numa
mesma prova. A primeira, sdmente nas
atividades fisicas de curta execucfo--—corri-
das até 3.000 metros. Em provas de dura-
¢A0 maior, observa-se, imediatamente apos
o trabalho fisico, a segunda fase. A ter-
ceira, diz Egoroff, ndo & obrigatéria: sé
aparece depois de grandes esforgos ou em
individuos f{racos e destreinados, submeti-
dos a um grande esfbrgo.

Diz ainda &sse autor, que é uma reaclo
patoldgica do organismo.

Como examinamos sdmente 0 sangue co-
lhido depois de terminada o trabalho fisico,
temos de aventurar que, quando encontra-

mos imediatamente apds o lim de atividade,
a segunda fase, j4 tenha havido a primeira
¢ o mesmo para a terceira, na qual jd se
tenham sucedido a primeira e a segunda.
Para as provas curtas, o aumento do ni-
mero de linfécitos € proporcional ao estbr-
co efetuado: assim, Sepois de uma prova
de 100, 200, 300 metros encontra-se menor
aumento, que numa prova de [.500 metros.
Alguns autores avaliam &sse aumento
na média de 10 a 30%. Qutros dizem que
chega a ser de 2 até b vezes a cifra de re-
pouso. Gérgmann observou, num caso de
exercicio estitico (elevac@o de pernas), um
aumento de 5.000 células. Egoroff d& uma
média de 3.000, enquanto que Hartmann
e Joke avaliam &sse aumento em 6 a 7 mil.
Duas e meia a trés horas apés terminado
o trabalho, 0 nimero de linfocitos volta ac

normal. Depois de grandes esforcos, &sse
niimero pode estar abaixo da cifra de re-
pousa. Egoroff achou, duas e meia horas

depois de uma corrida de Maratona. 1.080
linfécitos por m.m.c., em um individuo que,
antes da prova, tinha 1.900. Em outro
caso verificou uma baixa de 630. Jsso, en-
tretanto, ndio é a regra.

Em Am‘rovas de curta duracdo, onde foi
despendido muito esférgo, ou em provas de
duracio média em que se encontra logo apos,
a fase linfocitaria, duas a trés horas depois
do término, sobrevém a fase neutrdfila.
Nas atividades de duracdo longa, verifica-
se a fase neutréfila logo apods o fim do tra-
balhe. Deve-se mencionar que o ndamero
das células baséfilas, bem como das eosind-
filas, diminue no decorrer das primeiras .
horas depois do trabalho.

Quanto ao valor do aumento de neutrs.
filos, Egoroff observou num corredor de
Maratona, que antes da prova tinha 4.560
neutrdfiles por m.m.c., que, logo apds,
apresentava 18.600 e duas horas e meia
depois 21.100,
~ No periodo da volta & calma, as modifica-
¢Bes do quadro leucocitirio desaparecem;
deve-se mencionar que o treinamento tem
ﬁrande influéncia nas modificagdes do qua-

ro leucocitdrio: tanto mais treinado € o
individuo, menores sdo elas.

Grawitz procura explicar &sses aumentos
de glébulos brancos na circulacéio, como
resultantes da compressio dos ginglios
linféticos ou outros depositos de ﬁeucéci-
tos, produzidos pelo trabalho muscular e
conseqiiente ativacio da circulagio. QOu-
tras teorias procuram explicar, pelo de;-
equilibrio 4cido-basico gque se estabelece
durante um trabalho fisico.

Herxheimer pensa que entram em jdgo
fendmenos complexos circulatérios e res-
piratérios que irfo causar aquelas varia-
¢oes.

Apresento agora a_ observagio de um
caso experimental na E. E. F. E,, em meia-
dos de 1934.

Sargento Luiz Moura—29 anos—Pulso
76—P. A.: Mx. 110, Mn. 75. Corredor de
meio funde. Destreinado.

Corrida de 1.500 metros—Tempo 4'45"".
Observa-se a confirmago de tudo que dis-
semos, comparando &stes resultados.

ANTES DA CORRIDA

Hematimetria............ ... 4.340.000
Leucometrnia................. 6.000
Linfécitos.......... ... ... .. 21 9,
Mononucleares. ... ... .. .. .. 6 7,
Neutréfilos..... ... ... ... 65,59,
Eosindfilos. .. ... ........ ... 2,989,
Baséfilos.. .............. .. . 0,829,
Formas de transigie. . ... .. 3.7%
IMEDIATAMENTE DEPOIS DA
CORRIDA
Hematimetria . . 5.280.000
Leucometria. ... ... .... 6.300
Linfocitos. ... .. . . 45%,
Mononucleares. . ... ... . .... 159,
Neutréfilos. .. ... . ... ... . 359,
Eosinéfillos... . ... ... .. ... 39,
Baséfilos............ 0%
Formas de transigdo. .. 2%,

DUAS HORAS DEPOIS DA CORRIDA

Hematimeteia. ... ... . .. . —
Leucometria. ...... ... ...._. o
Linfocitos, . ................. 29,
Mononucleares, ... ........ .. 159,
Neutroéfilos. ... .......... ... 80%
Eosindfilos........... ... ... 1%
Baséfilos.................... [t}
Formas de transigdo.......... 2




Mais uma etapa vencidal

Com o presente nimero, entra a Revista de Fducagdo Fisica no
seu quarto ano de extsténcia. -

Trés longos anos de luta sdo passados! ILongos anos, pois quem
conhece a vida de uma revista de difusdo técnica como esla, ndo ignora
por certo as dificuldades de toda ordem que surgem a cada passo —
dificuldades técnicas, dificuldades materiais, que +6 ndo levam ao
desalento  aqueles de vontade firme.

Desinteressada completamente de lucros comerciais — poir, do
contrério, sua existéncia jé estaria finda hd muito tempo — esta revista
cuida principalmente da nropaganda da educacdo fisica no Brasil, da
divulgagio de conhecimentos técnicos e pedagégicos relativos aos desportos
em geral, do estudo da medicina desportiva, ciéncia ainda incipiente em
nosso pats, e de ludo mais, enfim, que possa contribuir, direta ou indi-
relamente, para o bem da raga brasileira.

Possutda de wum ideal tdo puro, (do nobre e alevantado, uma
pléiade de oficiais de élite que na labuta F. V. I. K. ndo poupa es-
Jorcos na drdua larefa a que se entregou, sacrificando a toda hora seus
proprios inleresves, para vencer freqiientes percal¢os que e the anlepdem.

Os frutos déste trabalho altruistico vdo aparecendo e ivlo encoraja

sobremaneira os que nele se empenham. F o devanimo ndo faz parte de
suas crgitagoes.

7 s N ~ *

Estes trés anos que a Revisla jd viveu sdo um aleslado precioso
do seu valor, um fundamento de sew clevado conceito enfre seus mitha-
res de letiores. em niimero vempre crescente. -

} Inicia-se o quarto ano de existéncia sob os melhores auspicios.
A colaboragio é seleta ¢ o inleresse dos aficionados é grande.

Que a Revista de Educacdo Fisica contrnue a ser diil a todor os
sewus ledores e que tenha sempre em mira, para lranspor obsticulos, que
trabalha para um fim que nobilita. para um fim palridtico — a eugenia
brasileira! Sempre para a frente!

Aureo Morais
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Ginastica de

Adaptac¢io do Cap.

A necesvidade da pritica do exercicio) pelos
Jovens cedentdrior ¢ pelo homem madure é de tal
modo imperiosa, que iniciamor a publicacio de
ligoer dv educacio ficica individuain, ligder de edu-
cagdo fisica coletivar e um extudo s6bre or diferentes
esporles a cerem pralicador com o objetivo de ofe-
recermos aus  camaradar do Fxéredo um  plano
melodico, racional ¢ moderne de trabalho, de acérdo

com. a ortenlacdo vequra ¢ cienlifica emanada da
EOEC . do Exéredto.

1} Porque é necesedria a pritica do exercécio pelo
homem dor 35 anoc em diante?

~--Para evitar o aparecimenio de certos males pro-
venientes da inati\'idage tisica (diatese, obesidade, gota,
reumatismo, constipagdio, etc.), para facilitar a desas-
similagdo, para conservar por bastanfe tempo a potén-
cia muscular e « flexibilidade geral, para manter em bom
estado de funcionamento os érgdos da cconomia, para
contribuir para retardar o aparecimento inevitével da
velhice.

2) Come age o exercivio tdbre o organirmo para
obler lio precioso recullado?

—Pela superoxigenayio dos tecidos, conseqgiiente
da necessidade de atender ao ‘esférco orginico. :

3} Quais ac convegiénciar desea superoxigenagio !

—As fibras musculares, lisas ou estriadas, readqui-
rem uma tonicidade em parte perdida; as glindulas
secretoras do estémago e do intestino fornecem sucos
mais ricos em principios ativos; o ligado ¢ os rins tém
suas fun¢Bes vivamente solicitadas ¢ ativadas; as glin-
dulas de secregiio interna sofrem efeitos benéticos; os
produtos intoxicantes sdo eliminados com maior e pres-
teza; as graxas sio melhor eliminadas ou oxidadas: os
tecidos nobres mantém sua estrutura, sem invasio de
tecidos bastardos; as fungbes de climinacio renal ¢
sudoral sdo ativadas, ete. Pode-se dizer, em reésumo:
O exercicio ¢ um potente regulador da nutricio e tem
um poder desintoxicante de primeira ordem.

) Qual o 1.° cuidado de quem guer gozar o beneficis
desla verdadeira lerapéulica do movimento que é a educa-
gido fivica?

—A submissdo a um exame médico, para constatar
o estado do organismo ¢ orientar o trabalho.

3) Qual a orientacio a sequir?

~Procurar exercicios de efeitos locais ¢ exercicics
de efeitos gerais pouco intensos, para evitar fadigas
exageradas que sdo contra-indicadas..

Conservacio
Ivanhoé G. Martins

6) Como agir?

) —Executar diariamente wma licio de educacio
fisica.

--Executar stmanalmente exercicios generalizados,
esportes, compativeis com a condigiio orginica e com
as condigdes de existéncia. .

“—-Procurar na vida corrente ocasides de empregar
a atividade fisica.

A LICAO DIARIA INDIVIDUAL

lorar preferfveisi—Logo apds o levantar ou entre
16 ¢ 18 horas (3 horas depois da refei¢do).

Duraciio: —15 a 20 minutos sdo necessarios. Toda-
via, o fato de s6 se dispor de tempo muito curto ndo deve
ser impecilho.

local:—FEm pleno ar livre ou em'sala ou quarto
bem arejado.

{’nifornie.—Chegar progressivamente a executar
a hgdo em uniforme de esporte, o tronco nd.

Cuidados higiénicos:a (a)-—Quando a licdo & feita
pela manhi:

I.° Antes da licdo, esvaziar a bexiga e o intestino.

2.> Tomar a primeira refeicdo depois dos cuidados
higiénicos consecutivos ao exercicio.

&) Qualquer que seja a hora da licdo, tomar de-
pois de sua execugdo um banho morno ou frio ou proce-
der a ablugio com esponja ou toalha molhada. Fazer
{ric¢des enérgicas com toalha séca ou luva de crina.

Fxecugdo:-~Fxecutar 0os movimentos sem tempo
de parada e sem outro repouso que nio seja o destinado
avs exercicios respiratérios. ' til ficar em frente a
um espetho para hem confrolar os movimentos.

Doragem:-—A dosagem da licio resulta sobretudo
da repetigdo ¢ do ritmo dos exercicios.

As indicagdes dadas a éste respeito nos exemplos
de ligdo se adaptardo ao valor fisico dos diferentes exe-
cutantes. A notar que os exercicios devem ser bastante
encrgicos, o ritmo bastante vivo e a repeticio bastante
prolongada para obter no fim da li¢io uma ligeira su-
dorese, acompanhada duma aceleracdo dos movimentos
respiratorios.

Ritmo dos mocimentor. - Procurando seguir as va-
riacdes do ritmo indicadas nas li¢Ses, ¢ preciso lembrar
que os individuos magros ¢ nervosos devem observar
uma cadéncia relativamente lenta ¢ os individuos gor-
dos ¢ indolentes devem procurar um ritmo mais rapido,

Ritmo respiratério:—0O ndmero de movimentos res-
piratorios, compreendidas a_ inspiracdv e a expiracio,
¢, em média, de 15 a 18. Este ritmo pdde entretanto
variar no decorrer dos exercicios; diminuirem enquanto
a amplitude aumenta, aumentarem enquanto a ampli-
tude diminue, sem que haja, no entretanto, um estafa-
mento, que alids, deve ser sempre evitado.

Revpiragao: - Deve ser ampla e protunda. Fxecuta-
da livremente nos exercicios de ritmo vivo. Durante
os movimentos lentos ou muito lentos, a respiragio deve
ser ritmada com v movimento, a inspiragio sendo efe-
tuada durante a clevacio dos bracos, a extensio do
membro inferior ou do tronco: a expiragdo, durante os
movimentos de abaixamento ou de flexio das mesmas
partes do corpo.

Nos flexionamentos da caixa toracica € nos exer-
cicios respiratdrios, a inspiragio ¢ a expira¢do sdo leva-
das ao maximo.

Os exercicios respiratérios nic devem ser acompa-
nhados de movimentos de bragos. Afim de facilitar o
jogo da caixa loracica, as espaduas sdo levadas para
tras na inspiracdo e para frente na expiracdo, os bragos
caidos naturalmente.

.42 EDUCAGA® FisicA



LICAO

DE CONSERVACAO N. 1 (Fraca Intensidade)

s1cAO ENUNCIADO ESQUEMAS REPETICAO
s PO . A
SERIES DOS A SETA INDICA O SENT(DO | (A TITULO DE I1NDLICA- RITMO
DE PARTIDA S .
MOVIMENTOS DO MOVIMENTO CACRO)
-
Exercicios dos mem- 1  Afastamento lu- § Flex@io alternada dos 200 vezes cada brago Vive
bros superiores teral antebragos
2 Afastamento la- | Extensio  alternada 20 vezes cada brago Vive
teral, tronco tle- dos antebragos Cx\\’
siomadoe j }
3 Posicio {unda- | Elevacdo vertical dos 3 ovezes Respiratorio
mental bragos  (diferentes .
planos) nt
¥
4 Posigdo tunda- | Circundug@o allerna- 10 vezes em cada 5 lentos
mental da dos bragos sentido 5 rapidos
Exercivios Jda caixa | 5 Alastamento la- | Respiragdio com ele-
toracica . teral vagdo lateral dos bra- 5 oveaes Leuto
vos tlexionados .
Exercicivs dos mem- ]
bros inferiores 6  Posigio funda- blc\'u?‘ﬁo da perna 'es- 2 3 veees cada Lulo | Respiratorio ele-
mental, mdos | tendida (diferentes vagdo durante a
nos quadris. planos). expiragdo, exten-
sfio para tras du-
rante a inspiragio}
7 Posiciv funda- | Flexio ¢ extensio Boveres Respiratorio
menial com | das pernas, fjoelhoy
apdio cm um en- afastados),
vOsto de cadeira ?
Exercicios gencraliza- | 8 Posiclo  funda- | Saltitamentos sdbre ) 20 Vive
dos mental a ponta dos pés.
hl o + ] f -
9 Afuslulnel\ltn la- | Eaercicios respirati- 5 veses Lento
lern ros.,
Flexdio ¢ extensio do
tronco, (Na [lexiio
procurar tocar o selo 4
Exercicios dos muas- | 10 (D L) Adasta- | o mais longe possivel 3 vezes Respiratorio
culos abdominais (A) mento lateral | & frente, depois o )
¢ dorso-lombares (D. mais atras possivel i
2. dos pés, sem flexio-
NIT 4% Pernas).
1t (,‘\) Deitado Elevagio ¢ abaixa- Joveses Respiralt}riu n-
mento das pernas . . to lento
f
Y -
12 (D. Ly Em pé. | Flexdo lateral do .--‘-? L 3 veres Respiratorio
Afastamento la- | tronco. (Tocar a per- | 774 8 '
: ! ; :
teral na 0 mais baixo pos- ! i ‘:'
sivel com a mida, sem ‘-——":‘-70 Ve,
flextonar a  pernad
15 (AY Deitado Elevagio  alternada ;| ; i 10 vezes Vive
(l:l!i ])L'l'nx'lﬁ -
Exercicios combina- | 14 Posicdo lunda- 1 Abnir para {rente, 3 vezes cada ladu ] Acelerado  pro-
dos mental obliguo ¢ lateral com gressivamente
L‘ll‘t‘llll(lll(ﬁ() (IOS l)l'A'l'
vos da feente para
tras
Exercicios generalisa- | 15 Pusicio  funda- | Saltitamentos varia- 3 segundos  entre- Vive
dos mental dos: atasiamento la- cortados por um
teral clalsllycl'l!;\s.llu{-]c- tempo de parada de
vagio dos joelhos, 5 segundos
atastamento para
frente ¢ Dara trds,
ctu.
AL e _ > 1 + .
16 Alastamento lu- | Execcicios respirato- e 1 Volta a calma Lento

teral

17 Banho de ducha
seguido de fric-
¢Oes,

ries

As indicacBes destas duas colunas niko
tém um valor absolulo. A repeticdo
deve ser aumentada com o treéinamento



General

Benedito Olimpio da Silveira

Na noite de 15 de Maio, cercado do carinho de sua
familia e dos cuidados de seus médicos assistentes, vi-
tima de traigoeira enfermidade, extinguiu-se uma das
mais prestimosas liguras do Exército Nacional—o Ge-
neral de Divisio Benedito Qlimpio da Silveira.

Ao talecer, ocupava o extinto a mais alta funqﬁn
militar—a chefia do Estado Maior do Exército, cargo
que vinha exercendo com a maxima proficiéneia,

Arrebatado an nosso convivio em idade em que o
vigor fisico ¢ ainda pleno,
=iz contava 58 anos de ida-
de, deixa o Gereral uma
erande lacuna ro reio wili-
tar, que =6 pode ser preen-
chida com a memdria de sua
vida, com o exemplo de di-
namismo, de dedicacio e de
competéncia, que legou a
seus comandados.

Natural de Cucul, ro
Amazonas, ainda em tenra
idade, verilicou praga em
1893, com menos de dezessels
anos, Em 1901, ingressava
na Escola Militar e em 1907
recebia o seu primeiro galdo,
inicio de uma brilhante car-
reira que o levaria ao mais
alto posto militar. Assim,
ocupou o General Benedito
todos os postos militares,
desde soldado raso até Ge-
neral de Divisio. E neste
posto, desempenhou a fun-
¢lio mais elevada.

() extinto, virias vezes
condecorado, foi agraciado
pelo Govérno brasileiro com
as insignias de Grande Ofi-
cial da Ordem do Meérito
Militar.

A REVISTA ne EDU-
CACAO FISICA, enlutada
por éste infausto aconteci-
mento, se associa as home-
nagens postumas a éle pres-
tadas pelo Exército, pela
Imprensa e pela Nagio.

Como drgio da E.E. F.
E., nio pode deixar passar
desapercebido o entusiasmo que o ex-chefe do Estado
Maior mantinha pela Educacio Fisica, entusiasmo éste
crescido desde primeira visita a sede da Escola. Duran-
te sua gestdo, incrementou éste ramo educacional no
Exército, fazendo provimento de pessoal e material onde
faltava, cuidando da regulamentacdo da educacio fisi-
ca, dando enfim inteiro apdio moral, técnico e materia-
a todos quantos se dedicassem ao assunto, especiall
mente AE. E. F. E.

Sabre a vida do saudoso general, foi publicada em
boletim do Estado Maior do Exdército, |]l._'|.|l General
Raimundo Rodrigues Barbosa, que responde atualmente
pela chefia, uma nota altamente expressiva, que pu-
blicamos a seguir:

“Cumpro o doloreso dever de cientificar aos mewr
camaradar o falecimento ocorrido onfem, ar 22 horas, em
sua recidéneia, do exmo. or. General de Divivio Benedito
Oimpio da Silveira.

Fica areim éxte Tnotilu-
fo privade de sew guerido e
(lwrtre chefe: o Fxéreifo, de
wum doy operoros ¢ mais com-
petentesr  generaiv: o Pals,
cufa felicidade era a vua preo-
cupagdo dominante, de um
{‘Flff‘ffr]fﬂif} rﬁ'-l"{'flfﬂf'-l':'. J'Iil.'fr’.{(fﬂr‘ f.?r-l"
volado ¢ incondicional de rua
grandeza.

“"Sua oida, desde or al-
borer da adolescéneia, forma-
da pelo exemplo de rew (lur-
fre progenifor — o marechal
MNimpio da Silveira — foi
consagrada, cem inferrupede
e devolada perveveranfemente,
ao servigo da Pdiria.

A profissio dar armas

da sua escolha—em cujor
anruntorera grande ¢ profun-
do cabedor, mereceu-lthe toda
sua vibrante ¢ fecunda ativi-
dade ¢ fodo o ecfirgo de rua
pujante ¢ luminora infeli-
géncia.

A eficiéneia do Exéreifo
do Braril, a harmonia enfre
ar sewr elementor conslifuin-
ter, o reslabelecimento da dis-
cipling no veio da rua clarre,
fao profundamente combalida
nesler dltimas lempos, consfe-
fulram o anelo mair forfe de
sua exicléncia, rempre orien-
fada pelo nobre sentimento do
exalo cumprimento do dever.

Tragor vivos de rua par-
sagem pelo varlo cendrio mi-
litar do rew pals ertiio grava-
dos onde guer gue fenha che-
gade sua agio de chefe modelar ¢ de adminictrador hones-
tireimo: terfemunhor de rua eficiente operoridade al estio,
tndeléveis na memdria de fodos ndr, seus amigos e auxilia-
rer, ¢ nos arguivos desla cara, a constituirem marcos indi-
cadores do caminho a ser percorrido por fodos gquantos
amam sinceramente o Brardl,

HMeditai, mewr camaradar, sdbre a vida do chefe eax-
tinfo e segui-the ox exemplor, o quirerdes servir honrada e
nobremente a nosra querida Pitria !
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Ersuinlis I Compassn celabemiédnes, o Lo prssan g

sal leventualmenis, conmprissa e coreelival
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EXERCICIOS COM MACAS

a—Geral—(1) O efeito  déstes exercicios,
pando executados com macas leves, & prin-
cipalmente para o fortalecimento dos ner-
vos; por esta razdo éles sfo fatores elemen-
tares no desenvalvimento da graga, coovde-

Fig. 1

cio ¢ do ritmo. Em vista déles terem por
fim tornar {lexiveis isculos e as ar-
ticulagies dos ombros, gos, ante-bra-
cos ¢ punhos, éles sdo indicados [para os
casos nos quais haja tendénecia para o que
é geralmente conhecido como Cexercicio
muscular’”,

(#) Faxiste uma grande variedade de
movimentos COM as Magas, porém para os
fins diéstesjregulamentos os principios fun-
damentaiz serdo sulicientes.

Fic. 2

(3 Os exercicios com magas consistem
em circulos feitos com o brago e punho. (s
cireulos de braco s@o divididos em circulos
de brago estendido ou inteiro e circulos de
braco curvo ou meio brago. No Primeiro o
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ombro € o pivot e no dltimo o cotovelo

serve de pivot.

i4) FEstes circulos recebem a  deno-
minacio da diregiio em que a maga se move
em rcl;u;ﬁr_] A uwma I.il'lh.'i \"C[I'il_‘itl mv.-",||i.'|.||.'|.
que atravessa o corpo; assim um circulo
externo & aguele em que o movimento ini-
cial da maga & fora tL‘.‘SEi! linha e um cir-
cule interno onde o referido movimento
& em sua direcio; um circulo adeantado &
aguele em que a maga se move para a fren-
te & um circulo para tris :|:1UE]E cm que se
move para a retaguarda, Quando ambas
as magas se movem no mesmo  plano, a
direcio ¢ & direita ou & esquerda. para
frente ou para tras, e quando elas se mo-
vem em direches opostas, os circulos so ou
internos ou externos.

b—A posicdo inicial, da qual éstes exer-
cicios sio executados, & assumida & voz
(iq . Magar d porigie inieial, 2 Levantar.
A ordem de Levantar, as magas sdo trazidas
ik uma pngiqﬂn vertical, flexionando os ante-
bragos bem até a parte superior do brago
sem rigidez; a maga estd no prolongamento
do antebrage e as mios esliio na altura e
upn_q:.;m Fitas 1,r:|'|1]:.1'|t:lr"; 05 l.:ll.":|l-1‘.~' sSeguram

Fic, 3

punho da maga {rouxamente, com os dedos
polegares parcialmente estendidos em 5i-
tuacio oposia aos dedos; a extremidade do
punho projeta-se além do dedo minimi
parte superior dos bracos apoia-se lige
mente contra o0s Iiuln\.‘ dao COrpo e & dl!i
cin entre as mios ¢ a mesma da largura do
peito (Fig. 11, A vz de | HMagar, 2 FPara
haixo, as macas sio abaixadas aos lados com
os braves estendidos.

I‘l'i! -

lo— Fxercicios com wm brage s& —1 (]
! 2

GO I_'z.".t‘l.“l'il.." eim circulo para fora |.|'1Zi|=’-

{2) [
dentro.

(31 Brage estendido em circulo para a
[rente -:_|.'"ig,. 3.

(4} Braco estendido em circulo para tris,

(5 A voz de: 1 Brage diveite exlendido
com eirculo para fora, 2 Brecular o circule,
3 Alte. Continuar com um, dois.

i6) O braco direito é estendido acima
da cabeca sem rigidez e a maga descreve
o circulo, afastada do corpo; quando gira
em direciio lateral do corpo, o brago é -
geiramente curvado no cot ovelo, de modo
que o corpo nio seja tocado, Esta regra é
geral.

Braio estendulo em  circulo

— 45 —

(77 A contagem deve ser feita exata-
mente quando a maga atinge o ponto mals
baixo da descida. Esta regra & gcr:ll.

(8] Fm todos os exercicios de maga,
esta deve sempre ser conservada durante o

Fus 4
mvimento em um |.'||..I|'|'-| |'|a'|-|'a'|-|h'|'1 i
COPpHD.
(9 A voz Ao, volta-se a ]H:-:.ia;.fiuiuiq."i.'il.

d—Exerciciosr com wm brage #6 curvado.
Repitu.m-m_- (V1 i';rl."'ll]l?.‘- COMmL i Elrill;fr f:i.tl’.‘l'l-
dido, substituinde a  palavea “curvado’
pela palavra “estendido”. na voz de co-
mando dada acima.

e—Cireulor singelor do punfa (1) Cir-
culo do punho para a frente, para dentro-
ou para fora dos bragos (Fig. 4).

() Circulo do punho para tras, para
dentro ou para fora dos bragos

{31 Circulo do punho para dentro, atras
das espaduas (Fig. 5).



bragos. Exeoular éstes cxercicios em cir-
das espaduas. cules duplos com o brago curvado,

(5] Circulo horizontal do punho para {a) Circulo duplo de braco estendido
r:|4_-|11.m ou para I|1:|.| aciima o ||:'||,|'4;n dr'n-. [PLra q |!i|'|.'il.'|. I]“is. 71

dns bracos (Fig. G}

atras

:_ | Cirl'_'u]l_i_li dl! !1'.!II|.III'\I |'\I{II';I I.i.ll'q'l..

!

B Vor de comando: 1 Cirewle oo
prnho hem para _f."nr"r..  Fayecu'ar o civculo,
3 e, Continuar com um, dois.

n |-Ir¢.|:l".-:' &

er .1|II|:'|1'I.'\1'

S Lirculos duplos com o brape ¢
Pl pan ha esles uxrri_'h"h K5, Iy
ns macas simultineamente.

(i Hr.-r{'gr Moz circulos, |,||;||||u-, (R T I

Fia, 7

(&) 0O mesmo para a esquernda.

) Cieculo |;|||.|'|||'- cinin 0 biraco estendido
[ g I'|'4:||I,|_'.

(ff O mesmo para dris.

Ltk C]L‘culn il.ll|‘:-]ﬂ |]1,- ].-J'.n;lr |,--:I,|_'|H|i|||1
para dentro (Fig, 8.

Fia. 6 fi 0 mesmo para fora.

"i v de comando: 1 Erealo .-u"u.r-'.l'n.l de b
o eslendido a divedla, 2 Fyeewtar o civcalo,
Ao, Continuar com um, dos,
(2—Punko- Nos circulog? do punho  os

direita ¢ para a esquerda, a distincia entre
a% MANE CONSErvi-5¢ & MEesma, ¢ a% macas o
devem sempre estar em prolongamento dos

dedos devem ser postos em acido o o
possive! e as juntas do cotovels ¢ do 1|ﬂ'|]|.|_‘|i
devem estar Trouxas.

(a) Circulo duple do punho i
(LR dentro e para tri |||'r~. |,'|r|¢:|:n
0 mesmo para triis.

(¢} Circulos duplos do punho para den
tro, atras dos ombros (Fig, 9).

() ) mesmo para fora.

[} Circulos duplos do punho & frente,
para dentro ¢ para fora dos bragos.

frente,

Fra, 8

(01 () mesmn Jrara teas.

fal— Circulos l:|ll|||.':l'< horizontais do Jiti-
nho, a direita ou & 1_"\.r"1|_"|\|.|.. por cima ou
por baixo dos bragos (Fig. 10).



Voz de comando: 1 Cirewle duple do pu-
ahg para freate, 2 Fyecwlar o civenlo, 5 Ao,
Continuar com wm, dois.

g—Combinagio dor civeulos i de um bra-
vo ¢ um punhe (11 Um braco si estendido
ou ecurvado, clreulos do brago para fdra
com circulos do punho ateds dos ombros na
mesma diregio,

{2y () mesmo para dentro.

i3} Um brago sd estendido ou curvado,
f[]":‘u]l,rq. “il':l i[rnl;'l:'l ]}.J ra @ !Il.,‘lll.l.‘,I CONm C[r!'.l.llﬂ"
do punho na mesma diregio.

{4) 0 mesmo para tras.

(50 Cireulo de um brago sd com o Lra-
go meio curvado para dentro e circulo ho-
rizontal do punho para dentro por cima do
]rl'.;lg'-.’!l. a maca movendo-se an ]I.:I:I'l[!_,'i" do
corpo (Fig, 12).

(6} Circulo singelo do brago para fora
e circulo horizontal do punho para fora
sbbre o brago, a maga movendo-se ao longa
do corpo. )

{7} Nos exercicios acima ¢ nos que se
seguem, a descriciio da combinagfo consti-
tue sempre a voz de comandoe preparato-
ria. Quando &ate comando & I'I.'I.lll1-l'l_|-'i3l11£'=|-
jar ||rg:u_';|.|.u;fi|.!l.. a |‘:-.'|1'.| viea Pronfe devia pre-
ceder a voz de Favecular o circals.

h—Coambinapio dupla de brago ¢ punho.
(1} Amhos os bragos estendidos ou curva-
dos. circulos & direita e eivculos do punho

atris L!q:s ambiros na mesma Iiial.'\.'i-[l?' l]"IL.'-
13).

) mesmo para a L'-\.!:|1IL'I'-|-I.

P (3 Ambos os bragos estendidos ou cur-
vados, circulos para dentro e circulos do
punho na mesma direciio atris dos ombros
(Fig. 14} )

(4) ) mesma para lora,

(5] Ambos os bracos estendidos oo cue.
vados, circulos para a_frente com circulos
do punho na mesma diregio.

(6) 0 mesmo para tris. .

{71 Ambos os bracos curvados, meios
circulos para dentro, ao ludo horizontal, ¢
circulos horizontais do punho sébre o brago
para dentro.

(8 s mesmos circulos do 1'!!'.1!’,‘" e oo
punho para fora )

(9 ‘!\ml:"m os bragos curvados, meos
circulos & direita com circulos do |1I.I.I'l.|'l"‘I & ii-
Lre o8 bragos & direita.

(10} O mesmo para a esquerda, ]

{11) Circulos duplos dos bragos a direi-
ta, com circulos do punho atris dos ombros
na mesma direciio, maca direita adeantada
por meio circulo, denominado "o moinho'.

(12} O mesmo para a esquerda.

i(13) Circulos duplos do brago para den-
tro, com circulos do punhe atras dos ombros
na mesma direcio; o brago direito comega
com o circulo ftn broco e o esquerdo com o
circulo do punho {(Fig. 15).
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[ruria fora.

mesniey, exgi I|1||i|l||| 05 \.i.l".'l']”‘.‘-

i—Combinagoee de mapa.1ls melhores
resuliados 1 obtidos |'n;,"|<'| combinacio
diszes movimentios simples em uwmn unics

Fia, 10

L'cl:nhill..;u_'.‘ll.l. C.I.l..l. {""‘C.'L"-'L'i"\-i'\ll ¢ I'L'|'1.'|.il:|”
(111:11.r*' L b e

(17 Cireuln do beaco direito estendido
para fora.

(2} Brago direito
prara tora.
) Bragco direito curvade em circulo
para Fora com circula de punhn atrds dos
nmhbroz na meama direcio.

e Y
l\.'lll"\:lh’.l=I itk (SRS

4] 5

{5 ) mesmo exercicio com o hragn es
D querdo.

i) 1

I Brago direitn, circulo para dentrn

(81 PBeraco direito curvadlo, ciecnio

P
dentra,

Fra, 11

(% DBrago direito curvado, circuls para
dentro, com circulo  do punha atras doz
H-ml'r[‘ﬂﬁ na meesma I]ITI.!:L'ﬁ”.

(10 :

I:} 1‘J;_{}I meimo exercicio con 0

i A L lo.

(12) | esquert

brago

— A7 —

(13) Circulos l.:ll.'l'_.'llth de brago estendude
para a direita.

I I'LI {.-hil'l.'l.llll\h 1|.|.||1||'- \.I\.' I'|'|.|.-\. 0O Lrs ||\.I 1
pari direita.

(15) Circuloa duplos de bragos cesten-
|.I|':I"|"1' | L 1.-'1|.||||.'|I||.-\.|.

(1) Circulos duplos de bracos curvados

para @ esguerda.
(17) Circulos duplos de bragos estendi-
l.Il'l." para I.‘ll'."lifl'l:'l {cruzar os |.'l'l'..ll..'|.'|:"- cm cimaeal.
(18] |||.1.::1'1('|' os circulos horizontais ¢
duplos de bragos estendidos para fora
{cruzar os 1
(197 Mudar para « culos |]|.'.|'||-l-; de Lira-
oz curvadoz com circulos de pulso atrds dos
ambros na mesma dire
(207 Dc]'rl:-i:; do quarlo circulo com o
punho, as magas v levadas a
sobee a cabeca ¢ o8 cires
do e do punho sfio inver
cxecutado: para deatro.
(211 |_}|_-|:|-:|i-:. do gquarto gira, o brago e
querdo continua a executar circulos para
deatra, como no exercicio n.” 20; an prvssE0
que a mags diveita executa um circulo adi-
cional com o punho ¢ em seguida reassume
o circulos para dentra do brago e do |_HI='I|:-.'
deseritaos sob o ne 2 Kate ¢ o movimen
to para deatro & direita ¢ & esquerda’,
semdo a maca direita _ui:.l-:l.l em um ciecule

acos em baixal.

enbe por

o3 de braco curva

tdas, sendo agora

JI.IF I)IIIIII\.' |||'|'|‘i‘-| I:I':I I:IIIII'Il":II MEL E'I,H-\._lilﬁ I:'Illl_' 0
brago, esquerdo executa o circulo do brago
na frente do corpo; as macas alternando nos
circulos do punho e do braco.

(22) lo ter exe-
entro atras

Depois do punho esques
|.'|.|.|.a'|.i!1| 4 |]|J|||'1|" I.'i’l'(,'l.ll\.l I\.Cl.l'q'l. i
do ombro e estandao a |11'._|;;n dirertao prestes
a tomar a posigiio horizontal i direita, o mo-
vimento das TGCAS I i:'l‘.'l:l'lfli-.l; L':l:'l'll.'\'.'l.lul-:'l
o punho ezquerdo o nove movimento com
o circulo do ]:-1||'|i1|r Para [Gra e a L H T di-
reita com o circulo do brago para {ora; alter-
nando-se 63 movimentos 4 direita ¢ & ez-
querda, conforme dezcrito sob o ne 21,
(23)

Ao completar o dltimo eirculo para
fora do punho com a maga direita ¢ o circulo
do brago com a maga esquerda, junta-se
ambas as magns ao omhbro direito e faz-se
gira-laz em um circulo duplo de  bee
curvado & direita, com circulos de punho
atris dos ombros na mesma direcio.

124 I]L‘iﬂri.ﬁ de ..'-:||:|1|1|.u1:ar o ultimo cir-
cule de punho & direita, o movimento ¢
invertide, fazendo-se girar a maga direita
sibre a cabeca ¢ a esquerda sdbre o ombro,
e ambas as macas sio 5i7.‘|||:.;|.:; COmao no n”
23 a esguerda.

{25) Fh-.pni:.- do quarto circulo do E1|,||||'||::|
atras dos ombros 4 esquerda, ambas as ma-
gas sdo giradas em um circulo de brago meio
curvado da esquerda & posiciio horizontal




a direita, de onde sfo levadas novamente
para a posiglio horizantal & esquerda por
meio de circulos das magas para a esquerda
em circulos do punho sibre os bragos.

(26) Completando-se o dltimo circulo
o punho para a esquerda, o movimentin é

Fia. 13

mvertido, invertendo-se os circulos da es-
querda i direita e continuando como em
25 na direcio oposta.

IIET} Depois do quarto circulo o |1|.:|||.J|-:|
l.iu [ l!‘-‘ﬂﬂil :l l'_:l'r]'l.'jl.'i. ambas as  Tagas
sio gir #las nos circulos de |;|rm;|:| curvado
para a direita com os circulos do punho na
mesma direciio atris dos ombros, em segui-
da sfio giradas para baixo com um circulo
duple de brage meio curvado para a posi-
¢lio horizontal esquerda e levada dai para

Hl ]-I_I:'lrlﬂ':.l.”.t..l..l 1.[“.": lil I:l'..“' l:'lt'il:'l I']‘_. um {";r“’[lll:l
horizontal do punho sdbre os bragos da es-
querda para a direita como no n.®

[28)  Depois do quarte circulo do punho
da esquerda para a direita, as macas sio
levada da posigio horizontal direita para a

izontal esquerda por meio de um circulo

horis
horizontal do punho ¢ a inteira combinacio
e Eo L

L gl:‘:u:':l. da 1."'*-:'|I1E"r|:|;l. para a direita.

(29 Quando as magas chegarem 3 pro-
sicd0 horizontal Esq[lll‘:rl]ﬁ, 1,[1:!1{1[5 do quarto
circulo horizontal da  posiciio  horizontal
direita, sio giradas em um circulo de braco
curvade da esquerda para a direita até
atingirem um ponto & altura dos ombros:
dai a maca C-sl:]all.'l'-:l.'l. & gir; la em wm cir-
culo de brago curvado para a frente e a
maga direita descreve um circulo de punho
para dentro, atris dos ombros; depois de
ur111|:]c1.:|.l.1l.:l:; tstes circulos, os circulos da
maga esquerda atras dos ombros e os cir-
culos da massa direita para a frente em
um giro de brago curvado sio executados:
éste constitue o movimento 4 direita ¢ &
Esquen]n [Para i frente’", E[ril.[.{h_‘l WM O
em um circulo do punho, enguanto a outra

Fic. 14

descreve o circulo do braco de n.® 2] sd.
mente ]'.\:'lr'.‘l.]l.‘lﬁmt'l'lh'.‘ com os lados do corpo,

{30} .‘5.]1(:.-'- exccutar o |_'r'|r||E|i:|1:|_|;;'in qua-
tro vezes 4 direita e o mesmo ndmero de
vezes 4 esquerda, as magas sdo unidas & di-
reita gjr;u];:u em um cieculo l.1|.:|i|||:1 de bra-
cos curvados afrente com efreulos de punho
a direita. Qll.‘l.lulu s magas estiverem es-
tendidas & frente, estas sio mudadas para
o lado esquerdo do COPPO € 0 eSS mayi-
mento & feito nesse lado: alternar da direita
-:‘I. D"-l]lllﬁrl!“.

(31}  Apds o dltime i esquerda, as macas
siio trazidas & posicio inicial ¢ os seguintes
movimentos sfio executados uma ves:

(2] Circulos de punho & frente fora dos
E'I'a'll{'..lxu

(#) Circulos de meio brago 4 frente
¢ para tras.

(el Voltar & !u'miqfiu inicial.

() Circulos de punho & frente fora dos
Liracos.

l¢)  Circulos de’punho dentro dos bragos,

Fia. 15

as magas entrando em contacto com o so-
vaco do brago. Voltar 4 posicio inicial.

_.Ir_l Clrculos dao |:-|||::||!:|r para fara
|:-|'.e|.1,;|n;.

dos

(g} Girar as magas para baixo como em
IilI i||::i|:|1'. i.“‘l.l‘L'q'LlIl:'l.

(k) Voltar & posicio inicial como em o,
acima indicado.

NOTA—Os nimeros indicam os exerci-
cios na ultima combinaciio.
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As tiguras ensinadas nos nimeros anteriores estarfio, sem du-
vida, todas esbocadam até mesmo podende ser consideradas regu-
lares, mas sé nos devemos satisfazer quando estiverem beoas, ja
que a perfeicdio é inatingivel.

o+

O recuar devera ser calmo, passo a passo, mas cada passo liga-
do suavemente ao seguinte. E completamente falso o recuar em
que o cavalo vem para tras s golfadas. com passo de arranco.

\
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Fig. 1

Bsse movimento sé tem utilidade—e a terd formidével —si for fei-
to com cngaiamentu dos posteriores. E’ por isso que aconselha,
no infcio, a s6 pedir o recuar depois de um movimento em que os
osteriores ja tenham corrido para baixo do corpo (V. n.? 20 da
ﬁewsta). O cavalo que recua c[:nengﬂ)adn fica com a espinha ca-
vada no rim, estaqueado e resiste 4 mio. 0 movimento é feito sem
a menor harmonia e elegincia,
]nfellzmente. € rarfssimo se ver um bom recuar nos cavalos
trabalhados na época atual. Onde ver um “'Preto” que, sem cair

=

'd

4

Fig. 3

na inércia, partia, do recuar, num enérgico galope., dando antes
uma bela curveta?

Ha certos ca\aios que apresentam dificuldades ao recuar,
chegando até a “bolear”. Abandonada a preliminar de um sofri-
mento fisico, o equitador vencerd rapidamente, si iniciar o recuar—
de baixo. Colocade o animal na pista, com ligeiros togues de vara
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na garupa, faremos os posteriores se engajarem ¢, com uma agdo
caima da mio, provocaremos v primeiro paszo. Fazer alto ¢ aca-
riciar. Desde que desaparega o engajamento, colocar de novo na
posicdo correta. Pedir depois de cuma, sempie fazendo alto apos
rada passo, até que o movimento seja bem U)mpreendldo e que,
numa progressdo racional, cheguemos o conseguir até uns oito passos.

EspApuas pana DENTRO:—Este movimento, de resultados
maravilhosos para a educagio do cavalo, tem também as suas di-
ficuldades. E’ neccessdrio que o animal esteja sempre na mao e
para lsqo—lmpulxan ¢ mais impulsiio, Desde que dempdreg Vo
apdio, & sinal que os posteriores se desengajaram ¢ nfo estdo mais
empurrando a massa para a frente. Nas tiguras 1 e 2, vemos como
podem ser os movimentos dos posteriores.

Em todo o trabalho de duas pistas, hia para o cavaleiro a ter-
rivel dificuldade de nfo intervir com a rédea que deve ser passtva.
Ex: si vamos ladear da esquerda para a direita, a rédea ativa de-
vera ser s0 a esquerda no 5.7 efeito. A rédea direita se limita a ndo
permitir o encurvamento exagerado do peiwenga e concorrer para
conseguir o recolher. Pois o comum é se ver o cavaleiro pre}ucLC.ir
o jdgo das espaduas, empurrando-as para a esquerda com a rédea
direita mo 4.¢ efeito (fig: 3). lsso acontece de maneira tanto mais
acentuada, quanto a obediéncia & perna isolada € fraca. Aconselho

, ’I 1
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] } ' /‘I
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[ I‘ 1
Fig. 4 e Y )

a, com calma e reflexdo,

verificar tal fato, que per-
turba muito o trabalho de

) Fig. §
duas pistas. Mesmo no la-
stas o
dear classico, que & feito
com ajudas diagonais, convém cuidar tal defeito, nem que tle

aparega sdmente em momentos muito curtos,

X . . . .y

Em equitacdio, uma auto-critica severissima ¢ indispensavel,
para poder progredir.

lnlClE'ﬂlOb nesle 3.* més
se ensinar essa tigura:
pessoa que aplica.

Adotemos o seguinte: pista a mdo direita ao passo; alto, acen-
tuando mais o efeito da rédea de fora, no caso a esquerda. dnfer
que a impulrdo se extinga, com a~rédea esquerda contraria de opo-
sigio no 4. efeito, péso do corpo sobre a nadega direita, pernas
unidas, fazer um oitave a direita, sem que o posfenor direito do

savalo se mova e, sem fazer affo, partic em Ilente (fig. 4). Caso,
durante o oitavo, a garupa queira se desviar & esquerda, a perna
déste lado recda um pouco e se reforga da espora. Coneegun fa-
cilmente o oitavo, atingir os 90°, depors 1200, até atmglr 08
1800 (fig. 5).

Cui(lnr em niio gsmagar o cavalo sob o péso das ajudas, que, si
muito enérgicas, jogarfio o animal para o lado ou o obrigario a re-
cuar. E’ preciso que o cavaleiro tenha sempre a impress3o de que
sua montada esta pronta a pariir em frente e nunca que lhe pareca
que o seu cavalo vae cair sentado.

TraBALHO A0 TROTE: Insistir nas voltas e meias voltas, va-
riando sempre os tamanhos das figuras e procurande que a cadén-
cia seja bem nitida. Nada de gestos indolentes. Ir aliviando cada
vez mais a intensidade das ajudas, lmitando ao minimum os mo-
vimentos de mio ¢ pernas, como st o eguitador desejasse ter a im-
pressio de que o seu cavalo estava trabalhando por livre e expon-
tinea vontade. E' essa liberdade aparente. que traz elegancia nos

a pirueta direta. Ha varios modos de
todos dio bons resultados. conforme a
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gestos. Um cavalo esmagado pelo circulo de ferro das ajudas é um
pobre infeliz, que nem podera fazer brilhar as suas qualidades na-
turais.

Meter o cavalo no “ceder A perna’’, ao passo. Quande o movi-
mento estiver ficil, aumentar a impulsfo e tomar o trote durante
um ou dois passos, sempre em duas pistas. Passar ao passo, ainda
em ‘‘ceder & perna’’, depois em frente. Partir no trote elevado,
uma volta de picadeiro e recomecar.

De acérdo com os progressos, ir aumentando os tempos de
‘ 5, PToB Ira k
trote em duas pistas (fig. 6). A cadéncia do trote deve ser curta.
Seguir a mesma progressdo que foi seguida nesse trabalho ao passo.
Ter o cuidadoe de olhar sempre para ¢ ponto que se vai atingir da
A pre p P g
pista e ndo ofhar as orelhas do cavalo.

GALOPE:—Reservar uns 15 minutos intercalados para o traba-
the do galope. Melhora: cada vez mais as partidas, de modo a que
o cavalo ndo se atravesse. Para isso, it diminuindo o efeito da per-
na que da a posicio. Procurar que baste o efeito da rédea direta,
para for¢ar a partida certa. As duas pernas serfio quasi iguais no
seu papel impulsionador,

Insistir umas dez vezes em partidas alternadas do passo ao
galope, do passo ao trote. Cuidar de conservar as mdos Eem bai-
xas, quando a partida for ao trote, Para o galope, levantar as mdos
um pouco. O cavalo rapidamente se dara conta da diferenga no
modo de pedir e partird de acdrdo, peis tomard posicBes diferentes.

Pedir as partidas na linha do centro. Seguir dem em frente e
tomar a m#o justa (fig. 7). Fazer alto e tornar a partir.

Cortar o picadeiro- alto na linha do centro—recuar—partir
certo (fig. B). Linha quebrada—sem deixar o cavalo mudar de pé
{preparagiio para o galope false). Arredondar o vértice e nio fazer
gestos bruscos que quebrem o apbio. Para entrar na pista, usar de
efeitos diretos 3& oposigiio entremeiados de leves acles de 5. efei-
to, afim de manter o lateral de fora atrazade, Sabemos que si um
cavalo galopa 3 direita, por ex. e lhe fazemos sentir discretamente
a acdo da rédea esquerda no 5. efeito, &le teri vontade de ladear
a direita e nunca mudar o galope para a esquerda.

It aumentando as flexas, de ncordo com o progresso  (fig. ).
Desde que o falso galope se desenhe com fadilidade na linha que-
brada, executar uma meia vulta ampla (fig. 10) e continuar no mes-
mo pé. Nos cantos, usar a_rédea de dentro no 5.7 efeito, prendendo
todo o lateral interno e evitar qualquer tranco. Conservar o corpo
flexivel € a perna de dentro um pouco atras da silha. Durante o
lado grande do picadeiro, aliviar as ajudas, mas sem quebrar o apiio.
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Fig. 6 Fig. 7 Fig. 8

Ao menor gesto brusco, o cavalo aproveitaria para mudar de pé,
acertando o galope. Nesse caso, passar ao passo e recomegar fan-
tas vezes, quantas as necessArias, NUNCA CORRIGIR NO GALOPE |

O falso galope se torna de execugdio muito facil, si o cavaleiro
deixar que o cavalo se apoic um pouco na mie, ficando sdbre as
espaduas.

SaLTO:- -Em liberdade uma vez por semana. VYariar o mais
possivel os obstaculos. Eleva-los progressivamente até 1m20 (uns
dois dessa abtura em cada sessiio).  Dar até 12 saltos, seis em cada
mio.

A guia—uma vez por semana, dar salto a guia na carriere. Ir
do faci para o dificil. Uns seis saltos em cada sessdo. Altura ma-
xima

Ilm10. De prefecéncia obsticulos de terra, sebes, muros,
ependichs. Evitar as varas simples.

ExTERIOR—Uma sessdo por semana. A passo, trote e galope.
Duracdo--uma hora. Depois de desembaragar o cavalo ao trote,
meté-lo num galope da cadédncia de 400 mts. por minuto. Galopar
dois minutns—passar ao passo aos poucos—alto. Observar as
ilhargas. Si a respiragio cstiver muito agitada. retomar o passo.
Si a alteracio for pouca, dar mais dois minutos de galope e depois
10 de passo. O trote deve ser na cadéncia regulamentar. Dar tem-

s de 10 minutos. Procurar que o cavalo va no trote scm a menor
uta com a mio.

Saltar, a trote e galope, obstaculos naturais, até uns 12 saltos,
de preferéncia fossos. Terminar com dois minutos de galope a 400
mts. ¢ 300 mts. num galope da cadéncia de 600 mts. por minuto.
15 minutos de passo antes de mandar o cavalo para a baia.

Nio forgar & galope em subidas, nem trotar muito largo, pois
o trote anormal inutiliza rapidamente o cavalo,

MAIO DE 1935

_—Quem nunca viu o campeiro que sai de manhi e num iro-
pezito automatico, em que o cavaleiro e cavale vio com os pensa-
mentos. .. longe, chegar ao pouso depois de andar 14 leguas “fres-
giiilos ne mis"”, prontos para recomecar no dia seguinte ?

Exemplo de uma sessdo de picadeiro:

3 minafor:--Confirmagdo na impulsdo. Alto—passo—alto—
trote—alto—recuar—passo—trote elevado—trote curto—trote ele-
vado---alto—etc.

10 minulos: --Flexionamentos laterais da garupa (rédea direta
de oposic@o). Cortar o picadeiro:—cortar 0 picadeiro e mudar de
mio —volta—meia volta invertida-—oito de conta—serpentina.
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Fig. 9 Fig. 10

Frabalho 5 minutos a passo ¢ 5 minutos a trote.

10 minutori—Flexionamento das espaduas (rédea contraria de
oposicio). Cortar o picadeiro: - cortar ¢ mudar de mio—valta—
meia volta oito—serpentina.

Cinco minutos a passo e cinco a trote.

§ minulor—Partidas a galope, num pé e noutro. Cinco em
cada pé.

7 minufos:—Piruetas, Inversa e direta. Cinen vezes cada uma

I(d) minutos:—Trabalho de duas pistas. A passo e a trote. Cin.
ca cada.

10 minvios: Todo o trabalbho de galope ensinado.
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- Educacao Fisica Feminina

Déa Mendes. da 8. Secundéria do Instituto de Sducacao

A civilizacdo que se aperfeicoa vertiginosamente tem, sdbre
a vida humana, conseqiiéncias esmagadoras das tendéncias natu-
rais e autbnomas que criam a personalidade. Cada vez mais o ho-
mem se divorcia da natureza para incorporar-re a uniformidade
slandard de habitos e cosiumes sociais que n&o vanam,

Ja Goethe havia ocbservado essa influéncia niveladora. “Onde
ainda encontrar—perguntou éle—uma personalidade original, onde
encontrar quem tenha coragem de ter sincero, de mostrar-se como
realmente ¢7”

Si assim j4 era no tempo de Goethe, muito mais se acentuou
a absor¢io no homem com o progresso mecénico do munde, a tal
ponto que originou uma reaglio, concretizada numa nova erienta-
¢#o educacional.

O que caracteriza a educagiic moderna € justamente essa auto-
nomia da personalidade, o propésito de defender os movimentos
naturais e instintivos que podem provocar a iniciativa criadora.

O espirito vem sendo preparado para &sse fim e nenhuma in-
fluéncia maior pode existir para a autonomia do espirito do que o
cultivo dos movimentos pessoais, através da educacio fisica.

A gindstica ritmica busca justamente coordenar essa tendén-
cia, porque se baseia nas manifestacfes mais primitivas da vida;
ritmo e senlimento. S#o €les os portadores principais de toda ati-
vidade que se caracteriza pela expressio pessoal.

Falar dos beneficios da educagfio fisica é quast desnecessirio.
Hoje em dia, j4 se sabe que a mulher, mais do que homem, tem
necessidade de uma educagdo fisica integral, porque nela é que re-
pousa todo o futuro de uma raga.

A mulher de hoje ji val compreendendo melhor a necessidade
de se educar {isicamente; ela 74 sente que a magreza ou a gordura
exagerada s6 aparecem nas pessoas inativas, As mies de hoje,
melkor orientadas, mais instruidas, j& nio se preocupam sémente
com a instrugiio de seus filhos, mas também com o problema da
educaclo fisica que ¢ parte integrante da higiene.

A necessidade da educagdio fisica é hoje cabalmente generaliza-
da ¢ reconhecida. A luta entre seus adeptos e seus oponentes estd
acabada. A luta agora trava-se dentro do proprio campn.

Az discuss8es téoricas da importincia e fins da educacio fisi-
ca dependem de certos conceitos ou pontos de vistas. Assim, para
Rousseaun, "0 corpo deve ser forte, si deve obedecer ao espirito,
Tanto mais forte, tanto mais otediente. Si quereis fortalecer o es-
pitito da juventude, treinal aqueles poderes gque o espirite deve
governar’’,

Para Schutte, “Um corpo é incompleto sem o espirito. Sem
o corpo educado ndo ha vigo da inteligéncia, nem alegria™. Para
Lukain, “Nio é bastante deixar o corpo ¢ o espirito do homem como
a natureza os fez’’.

Guts Muths mostrou que muitos dirigem a cultura do espirito,
como se ndo tivessem corpo. .

Todas essas opinides, acordes em dar relévo ac papel da edu-
caglo fisica, nfio resolveram gual o métado a seguir na educagio

* fisica em geral, e particularmente na feminina, mesmo porgue ndo
apresentam nenhum aspecto didatico.

Como devemos proceder na infancia, na adolescéncia, na idade
adulta?

As controvérsias sébre os métodos na educacio fisica existente
sZo o produto de preconceitos que operam nas institulgdes sociais

¢ politicas.

Para respondermos & pergunta acima, inquirimos si ha uma
unidade como base nestas trés concep¢des: a alma, o espirito ¢ o
corpo ou si hé separac&o ou discorddncia nos trés poderes funda-
mentais correspondentes a essas concepqdes. Pestalozzi, o grande
professor psicslogo, foi um dos que mais profundamente sentiam a
alma das criangas e o segrédo de ceus tdeais, concluindo por apro-
ximar essencialmente o sentimento ¢ 0 pensamento com a afinida-
de gque os entrelacam.

Em todos os homens, ha o instinto, para o movimento, obser-
vou é&le.

S&o desastrosas as conseqiiéncias para o desenvolvimento da
alma da crianga, decorrentes 3;1 inatividade sistematica e coerciti-
va que re observa em muitas escolas.

0 segrédo do entrelacamento da psicologia € da fisica &, nesce
caso, destruido pela paralizacde do instinto natural do movimentc.

Como j4 disse acima, n#o sendo mais objeto de controvérsias
a necessidade da educacfo fisica, 0 que se discute agora € a conve-
ni¢ncia do método ou de orientacio pedagdgica.

O esporte veiu quebrar as cadeias convencionais, dentro das
quais, por muito tempo, se desenvolveu a Educagio Fisica. Mas
o esporte mal compreendido estd sacrificando a liberdade dos movi-
mentos livres em sua dnsia de procurar records € scores.

O desvirtuamento do esporte em certos paises, onde a procura
de record chega ao absurdo, tem sido nocive ao prestigio da Educa-
c¢io Fisica, responsabilizada injustamente, pelas conseqiiéncias
désses excessos.

S3o as nagdes detentoras dos records realmente as mais aptas ?
Sera realmente um signo eminente de poder, abandonar todos os
movimentos livres € naturais em favor de um objetivo restrito a
um determinado record?

A educagéo fisica importa na supressdo ou no desenvolvimento
dos movimentos nacionais?

Todas essas perguntas foram feitas ao povo alem#o por Bode,
o grande e mais moderno propagandista da gindstica de expressdo.

O ritme da vida se baseia na respiragdo e na pulsagdo. O ritmo
de nossa vida vegetativa é a base da vida da alma. 8i os movimen-
tos das criangas sio naturais, como pode ser explicada psicologi-
camente a supressfio déstes movimentos?

QO corpo ndo ¢ feito essencialmente de partes. mas de uma un:-
dade orginica. Para modelar esta unidade orgénica, e sem destrui-
la, € necessirio o esférco de uma influéncia pedagogica. Para a
ciéncia, esta unidade orginica é um objeto de procura. Para ver o
organismo em sua totafidade, é necessario uma habilidade artis-
tica. O trabalho do professor de gindstica consiste em possuir uma
técnica de gindstica para dirigir o desenvolvimento das condigGes
de um acréscimo unificado de toda a musculatura.



Todus as formas de gindstica que ndo aplicam os mox'inleptos
totais do corpo, causam o mesmo perigo que o esporte que 80 te-
nha um objetivo.

Entusiasta que sempre fui da Educagdo Fisica, venho a ela me
dedicando hé mais de 15 anos e sdmente a pratica de lidar com c.1-
fincas de todas as idades, com adolescentes e com mulheres de
mais de 2] anos, cu devo a experiéncia em que se apoia o concei-
to que fago da educacdo fisica da mulher.

Todos os movimentos expressivos, oriundos da alegria livre
de todas as criangas, como saltos, corridas, flexSes, podem ser esti-
mulades para criar-se uma emogdo, seja pela dansa, seja pela
mUsIca.

Na Alemanha, numa Assembléia Educacional, Alfred Liekwach
disse A misica e a ginastica nos ajudardo a educar a geragdo dos
homens livres ! O eﬁaito estético dos exercicios livres & essencial-
mente dependente da misica’’.

Para a educagio fisica da mulher, ndo conhego nenhum méto-
do ou sistema t8o apropriade como o da ginastica ritmica.

E' um método essencialmente feminino.

J. A. Barré, professor de clinica das moléstias nervosas da Fa-
culdade de Medicina de Strasbourg, entre outros conceitos sdbre a
gindstica ritmica, disse:

“La g mnastique rythmique n’est pas la dance d’hier, ni celle
d’aujourd ﬁui, ni um sport banal, ni un simple éxércice musical:
elle utilise ces différents moyens, pour lier des éléments que la na-
ture a rapprochés, et que l'éducation ordinaire dissocie souvent.
Au moyen d’une discipline agréable, d’oi les thémes compliqués
doivent &éire banis, elle établit la cohésion et 'harmonie entre les
facteurs nerveux et musculaires; elle peut faciliter la véritable
ossession de soi-méme, et former des individualités cohérentes et
ortes.”’

Ora, ja em 1818, Franz Parcon escreveu ““As condicBes neces-
sérias para uma arte de ginastica devem ter, como lei, a estrutura
mxturz-j| do corpo humano. Tudo que pde em perigo sua beleza
ou seu equilibrio, ou que treina alguns membros a custa de outros,
€ contra a unidade e & harmonia da Educagiic Corporal e nunca po-
dera chamar-se ginastica”.

. Nenhuma gi'nés_tica realiza essa unidade, nenhuma é tdo har-
monica como a ritmica.

. Nfo pretendo aqui ensinar a ensinar a ginastica ritmica—longe
de mim tal pretensdo; apenas quero mostrar acs completamente
leigos a maneira como se pode iniciar &sse ensino num grupo de
alunos, Em primeiro lugar, os mais simples movimentas sdo enst~

nados como andar, balancar ou elevar os bracos, curvar o corpo em
varias alturas. Desde o principio, deve-se_obter a participacio do
corpo inteiro em todos os movimentos. Lsses simples exercicios
sfio realcados com a misica e, sob a influéncia da vontade, cria-se
a expressio plastica désses movimentos. Depois vem o estudo do
contréle corporal, o lugar do grupo no espago, o lugar de cada com-
ponente nos lugares.

A divisfio de tempo e de espago. Os intervalos. Depois vém
os exercicios de relaxamento, no lugar, em marcha. Os exercicios
de impulso, de balanco. Os exercicios variam pela mudanga de
direcio, pela combinagZo dos diferentes exercicios, pelo aumento
ou diminuicio da cadéncia.

Da sinceridade da expressdo, depende a beleza do movimento,
a graga, como a chama Schitler na sua obra “Graga e Dignidade”,
uma qualidade no modo de aparecer, e que pode existir numa estru-
tura sem belezas arquitetdnicas. A graga ndo é determinada por
movimentos propositais, mas como tudo que é pessoal, pelo jogo
mconciente do corpo.

Uma cousa tenho observado. As alunas executam melhor os
movimentos, quando a misica é bela € o ritmo bem compreendido.
A ginastica feminina deve ser essencialmente ritmica. Ela precisa
ser ensinada desde cedo, porque nio conhego ginastica alguma que
controle tanto os nervos e que exerga uma ligagdo tdo pro%unda en-
tre 0 corpo € o espirito como a ginastica ritmica. Corpo e espirito
sio um tode que Llevem trabalhar em estreita colaborac&o, um con-
cebendo e ardenando, outro executando e exprimindo. Por isso,
devemos preparar o corpo da crianga, para ser na vida um instru-
mento de saicde, graga e forga.

Mas quem quizer ensinar tal arte. terd que aprendé-la, nffo na
teoria dos livros, mas praticamente com o proprio corpo.

Agora, uma resposta & pergunta que estou adivinhando em cada
leitor. _

Si niio for podsivel, poc falta mesmo de quem ensine, pdr em
prética a gindstica ritmica, deve a educaciio fisica da mulher ser
abandonada 7 NZo. Por meio de exercicios naturais, como marchas,
corridas. saltos, escaladas, natacio, tudo isso sem a preocupacio de
records e, mais ainda, sem a idiota pretensZo de se parecer com o
homem, a mulher poderi alcan¢ar um desenvolvimento fisico capaz
de garantir a integridade de sua saide e beleza.

oo

ESTA REVISTA LHE AGRADOU ? ASSINE-A E FAGCA VER ADS SEUS
AMIGOS A NECESSIDADE DE FAZE-LO TAMBEM.



DEFESA PESSOAL

Pelo Sgt. Ajd. Alberto Latorre

Iniciamos, néste nimero, uma série de publicacdes
s6bre—Defesa Pessoal —arte cuja difusic nos meios
militares se torna tio necessaria. Modernamente, ndo
se compreende militar que a desconheca, complemento
essencial de sua preparagio profissional.

Difiniram-na como um conjunto de processos e ar-
dis que permitem, de maneira rapida e fulminante, o
desembaraco ou o dominio de um adversario que ataca.

ste ataque poderd ser consumado a mi3o livre ou
com armas.

Numa concepgdo mais ampla, utiliza ela nao sé os
recursos naturais do homem, como também, armas ¢
.nstrumentos, tais como: espada, florete, sabre, benga-
la, pau, armas de fogo portateis, punhal etc.

Pelo exposto, vé-se claramente que ela invade
outras searas, indo buscar colaboracio na Esgrima, Tiro
ao alva, efc., desportos ja bem difundidos nos meios
militares e civis.

Trataremos aqui, apenas, da parte referente ao
emprégo dos recursos naturais do homem (membros,
cabega, ete.), ora empregando-os em golpes traumaticos:
s0cos, ponta-pés, bofetadas, dedos nos olhos, cotovela-
das, cabegadas, joclhadas, etc.; ora em combinagbes in-
teligentes e ardilosas, tais como: “prises’”, “gravatas’”,
ete.; ora comprimindo partes dolorosas e sensiveis do
corpo humano; ora, ainda, colocandy articulagdes em
falso ‘“chaves” ¢ “torcdes’”.

De posse déstes conhecimentos (golpes) estarda o
militar em condigBes de: a) resistir a um ataque pe-
rigoso, dominando seu atacante; #) impor-se aos que
“esquecem’” os sdbios principios da disciplina e do res-
peito; ¢) prestar socorro eficiente aos fracos e despro-
tegidos; d) agir em mil outras situagdes que na vida
pratica s¢ apresentam quotidianamente,

Acrescendo a série de vantagens ji enunciadas, a
“Self Pefense” praticada pelo método eclético, constitue
excelente desporto, pois, além de desenvolver tedo o
sistema muscular, aumenta a resisténcia, desenvolve a
audacia, o sangue frio, raciocinio agil, energia, tenaci-
dade, confianca em si, ctc.

Exige uma perfeita coordena¢io de movimentos; a
necessidade de agir, num espa¢n de tempo curtissimo,
habitua os musculos ao dominio da vontade. O golpe
de vista, a presenga de espirito e a malicia sio grande-
mente necessarios neste interessante desportn, de fei-
¢do nitidamente utilitdria, podendo ser classificado
como a cipula do edificio da grandeza e educacio fisi-
cas do homem. Dal sua grande aceitagiio e difusin nos

randes centros desportivos (Paris, Roma, Téquio, etc.),
onde funcionam normalmente suas academias.

A defesa pessoal pode ser baseada em qualquer
método de luta: Jin-jitst Giudo, modernamente).capoei-
ragem, box inglés, savate, etc., mas o método eclético
¢ o de melhores resultados. A experiéncia e a observa-
¢fio de varios anos comprovam esta afirmativa. J, .
Renaud, em sua admiravel obra ““La défense dans la
rue”, embora um apaixonado do box francés, participa
dessa opinido, preconizando a aprendizagem do Jiu-jitsu
e do box inglés como complementos do interessante des-
porto francés.

Consiste o método eclético em buscar nos diferentes
desportos de rings, aquilo que tém de mais eficiente e
utilitirio, desprezando-lhes a parte ornamental ou con-
vencional. Um estudo rapido déstes desportos dara a
palma da vitéria ao Jiu-jitsu, como o mais adaptdvel a
defesa pessoal. Necessitamos, porém, buscar no “‘box

— 4 -

de Faria, monitor da E. E. F. E.

internacional’” seus fulminantes 'diretas’”, “‘crosses’”
“hooks”, “‘uppercuts”, "‘swings”, ‘‘jabs’”’, ‘‘crochets”,
aplicados cieutitica e precisamente ao mento, plexo so-
lar, figado, bago e cardtida. Nossa capoeiragem contri-
bue com suas cabecadas, tesouras, rasteiras, ponta-pes,
pantanas, escocdio, rabo de arraia, etc., e, principalmente,
com sua malicia acentuadamente brasileira. O box fran-
cés ¢ por demais estilizado, mas mesmo assim fornece
os golpes de “‘pé baixo”’, "“chassés” e, principalmente, os
“coup de pied de pointe & hauteur de figure’” et “les
parties sexuelles”.

E’ mister, porém, desprezar um pouco a estilizacio,
tiv saborosa aos franceses, impregnando-a com a des-
concertante malicia brasileira.

A luta romana, por ser dependenté da fér¢a e do
péso, pouco ou mesmo nada tem queselhe aproveite. E’
uma luta convencional, sendo seu gradual desapareci-
mento, o fruto da concepcio que deve predominar em
matéria de desporto de ring:—utilitarismo e destreza,
acima de fdrga e pésn.

O “Catch-as-catch-can” ¢ uma luta em que se pro-
cura suprir, com a violéncia espetacular, a pouca efi-
ciéncia da maioria de seus golpes. Nasceu para empol-
gar as multides avidas de sensacdes fortes. Buscaremos
nela, apenas, as torgdes dos membros, as tesouras aos
rins ¢ pescogo e o estrangulamento (alias, golpe proibido).

Finalmente, a luta livre praticada no Brasil tem
muito a fornecer, pois, outra cousa nfo é que uin jiu-
Jitstt sem quimono.

A defesa pessoal pode ser praticada ein qualquer
idade e pelos dois sexos, pois ndo requer grandes esfor-
¢os tisicos, nem grande coeficiente de f8rca. E’ mister,
porém, graduar a intensidade de seu trabalho nas con-
digBes de resisténcia do organismo do praticante. E’
&ste o dever precipuo do professor. Deve-se evitar a
fadiga e, durante os exercicios, encorajar os fimidos e
refreiar os ardorosos. 3 homem de idade evitara esfor-
¢os prolongados ¢ tomara li¢Ses de intensidade média.

E’ aconselhavel praticar didriamente uma licdo de
educagio fisica e alguns exercicios preliminares caracte-
risticos, que muito beneficiario o iniciante e facilita-
rdo a aprendizagem e perfeita aplicagio dos golpes.

Nos meios civis, deverdo conhecé-la profundamente
as corpora¢des policiais e as ¢lifes sociais. Nos meios mi-
litares, os quadros deverdo igualmente maneja-la bem,
dados niio sd sua grande eficilncia, como também a
seguranga que seua conhecimento dd aos que tém a feli-
cidade de pratica-la.

PREPARO DE UMA SALA DE “DEFESA
PESSOAL”

Devera ser ampla, arejada e asseiada, podendo es-
tar anexa a sala darmas.

Marer1aL:—1 colchdo de 5in. X 5in.

1 saco de areia

|l pushing-ball

luvas de box e de saco

extensores, halteres pequenos, macas,
cordas para pulo, bast3es curtos, me-
dicine-balls, revélveres, punhal de
borracha ou de madeira, bengala,
navalha de madeira.

OpservagXo: Um stmples colchio, um compa-
nheiro entusiasta e um bom professor sio o suficiente
para a pratica desta indispensavel arte desportiva, caso
ndo se disponha de sala com o material actma descrito.
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Campeonatos Sul - Americanos
de natacdo, water-polo ¢ saltos

Depois de seis importantissimas relinides que levaram & pis-
cina do C. R. Guanabara uma multidio jamais prevista pelos mais
otimistas, terminou a disputa dos campeonatos sul-americanos
de Natagdo, Saltos e Water-polo.

Os brasileiros tiveram uma semana de grande expectativa em
tdrno do desfecho dos virios pareos do mais salutar dos csportes,
pelos seus resultados, os quais fizeram cair nada menos de quinze
“records”’ sul-americanos e nove brasileiros !

Por essa formidavel baixa das marcas continentais, numa por-
centagem tdo elevada, vé-se quanto € necessaria a realiza¢do de
certames dessa natureza, pelo menos de dois em dois anos, para
apurar valores.

A organizagdo do certame ndo foi toda perfeita, mas o resulta-

do do campeonato de natacio fo1 o que se esperava: a Argentina
em 1° ¢ o ‘Brasil em 2°,

O nosso pafs perdeu-o, por sensivel diferenga, porque o Brasil
ndo tem mais que dois ou trés nadadores. Esta é que € a verdade
nia ¢ cria, e se ndo fossem homens de envergadura de um Ma-
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noel da Rocha Vilar, que sozinho fez 48 pontos sendo a grande fi-
ura do certame, ¢ Benevenuto M. Nunes, 0 segundo nessa classi-
icagfo, 0 Brasil ficaria no “‘zero” nos primeiros ?ugares o que pro-
va que em fhatagfo obtivemos o posto que mereciamos—ao segun-
do lugar do continente.
ue a li¢Zo nos sirva e, para o futuro, que 0s nossos nadadores
tenham progredido & altura, porque nio se podia exigir mais do
que fizeram aqueles que defenderam o pavilhda brasileiro.

A Argentina, que merecidamente triunfou pela segunda vez
no Campeonato Sul-Americanc de Natacio, obteve o justo prémio
do valor da sua équipe campea.

Possuindo varios homens de excepcionais recursos e gualida-
des, enquanto que nos sé possuimos dois, a équipe platina brilhou,
satisfazendo os progndsticos dos seus chefes.

Levantando 5 pareos dos 11 do programa, teve pelo ndmero e
valor de seus nadadores 6timas colocagdes secundérias que vieram
consolidar o triunfo de campeonato.

E os argentinos conseguiram o contririo dos nossos, e sempre
que perdiam o primeirc lugar, abtinham as melhores colocagdes
secundérias, fazendo ndmero. .

Ndés, ndo, apenas tivemos um homem para vencer, enquanto
dos demais nada era esperado, e isso em todos os pareos.

- Désse modo, coma poderamos almzjar o campeonato, deante
de uma équipe que possuia sempre dois homens em condi¢Bes de,
com rara excegdo, triunfar?

‘ N§o era possivel fazer mais do que aproveitar a licio que nos
deram os vencedores. que ¢ mais uma recomendagdo que fazem.

Precisamos de técnicos, mas ndo désses gque todos os clubes
possuem, que apenas sio orientadores ou animadores.

i, .Precisamos de homens como um Saito, qué embora ji encon-
Araxse a instrucfo dos briosos marujos brasileiros iniciada, aper-
feigooua & dotou-a de recursos técnicos tais, que deu a Liga de
] .da Marinha, ocasifo de salvar o pais de uma derrota

completa, 7
g)os demais pafses concorrentes pouco mais se pode dizer.

— M-

O Chile é que demonstrou melhor perfeicio e adeantamento
te"cnico dos seus nadadores, enquanto que o Uruguai fez apenas
namero.

O Peri, que teve sdmente um homem, nada poderia conseguir
de aprecidvel, além das duas boas colocagdes de ét’u‘pio.

Se no campeonato dos homens, nfio tivemos a colocagio dese-
jada, no certamen sul-americanc feminino, o valoroso grupo de
brasileiras que foram as raias, conseguiu para o Brasil o honrose
titulo de campedo.

A équipe brasileira, que teve como “leader’’ a nossa campea
Maria Lenk, lutou brilhantemente no final do certame. quando
4 nos dois ditimos dias tinhamos uma diferenca de 10 pontos, para
arrebatar brithantemente o respectivo campeonato, com 5 pon‘os
de vantagem sdbre a sua contendora.

O valor do feito das nossas patricias é, pois, merecedor das
homenagens de todos os brasileiros, porque a turma camped ¢
superior & sua unica rival, que de superioridade sé tem uma dnica
disputante: Jeannete Campbell.

No water-polo, a équipe brasileira é muito superior aos qua-
dros argentinos e uruguaio, ¢ mesmo jogando mal contra o primei-
ro, impoz-lhe o sen valor.

O seu triunfo no campeonato foi justo e merecedor.

A prova de saltos para homens, foi conquistada pela dupla
argentina, mais perfeita que a nossa, enquanto que nés triunfa-
mos na prova feminina.

A TABELA FINAL

S3o estas as colocagBes gerais dos quatro certames:

Campeio: Argentina, com 146 pontos. 2.® lugar: Brastl, com
114 pontos. 3.° lugar: Chile, com 39 pontos. 4.° lugar: Uruguai,
com 10 pontos. 5.% lugar: Perd, com 10 pontos.

CAMPEONATO FEMININO DE NATACAO

Campedo: Brasil, com 66 pontos. 2.° lugar: Argentina com
61 pontos.
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CAMPEONATO SUL-AMERICANO DE WATER-POLO

Campedo: Brasil, com 4 pontos. 2.° lugar: Argentina, com
2 pontos. 3.° lugar: Uruguai, com 0 pontos.

CAMPEONATO SUL-AMERICANO DE SALTOS

Campedo: Argentina, com 281,35 pontos. 2.° lugar: Brasil,
com 234,70 pontos,

CAMPEONATO FEMININO DE SALTOS

Campedo: Brasil (W, 0.), com 65,15 pontos.

0 Brasil ficou de posse de trés titulos continentais, com sete
“records” sul-americanos e a Argentina com 2 e 6 marcas conti-
nentais.

O Chile e o Perid conseguiram, cada um, 1 “record” sul-ame-
ricano.

O resultado técnico da magnifica competicio natatéria que
vem de se encerrar ndo poderia ser mais brilhante e de maior signi-
ficago para o precinsc esporte, ndo s0 na America de Sul, como
no Brasil,

Fle evidencia nie s6 um progresso continental, mas, parti-
cularmente, 0 avango que nos, brasileiros, realizamos nesta dltima
temporada.

Sem falar em novas marcas cariocas, como as de Piedade e
Hilda Dias, nada menos de 17 records sul-americanos e 18 nacio-
nais {nestes computados 10 daqueles feifos pelos nossos nadantes)
foram estabelecidos no memorivel Campconato que Argeniinos,
Brasileiros, Chilenos, Peruanos ¢ Urugualos vém de disputar.

DEEm— N

Esses recordes sio os que damos a seguir:

HOMENS

NADO LIVRE:

100 mts. Brasileiro: Manoel da Rocha Vilar--1'01"4/5.

200 mts. Sul-Americano e Brasileiro: M. R. Vilar—2'19"'5/5.

300 mts. Sul Americano e Brasileiro: M. R. Vilar—3'48"

400 mts. Brasileiro: Manoel da Rocha Vilar—506""2/5.

800 mts. Sul Americano e Brasileiro: M. R, Vilar—1074872/5
1.000 mts. Su! Americano: S. Dibar, da Argentina—13'43"".
1.500 mts. Sul-Americano: 8. Dibar, da Argentina—20"41"4/5

Brasileiro: Manoel da Rocha Vilar—21'06"",
4100 mts. Sul-Americano: Argentina—4'1072/10.
o Brasileiro: 4’15°°2/10.
4% 200 mts. Sul-Americano: Argentina—9'34",

Brasileiro: 9°'36°"2{5.
Napo pE PeiTo:

200 mts. Chileno: H. Forsell--3'01"". )
400 mts. Sul-Americano ¢ Brasileiro: A. L. Santos—§'21"5/10

Napo pe CosTas:

100 mt:. Sul-Ameticano: D. Carpio, do Perd—1"14".
Brasileiro: Benevenuto Nunes --1'14"1/5,
MAID DE 1938 -=1%

Sul-Americano ¢ Brasileiro: B. Nunes-—2'40"3/5 .
Brasileiro: Benevenute Nunes—5'48"3/5,

MULHERES

200 mts.
400 mts.

Napo LIVRE:

100 mts. Sul-Americano: J. Campbell, da Argentina—1'08"".
Brasileiro: Helena Sales—1'15"2/5.
200 mts. Sul-Americanc e Brasileiro: H. Sales—2’4872/5,
400 mts. Sul Americano: J. Campbell, da Argentina-—3'47""4/5
Brasileiro: Helena Sales—6'02",
4%100 mts. Sul-Americano: Argentina—5'11"1/10

Brosileiro: 5127245,

Napo peE Petto:

200 mis. Sul-Americanv e Brasileiro: M. Lenk—3'16""4/5.

400 mts. Sul-Americano: N. Johnson, do Chile-—720"4/5.
Nano pr Costas:

100 mts. Sul-Ame:icano e Brasileiro: M. Lenk—1'28"1/5.

CAPEQJES SUL-AMERICANOS 1SOLADOS

Embora por équipe, o titulo maximo coube & Argentina. Con-
seguimos laze¢ campedes continentais, dois unicos homens, um
dos quais foi a mais destacada figura do cectame.

(b primeiro é Manoel da Rocha Vilar, que:foi n recordista de
pontos entre todas as équipes, tendo conseguido 48.

O nadador n.° ! do pals é campeds sul-americano dos 200,400
e 800 metros e recordista sul-americano destas provas, e brasileiro,
nos 100, 200, 300, 400, 800 e 1.500 livres.

O segundo campefie continental € outro valioso elemento da
Liga de Esportes da Marinha, Benevenuto M. Nunes, que levan-
tou brilhantemente as duas de sua especialidade — os 100 ¢ 200
me- tros de costas, onde bateu os “‘records’” sul americanos, acre-
batanda-os de Daniel Cérpio, que com &le disputou.

Benevenuto ainda conseguiu superar, numa prova extra, na-
dando sézinho, o '‘record” sul-americano désse estilo, em
metros.

Isaac Morais, a-pesar-de n&o ser vencedor, éa 3. figura da
équipe da Marinha.

A sua corrida nos 4 X200 consagrou.o também.

$do, pois, merecedores das homenagens de que tém sido alvo
por todos os brasileiros.
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Em basket - hall,
“chave’’ ¢ uma combi-
nacdo tatica de ataque
executada no iaicio ou
no decorrer de uma
partida. No estudo das
chaves é que se deve
basear a preparacdo de uma équipe. Essas combinagBes
deverin ser feitas de modo a terminarem sempre, com
um jogador completamente desmarcado e em otimas
condicdes de atirar & cesta, dai o se escolher geralmen-
te o melhor encestador para o término da “chave”.

Fig. 1

Para sua execugiia, os jogadores, a um sinal preé-
viamente convencionado, sem se preacuparem proviso-
riamente com os adversarios, agem de modo a se colo-
carem em certos pontos do terreno, para se acharem si-
bre a trajetdria da bola, de maneira que o Oitimo ata-
cante se ache nas condicBes ja expostas.

[ As “chaves”) quando bem executadas e pratica-
das, dfio & équipe que!delas lanca mio, vantagens con-
siderdveis sobre as demais que as desconhecem, porque
com a tatica pre-estabelecida, tém & sua disposicio

Fig. Il

uma série de combinacdes que sabiamente alternadas
produzem os melhores resvltados, pois que o contra
ataque chega geralmente muito tarde.

A execuciio das “chaves” nio é de tio facil aprendi-
zagem CoMo PAarece, Pois € Necessario que os jogadores
tenham nocio exata das posigdes que deverdo ocupar,
o que deve ser feito com rapidez e precisdo, exigindo
por conseguinte pratica constante, que s0 um ensaio
continuade consezue obter.

Em virtude dessas dificuldades, as “‘chaves” devem
ser simples e ficeis devendo de inicio'a aprendizagem
ser limitada a uma ou duas e depois com a pratica e
conhecimento mais perfeito, ir aumentando gradativa-
mente. E’ preferivel ter uma tnica bem executada do
que varias imperfeitas.

BASKET-BALL

Ligeiras consideragdes sobre ‘“CHAVES”

As posicbes a se-
rem ocupadas pelos jo-
gadores, ndo poadem, ¢
claro estar exatamen-
te mos lugares deter-
minados, sendo sufi-
ciente que fiquem nas
imediacfes, porque as proprias ocorréncias do jogo,
nem sempre permitem semelhante exatidio.

Varias duvidas foram levantadas contra o emprégo
constante das “chaves” que a-pesar-de variadas tornam
o jogo muito matematico tirando assin. 2 iniciativa do
jogador e desorientando a équipe, quando por qualquer
circunstincia, a execucio das mesmas se tornar irreali-
zavel

Deve se levar em conta, que as “‘chaves” nio podem
constifuir por si s6 todo o jdgo de basket, pois elas so
poderfio ser empregadas nas saidas no centro, nas saidas
laterais e nas de fundo de campo.

As “chaves” de centro sio empregadas quando o
centro de uma équipe ¢ mais alto ou salta mais que o da

Fig.

équipe adversaria. As laterais e de fundo sdo emprega-
das indiferentemente.
Vejamos alguns exemplos:

CHAVE 1

O jogador 5 que pula mais que o adversario empur-
ra a bola para o local onde se achava o jogador 4 que
neste momento se desloca vindo o jogador 3 receber a
bola neste lugar.

Fig. IV

Este jogador passa ao n.° 4 enquanto que o n.” 5
se desloca pelo centro (Fig. 3). O jogador 4 passa ao
n.° 5 que encesta (Fig. 4;.

Esta “‘chave” podera terminar quando o jogador
4 estiver de posse da bola que desmarcado podera cor-
rer para a cesta.



A visita do Dr. Julio César Estol

-—— AO BRASIL

Impressdes do Sul-aAmericano — “Formlidavel a Escola de
Educacao Fislca do Exército” — A contribuicéo da mulher

O sr. Jilio César Estol, presidente da Camara dos Deputados
Uruguaia veiu chefiando a embaixada uruguaia de natacSo. Pro-
curdmos ouvi-lo, para que nos dissesse a sua impressdo depois’do
campeonato sul-americano, sébre o esporte brasileiro. disse-
nos &le:

_Nao se pode falar dos esportes do Rio, e digo Rio porque é
a centro diretriz e regulador nessa matéria no Brasil, sem acentuar
que me chamou poderosamente a atengdo o cariter social de todos
tles. Remo, nataciio. golt, tenis, foot-ball, basket, volley-ball,
tiro. equitagdo, thm os seus mais fortes expoentes no Tijuca, Flu-
minense, Flamengo, Botafogo, Guanabara, Vasco da Gama, Coun-
try Club e conlirma_a minha impressfo a formidavel Escola de
Fducagio Fisica do Exército, de que me ocuparei em particular.

A CONTRIBUICAO DA MULHER

Para o que chega desprevenido o observa o ambiente, se tem
a sensacdo de assistir a uma verdadeira eclosdo dos esportes. B
mais: pareceria que o povo brasileiro os praticasse com vedadeira
devogio. Presenciei na piscina do Guanabara a pais amantissimos
que, com verdadeira religiosidade, sustinham seus garotos, peque-
nos de dcis e trés anos, com “tiradores’ especiais, para ensinar-lhes
o ABC da natagio. Observei também a concorréneia extraordind-
ria, n&o ja na piscina do Guanabara que foi o centro de atragdo
principal durante os Gltimos 15 dias, mas sim em outros chibes,
cads um de acOrdo com seus gostos, sua orientagio ou tendéncia
realizava os seus exercicios com a naturalidade de wm povo que es-
tivesse habituado a fazé-lo durante dezenas de anos, Observel ain-
da, particutarmente, & mulher carioca com suas caracteristicas {i-
sicas adordveis, que se move no ambicnte que lhe & familiar e onde
é rainha com a sua incompardvel graca. Pratica o tenis, a natagio,
o golf, a equita¢io. Vemo-la chegar s6 a0 seu club e desenvolver-se
em meio de um ambiente de respeito e camaradagem que nos sur-
preende a nds, os rio-platenses.

0 BRILHANTE FEITO DOS BRASILEIROS

Todos os clubs que mencionei e algum que involuntariamente
omite, contribuiram para difusdo do esporte por que tiveram a in-
teligente preocupacio de associar is suas atividades a mualher.
Numa palavra: ha uma verdadeira cantribui¢io familiar no des-
envolvimento da obra esportiva. Nés desgracadamente estamos

entrando nessa etapa. A raiz dos campeonatos mundiais de foot-
ball si hierarquizou dia a dia e hoje é comum observar-se em nosso
stadium do Parque José Hela e Ordénez uma concorréncia numero-
sa de familias da sociedade de Montevidéo. Os resultados dessa
admirave! solidariedade, tivemos a oportunidade de conhecer nos
campconatog que acabam de encerrar-se. O brilhante papel dos re-
madores brasileiros na lagha, as magnificas performances de Vilar,
o marinheiro idolo das multiddes que margeavam a piscina do Gua-
nabara, a vitéria da équipe feminina s3o os brazdes que ostenta
-hoje o Brasil esportive ¢ com as quais podem encarar o futuro com
otimismo.

A FSCOLA DE EDUCACAQ FISICA

Disse que tambim falaria da Escola de Educagio Fisica do
Exército na Fortaleza de Sio Jodo. Tenho a sensacdo, que o espago
para esta nota )4 resulta de proporgdes desmedidas, mas seria im-
perdodvel nio render pleite a essa admirivel obra que tambem tem
e muito particularmente, um carater social. Em nossos paises da
América Latina, muitas vezes se tem olhado a classe militar com
certa desconfianca. Visitar a Escola de Educagdo Fisica e dilundir
o que ai se observa ndo uma obrigagdo patriotica brasileira, mas
também, sim. de projecdes americanas. Fui gentilmente atendido
peto Dirctor dessa Escola, Major Raul Mendes de Vasconcelos,
seus ajudantes técnicos ¢ alguns colegas seus do Departamento
Médico. Todos brindaram-me gencrosamente com sua expenéncia
¢ todos me transmitiram o entusiasmo ¢ a experidncia que inspira
sua obra, de transcendéncia extraordindria.

O Exército criado pelo povo para sua defesa, de acirdo com
os antigos cinones, passou a exercer um novo papel defensive de
maior repercussio futura. Passou a prepurar a delesa da raga. essa
raca que surgird do imenso criso! que & o Brasil com caractertsticas
proprias dentro do conceito das nagies americanas. Essa Escola;
que visilei em seus menores detalhes, da qual levo documento pre-
civsa para 0 meu pals, £ 0 maior expoente do espirite esportive lo-
cal. Pego au amigo reporter que transmita a imprensa, aos esportis-
fas e a0 povo brasileiro, a nossa cordeal saudagio de despedida ¢ o
mais profundo agradecimento da nossa  delegacio pela acolhida
maternal que se nos brindou nesta estadia para nos brevissima.

{Transcrito 4’0 Gi-b-, de 29-4-1935).
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Arremeésso do Disco

Pelo Cap.

A—DESCRICAO DO APARELHO

O disco é circular, de faces abaiiladas, circundado
por um aro de ferro, exteriormente liso e arredondado,
protetor da madeira do corpo do aparelho. Em suas fa-
ces, existem duas placas circulares de ferro ou bronze,
presas entre si e 4 parte de madeira, por um parafuso;
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no interior das placas, cujo didmetro estara compreen-
dido entre Om., 051 e 0m., 057, ajusta-se um nicleo de
chumbo destinado a completar o péso do aparelho.

O didmetro minimo do disco é de 0m., 219, sua es-
pessura no centro das placas, de 0n.,044, e, a Om,,006
da borda externa do aro, nunca maior de Om.,013. Seu
péso ndo sera inferior a 2 quilos, podendo, todavia, ser
todo de metal, si satisfizer A3 condigBes supra.

B—LOCAL DE ARREMESSO

E’ constituido por um circulo de 2m.,50 de diimetro,
limitado por um aro idéntico ao empregado nos arre-
messos do péso. () interior do circulo, perfeitamente
plano, sera semelhante aos das pistas de carviio ou de
terra bem batida. O aro de ferro que o circunda, pin-
tado de branco para melhor orientar os langadores
nos arremessos, terA a parte superior no nivel do
campo ¢ a 0m.,02 acima do circulo de arremésso.

Jodo Gualberto

Tal como para o arremdésso do péso, marca-se no
campo, com duas linhas de cal, um angule de 90 graus,
que limitara o sefor de arremésso, onde serdo contados
como validos os lancamentos. Para melthor orientagdo
de concorrentes e juizes, bandeirolas vermelhas nas ex-
tremidades dessas linhas assinalarfec o setor. Convird
também marcar com cal o semi-circulo, balisando assim
a entrada e saida dos concorrentes. (I centro do circulo
sera determinado por um taco de madeira enterrado
a 2 ou 3 centimetros, ou por esquadro idéntico ao uti-
lizado nos arremessos do péso.

Ha conveniéncia em ser o terrenc gramado, limpo
de pedras, pois sé assim se poupam discos ¢ se evitam
desgastes nos aros, que os tornem asperos e rugosos,
com rebarbas que poderdo ferir os dedos do langador.

C—MEDICOES
k¢ Os arremessos marcam-se com bandeirolas idénticas
as de emprégo nos de dardo, colocadas no primeiro pon-
to tocado pelo disco ao cair, dentro do setor de arre-
MEsso.
A medi¢do se faz com trena de ago de 75 ms., gra-
duada em milimetros, ajustando-se a parte inicial da

graduac¢do sdbre a haste da bandeirola, e extendendo-a
em dire¢3o ao centro do circulo, fazendo-se a leitura
sdbre a borda interna do aro.

Nas competicBes e campeonatos, é costume usarem-
se grandes cubos de madeira pintados de branco e ten-
do, em quatro de suas faces, niimeros em preto, indica-
dores de distancias préviamente medidas no campo em
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que se vai realizar a prova. Assim melhor se orientara
a assisténcta, que, apos cada arremésso, mais ou menos
lhe avaliara o alcance. Sdo éles dispostos, nas linhas que
demarcam o setor, a partir de uma certa distancia (va-
riavel com os resultados provaveis) e de 5 ou de 10 em
10 metros.

Os records brasileiro e local devem ser marcados
com bandeirolas de céres nacionais,

D—MODO DE SEGURAR O DISCO

Como nos demais langamentos, o modo de adapta-
lo & mio é questdo de maxima 1mport5ncna. pois, sem
estar perfeitamente preso, nio sera possivel seu langa-
mento.

Aqui, o tamanho da mio ¢ fator de grande valor
na obten¢do de bons arremessos; quanto maior, melhor
se adaptara ao disco e no momento de larga-lo mais ro-
tacdo lhe imprimira. Coloca-la espalmada sdbre uma
das faces do disco, dedos bem separados, apoiando as
falangetas do indicador, médio, anular e auricular sb6-
bre a borda do aro, ficando apenas o polegar apoiado
sébre a face do aparelho, cujo didmetro devera ficar no
prolongamento do eixo do antebrago onde tambem se
apoiard uma parte do aro (Fig. 1).

No momento do arremésso, os dedos indicador e
médio imprimirdo ao dizco uma rotagiio no sentido do
movimento dos ponteiros de relogio.

E-LANCAMENTO SEM IMPULSO

Como temos dito, nada mais é que o final do arre-
mésso com impulso, estudado separadamente, a titulo

di: freparac;io e de decomposigio do movimento” com-
pleto.

Coloca-se o langador na metade da frente do cir-
culo, pés afastados e perpendiculares ao eixo de langa-
mento, perna esquerda voltada para a diregio do arre-
mdsso, bracos caidos naturalmente, segurando o disco
com a m#o direita como ja vimos e com a palma esquer-
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da apoiada na outra face; o pé esquerdo junto da bor-
da interna do aro do circulo ¢ as pernas semi-flexiona-
das (Fig. 3).

O arremésso é precedido sempre de alguns balan-
ceamentos preparatorios do disco, de baixo para cima
e vice-versa. Para isto, os bragos sdo levados para o
alto e esquerda, flexionando-se os ante-bragis quando

o disco atinge seu maximo de altura (Fig. 2); em segui-
da, trazido éste para baixo e levado o mais possivel
para tras (Fig. 8), repetir algumas vezes estes balancea-
mentos e por fim, soltar o disco quando a miao tenha
atingido seu maximo de avango, estendendo completa-
mente as pernas, que estavam em semiflexdio durante
os movimentos preliminares (Fig. 9). Assim que o dis-
co haja deixado a mio, executar a reversio (mudanga
dos pés) trazendo o pé direito para frente, a ocupar o
lugar do esquerdo, que ¢ levado para retaguarda (Fig.10).

O disco sé deve sair da m#o no momento em que
ombro e brago hajam atingido seu maximo de avango,
estando o péso do corpo depositado inteiramente sdbre
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a perna esquerda, o pé direito apenas apoiado pela
ponta (Fig. 9).

Como tivemos ocasifio de dizer em artigos an-
teriores, a reversio, conquanto nio seja absolutamente
indispensavel no caso do arremésso sem 'impulso, pois
quasi nio ha desequilibrio do corpo no tinal do langa-
mento, deve sempre ser feita, afim de criar o automa-
tismo necessario ao arremésso com impulso.

Além do movimento de translacio do disco, os
dedos indicador € médio lhe imprimirdo outre de rota-
¢do, que, conforme dissemos, sera no sentido do dos
ponteiros de reldgio. .

Deve ser de 45 graus mais ou menos o angulo de
projecdo, podendo entretanto sofrer aumento quando o
lancamento for a favor do vento e diminuigdo, quando
contra.

Quando o disco estiver se deslocando no ar, so-
mente o aro deve ser visivel e, quandobem arremessado,
daréd pequenos saltos ao atingir o solo, deshsando fi-
nalmente sébre uma de suas faces.

F—LANCAMENTO cOoM IMPULSO

()-impulso ¢ obtido por voltas (ou giros) feitas no
interior do circulo de 2m.,50 de didmetro, dependendo
portanto, um bom alcance, do modo de se efetuarem
tais voltas.

Coloca-se o langador na metade posterior do circulo,
com o ombro esquerdo voltado na diregdo de arremésso,
pés afastados uns 40 centimetros um do outro e perpen-
diculares ao eixo de langamento, o pé direito encostado
na borda interna do aro do circulo, os bl_-a(;_os caldos na-
turalmente, o disco seguro pela mio direita, como for

ensinado, ¢ a esquerda com a palma apviada na -outra
face do aparelho; o péso do corpo distribuido sdbre as
duas- pernas que se mantém. semiflexionadas (Fig, 3).

Desta posicio, faz-se o.arremésso do seguinte modo;

Ezecutam-se alguns balanceamentos preparatdrios,
de-agbedo.com .o que ja foi dito (Figs. 4.e.5) ¢, quando o
disco estiver na sua posicdio mais recuada possivel do

.'_q'_._

corpo (Fig. 5), desloca-se o pé esquerdo para tras uns
10 centimetros e se executa uma meia volta sébre éste
) A ¢ »
pé, colocando o direito na frente, sdbre o didmetro dg
- . . A
circulo (Fig. 6); em seguida, nova volta sobre éste pe
(Fig. 7), tomando apbio com o pé esquerdo na frente,
junto i borda interna do aro (Fig. 8). Desta ultima posi-
¢&o, efetua-se o langamento, trazendo-se o disco de bai-

x0 para cima ¢ soltando-o desde que o braco ¢ o ombro
estejam o mais avancado para frente (Fig. 9). Assim que
o disco haja deixad» a mio, faz-se a reversio, trocando
a posivdo dos pés (Fig. 10); com isto se restabelece o
cquilibrio do corpo, evitando-se venha o lancador a
sair do circulo.

Durante as voltas executadas pelo lancador, o©
disco deve sempre ser conservado em sua posigdo e o
mais atras possivel do corpo, passande sucessivamente
da posicio baixa para a alta, desta para a baixa e nova
e finalmente para a alta, quando deixa a m3o. As vol-
tas serdo executadas em velocidade crescente, mantido
sempre um pe de apbdio. Cumpre evitar sejam elas fei-
tas aos saltos; devem-se manter as pernas, durante as
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mesmas, em semiflexfo, até o momento final do arre-
mésso, quando se estendem completamente,

Os deslocamentos sio feitos sobre o didimetro do
circulo, na direcio do arremésso (Fig. 19) aproveitando-
se assim o maior espago possivel.

Para evitar-se o desenvolvimento do cerpo apenas
do lado direito, ¢ aconselhavel praticar-se também o
arremésso com o brago esquerdo; a principio haverad
rande dificuldade, porém com a continuacdo do tra-
galho, o movimento ficara perfeitamente coordenado.

G--TREINAMENTOQ

SessOes especiais devem ser consagradas ao treina-
mento, nas quais serdv estudados os exercicios educati-
vos, 0 modo de segurar o aparelho, seu arremdsso sem
e com impulso, preparando, a0 mesmo tempo, com os
flexionamentos, as massas musculares para serem postas
em acio na execugdo do movimento.

A pratica das corridas de velocidade de 100 e 200

~ ’ r .
metros e os saltos em altura sio também aconselhaveis
ao preparo do atleta que se especializa neste arremésso.

No inicip do treinamento, o esfér¢o nio convém
seja levado ao exagéro, e agindo-se com grande prudén-
cia para ndo cansar demasiadamente os musculos, exe-
cutando-se sempre os movimentos com a maxima coor-
denaciio possivel. A procura do estilo, que, como vimos
dizendo, nada mais ¢ que a mais exata e econdmica
adaptagdo da for¢a ao trabalho a produzir, deve ser a
major preccupagiv, tanto do atleta, como do instrutor.

b Além das qualidades de perfeita coordena¢io de
movimentos, grande elasticidade, velocidade ¢ instan-

taneidade no esforco, exigidas do atleta para produzir
bons arremessos, devera possuir altura superior a 1m.,70,
péso maior de 70 quilos, cinturas toracica e pélvica
desenvolvidas ¢ musculosas, ¢ pernas ¢ bragos fortes.
Para se obier que o arremessador tique familiari-
zado com o disco, que sempre o adapte bem a mdo, e
no momento de solta-lo, the imprima o movimen{o de
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rotagfo, sera apenas mister a prética dos exercicios
educativos que passaremos a mencionar:

a) Sem o aparelho.

1.°)  Afastamento lateral, meia flexdo das pernas,
flexdo do tronco; depois, extensdo das pernas e do tronco,
com eleva¢do brusca dos bragos para a esquerda e para
a direita, com rota¢iio do tronco para o lado da elevagio.

2.°) Afastamento lateral e mfos nos quadris, meia
flexio das pernas, rota¢iie do tronco trazendo um ombro
para frente, depois, extensdio das pernas com rotagio
do tronco, avangando o ombro recuado.

3.*) Afastamento lateral, bragus elevados lateral-
mente, pé esquerdo ligeiramente para frente, levar a
espadua e o brago direito para tras tlexionando as per-
nas; depois, extensio das pernas, rotagdo do tronco
para o lado esquerdo, levando o brago direito para fren-
te e o esquerdo para tras. Fxecutar o mesmo  exerci-
cio para o lado esquerdo.

4.9)  Grande afastamento lateral, balanceamento
lateral do tronco passando pela flexio, um brago leva-
do sdbre a cabega ¢ outro atras das costas, sem rigidez.
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b) Com o aparelho.

1.°) Afastamento lateral, bragos caidos natural-
mente, o disco seguro pela mao direita, balangar o bra-
co direito em um plano vertical, ao lado do corpo, de
tras até atingir na frente a posigio horizontal; quando
estiver junto a coxa, flexionar o ante-brago langando o
disco para cima, imprimindo-lhe com os dedos indicador
e médio o movimento de rotacio no sentido do movimen-
to dos ponteiros de relégio.

2.y Estando na posigio de lancamento, executar
vérios giros, sdbbre um e outro pé, sem entretanto sol-
tar o disco. De inicio, os giros devem ser lentos, pro-
curando aos poucos aumentar essa velocidade. Assim,
os dedos ficardo habituados ao grande trabalho de tra-
¢fo destinado a vencer a fér¢a centrifuga, que age no
sentido de desprendé-lo da mao.

3.9) Executar os giros acima, procurando manter
as pernas semitlexionadas, o disco sempre atras do cor-
po, ocupando ora a posi¢do alta, ora a baixa, descreven-
do, dé&ste modo, uma curva ondulada em torno do corpo
do langador.

A preocupagio de grandes distancia, nos arremes-
sos nio deve ser para iniciantes objeto de cogitagio,
porquanto, uma vez obtida a coordenag¢iio do movimen-
to, os bons resultados naturalmente aparecerdo. O em-
prégo exagerado da fdrga nos arremessos prejudica ex-
traordindriamente os efeitos do treinamento, descon-
trolande a execucdo do movimento.

Os halanceamentos preparatorios serdo feifos sem
grande dispéndio de energia e portanto sem rapidez,

Piope it

servindo apenas para ativar a a¢iv dos misculos, que
oportunamente sera solicitada.

H—PRINCIPAIS FALTAS COMETIDAS

A atengdo, tanto do atleta como do instrutor, de-
vera estar sempre voltada para a importante guestio
das faltas cometidas nos arremessos. Déste modo, evi-

MAIQ DET1935

tam-se repeticSes e os prejuizos que poderdio acarretar
nos futuros arremessos; cada falta, a tempo corrigida,
representa progresso no final do trabalho.

Executar com muita violéncia os balanceamentos
preparatorios acarreta grande perda de energia, a ser
poupada para o final do langamento.

Nio retirar o pé esquerdo para tras os 10 centime-
tros, no momento de iniciar a primeira volta sobre éle,

quando o disco se acha na sua posigio mais recuada do
corpo, faz com que o deslocamento do lancador se dé
em outra direcio que nio a do diimetro do circulo,
perdendo-se assim espaco de impulso e contribuindo
tamhém para que o disco, uma vez sblto, va cair fora
do sefor, tornando nulo o arremésso.

Fazer as voltas ou giros com as pernas estendidas,
em logar de semiflexionadas, ocasiona a impossibilidade
de, no final do lancamento, se aumentar o eteito da 1m-
pulsio do disco com uma completa estensdo das pernas.

Saltar durante a execucds das voltas ou giros para
maior impulso do corp», redunda em abandono do in-
dispensavel apdio no terreno, onde se deve, conseqiien-
temente, sempre manter um pé.

Falta ainda ¢ n3o conduzir o disco durante as vol-
tas num percurso ondulado, ocupando alternadamente
posicdes baixas e altas, até que, no final, seja levado da
mais baixa possivel & mais alta, quando a m&o atinge o
maximo avango, e nio soltar o aparelho segundo o an-
gulo de projecdo de 45 graus, mais ou menos, com o dor-
so da mio voltado para cima.

Soltar o disco no momento da reversio, isto é, quan-
do o pé direito val ocupar a posicio do esquerdo, na
frente do circulo junto ao aro de ferro, abandonando,
déste modo, o solo, justamente no momento em que mais
necessario se torna tal contacto.

Nio dar ao disco no ar 0 movimento de rotagio no
sentido dos ponteiros de relégio e, bem assim, uma 1n-
clinacfio tal que o torne quasi paralelo ao terreno de
arremésso, dificultando-lhe vencer a resisténcia do ar e
alcangar maior disténcia.



1—REGRAS PARA AS COMPETICOES

De acdrdo com o Regulamento da C. B. 1., sdo
as seguintes:

Como nos demais lancamentos, todo concorrente
tera direito a trés arremessos e os seis melhores classifi-
cados terdo direito a mais trés, creditando-se, a cada
um, o melhor dentre todos os seis.

O langamento se efetuara no interior de um circulo
de 2mn.,50 de diimetro.

A medida do arremésso devera ser feita conforme
o ja estabelecido.

Nulo serd o arremésso, quando o concorrente, apos
iniciado o movimento, venha a tocar com qualquer par-

te do corpo ou de suas vestes, o terreno fora do circulo
. — 4 b

ou pise sdbre suas bordas; nio poderd ademais abando-

nar o circulo antes que o aparelho toque o solo, manten-

do-se em posiciio correta, até deixar o local pela parte
posterior.

Q: arrenessos que Hvere: ex ratade Jooetor
de 90 graus seri- tambén nul

Marcam-se os arre nessos de acdrdo com o que fi1
prescrifo anteriormente.

E’ vedado 5 uss de correias ou aparelhos de qual-
. -y )
quer espécie que favoregam ou auxiliem o arre:nésso.

Emn caso de empate, novo langamento adicional sera
dado aos concorrentes, sendo o resultado apenas motivo
de nova classificacio para destazer o empate.

J—MATERIAL NECESSARIO

Para o treinamento e a pratica do arremésso do dis-
co, ¢ o seguinte:

Aparelho de 2 quilos, nas condigdes j4 especificadas.

Aro de ferro para demarcar o circulo de arremésso.

Trena metalica de 75 metros, graduada em mili-
metros.

Bandecirolas de marcagiio para os concorrentes.

Todo atleta devera utilizar sapatos especiais com
pregos na sola e no salto, que dio maior firmeza nos
Arremessos.
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