T

URCA
RIOoe JANEIRO

Dington RAUL MENDES DE VASCONCELOS
Reparor-Cuerr - CariTAo INACIQ DE FREITAS ROLIM

- Maror

REVISTA »:EDUCACAO FIfICA

SR6A0onESCOLA o EDUCACAQ FifICA-oEXERCITO

TELEFOME 26-1309

NEWTON
siLvio

CAVALCANTI
TAVARES LIBANIO

Fu~xpanon ConroNer

GERENTE CariTio

ANO 4 |

JUNHO DE 1935

” NUM. 25

Psicologia ¢ Educagao Fisica

Um interessante estudo a fazer-se seria o de confrontar a
evaluclo, época por época, das doutrinus da psicologia e das idéias
de teoria e pratica da educagiio fisica.

Quer-se dizer, com isso, que a histéria da cultura fisica esteja
ligada & da psicologia e que as praticas assentes em uma, decorram
das conclusdes da outra? Absolutamente, ndio. A preacupacdo
dos estudiosos da cultura fisica, pelas doutrinas psicoldgicas, ¢ a
intervencio dos dados dessa ciéncia, na téenica e na teorizaglc
daquela, sfo fatos recentissimos. O que se deseja assinalar, com
a indicagfio do estudo, & que causas comuns tém levado o homem
a certa concepglio de sua psicologia, em dada época, e o tem le-
vado também a uma certa compreensdo do tratamento do corpo,
de seu valor e de suas relagBes com o espirito.

De um modo amplo, pode-se dizer que as modificagdes que a
cultura fisica vem sofrengo, através dos tempos, tem decorrids
das modificactes da filosofia. Isso é ponto pacifico. Nio, por certo,
déste ou daquele sistema, em particular, mas da filosofia real da
vida, que tem impregnado cada periado histérico. A sadia filoso-
fia anti-socratica dos gregos corresponde ao brilho méximo dos
jogos olimpicos. Encarando uma filosofia 34 contaminada dos fa-
tores, que iriam pbr termo a &sse periodo, alguns discipulos de So-
crates deixaram-se empolgar pelas teorias do Egito, com a sua ‘re-
ligizo da morte”’. Em Platdo mesmo o notamos. "E’ impossivel
destruir o mal, condic#o necessdria desta vida imorredoura: deve-
mos pedir, por isso, que a divindade nos chame no mais curto pra-
zo possivel”. “0 corpo opde todos os obstdculos: as doengas, o
amor, os desejos, os terrores, a cobica. E' pois certo que, se quiser-
mos adquirir a sabedoria, é mister abandonar o corpa e que a alma,
86, examine os objetos que pretendemos conhecer. S6 entiio € que

deremos gozar da sabedoria: depois da morte, e por modo algum

urante a vida... Os verdadeiros fildsofos ndo trabalham sendo
para morrer” ... O platonismo preparava, assim, a filosofia ale-
xandrina, a kabbala e o misticismo, em que a educacdo fisica da
antiguidade clissica haveria de abismar-se e consumir-se. ..

No entanto, o estudo a que nos referimos, embora pudesse
ter como fundo, ésse largo cendrio da mudanca filoséfica geral, de-
veria ser, mais modestamente, a verificagio da influéncia das des-
cobertas propriamente cientificas da psicologia sObre a pritica e
a teoria da educacdio fisica.

Por esemplo. No livrinho de Hébert, Publ.icado em 1913, sob
o titulo “La Culture virile”’, vemos a influéncia das idéias de Wil-
liam James, sbbre a emog8o, e a de Bergson, sbbre os sentimentos.
Oz estudos de Feré, sbbre ''Sensacio ¢ movimento” datados de
1887, os de Tissié, sobre a fadiga, publicado em 1896, tiveram logo
repercussio sbbre os tratadoes de educacio fisica da época. O mes-
mo, mais recentemente, em relacfo aos trabalhos de Angelo Moszo
os da dra. loteyko, e os de Thorndike, sObre fadiga muscular e in-
telectual.

Tais indicacdes se referem a problemas particulares de aplica-
cko. Exemplos de teorias gerais podem ser também apontados,
como os de Woodworth, sébre 0 movimento, em livro que, no co-
mego do século, teve decisiva infludncia sbbre as concepgdes “ati-

vistas’” da psicologia. Tais concepgbes, como se sabe, acharam
. . -OTLCEPS Bl
no atco reflexo, uma unidade fisioldgica para as explicacdes da con-
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duta humana. Toda a psicologia atual, definida como “ciéncia
de comportamento’, encontra suas raizes ai. E, nela, se apoia
uma ampla compreensdo de cultura que ndo pode separar mais a
educacio em compartimentos estanques, de exercicios fisicos, in-
telectuais ¢ morais.

A educac@io é una, ou j4 ndo é educacdo. Para ela, estara con-
correndo o professor de matematica, o professor de civismo e de
moral, tanto quanto o diretor dos esportes ou o professor de ginas-
tica, se acaso um plano comum a tudo presida. E, mais: o guia da
ginastica ou dos esportes estard fazendo educagiio intelectual {(pre-
cis3o de movimentos, justeza de observacdo, agudeza de racioci-
nio) e, bem assim, educaco moral (aceitacdo das regras do jégo,
com) compreensiio social, disciplina sentimental, treino de esféreo
etc. ).

A psicologia de hoje n3o separa o pensamento da agdo. A
educacio _de haje ndo pode sepaiar, também, o exercicio do corpo,
da disciplina dos valores do espirito e do carater.

Nos autores americanos, verifica-se agora uma tendéncia
talvez um pouco exagerada de organizar os programas de educa-
¢80 fisica com base tanto na psiccﬁogia como na fisiologia. Os es-
tudos de Carter, Clark e Zimmerli, da Universidade de Boston,
publicadeos &ste ano, s8o tipicos. E a orientac@io das escolas do Es-
tado de Nova York, tragcada por Frederico Rand Rogers, em 1934,
documenta também a afirmagfio. Essa crientagfio, a que o autor
chamou ‘‘redirected program’’, apresenta come principio funda-
mental o de que "o primeiro fim da educag3o € a conservaclio da
satde, porque sem saide nido hd vida, e porque sem saide ndo ha
aprendizagem, nem vida social estivel’””. Em relacio is criangas,
afirma, “maior capacidade de poder e equilibrio muscular repre-
senta 0s requisitos de atividade mental e social mais perfeita. O
segundo objetivo da educacio & socializacdo isto &, eficig’necia social,
civismo, cardter. E &ste objetivo 36 pode ser alcangado pelo des-
envolvimento da iniciativa, coragem, auto-govérno, perseveranca,
honestidade, senso de justica, de cooperaciio, de simpatia ¢ de le-
al_illa:lle, a que os exercicios fisicos coletivos ddo excelentes oportu-
nidades,

Em face désses principios, Rand Rogers chega a conclusis de
que a cultura fisica ndo pade ter em vista apenas a energia muscular
e a preparacio para 0 bom usa.das horas (Fe lazer, como era enten-
dida até ainda hé pouco tempo. “Cultura fisica deve ser educaglio
no seu mais amplo sentido, por meio ou atravér de alividade predo-
minantemente muscular, mas nfo limitada aos efeitos diretos de
sumento de f&rca ou destreza de movimentos”. E’ exatamente o
que a psicologia de hoje nous ensina. ..

Estas simples notas tém apenas o objetivo de lembrar o estudo
a que de inicio_nos referimos, e que, em nosso meio, ac menas, esta
por fazer-se. Ele serd realizado por certo, na Escola de Educagio
Fisica do Exército, onde uma pléiade de educadores sinceros se
vém batendo pela organizacdo definitiva da cultura fisica, no Bra-
sil-—nfo como simples exercicio do corpo, mas ¢como instrumento
indispenséive! de educagBo integral.

A %les, endereco a indicacfio do assunto com as minhas home-
nagens de admiracko e respeito.
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Treino Fisico e Tonus Cardiaco

Pelo Professor Sebastidio LA FRANCA

DireTor po INSTITCTO DE

Partorocia MeEbpica

na Rear Universipane neE Pavreprmo, ITravra

Desde tempns remotos, tem side focalizado o problema que
e relaciona com as variacdes do tonus e da tdren do coracio du-
rante o estorgo. O caso do corredor de Maratona que, tendo sido
enviado para anunciar a vitéria, morreu loge av chegar em Atenas,
tem sido freqiientemente apontade como um exemplo classico
dos graves defeitos que o estéreo pode determinar em coracdes
mesmo shos ou julgadoes tais, e, de outro lado, € de todo din a ex-
periéncia prejudicial do esfdrco ou benéfica do repouso nos cardio-
patas, sobretudo, quando se trata de coragdes predisposto a des-
compensagdo circulatéria. O problema, pocém, ndo se pide res-
tringir o &sses dois pontos fundamentais, pois, na verdade, é muite
mais amplo, si encararmos, niio sdbmente o esférgo, mas também
o trabalhe djndmico ¢ estdtico, nde sé em fungdio do coragiio do-
ente, como do sdo ou julgadoe tal.

Dai, a necessidade de um estudo de cada caso, sobretudo no
treino, passivel de provecar estados mérbidos mais ou menos
graves, até o perige de uma descompensacdo circulatéria, gquando
se supere o limiar da funcio cardiaca apta a responder ao estimulo
gradual do trabalho. Em conexdio com o comportamento do co-
ragio, acha-se o do rim, quer como conseqiienca do distirbio
circulatério, quer como efeito de uma condigao toda especial, que
pode ser diretamente provocada na funcio renal. 8o muito com-
plexas as consegiiéncias do trabalho, sobretudo do estdrgo, sbbre
o aparelho circulatério: afluxo sangiiineo nas massas musculares
que realizam o esfbrqo, ¢ nas massas musculares dos distritos mus-
culares distantes (Weber e Diinner), correspondendo a éle um es-
pasmo das artérias dos oérgios internos inervados pelos esplan-
cnicos. Resulta disto aumento de pressio que, em grande parte,
determina o fendmeno, mas para e também concorrem os esti-
mulos que ariginam os reflexos, de sorte que, enquanto a natoc
expansio do coraglio é fungdo de um dos mecanismos de adaptagdo
as novas exigéncias do organismo, de outro lado, e segundo os casos,
pode verificar-se a intervengdo tanto do simpatico, como do vago,
para modificar, por meio do mecanismo dos reflexos, as dimensdes
do volume do coragdo neste ou nagquele sentido.

Tém sido reahizadas pesquisas funcionais e farmacodinimi-
cas, para verificar si o tonus do sistema neuro-vegetativo se in-
clina para o simpatico ou para-simpitico, no caso de cansago.
Para ledeschi, o exercivcio muscular aumenta a sensibilidade do
sistema simpatico ¢ para-simpatico, segundo os individuos; e para
Ajello, &fe aumenta sémente o tonus do simpatico. Yara Taccari,
tste segundo caso Lambém se veritica em conseqiiéncia de um au-
mento da fungio das supra-renais. Di Macco, modificande com
medicamentos simpatico-excitantes (adrenalina) ou simpétice-nibi-
dores {ergotaminat o tonus do sistema neuro-vegetativo, verificon
que a aceleraglio que se segue a um exercicio {isico, breve mas in-
tensa, € aumentada pela adrenalina ¢ atenvada pela ergotaming ¢,
em ambos os casos, acha-se retardado o retérno aos valores iniciais.
A dura¢fio da cornida parece ligeiramente encurtada sébre a m-
fluéncia da adrenalina e alongada por agfio da ergotamina. De-
mais, em pesquisas efetuadas por Maglioza, s6bre onze individuos,
dos quais se tomou a4 PMx. e PMuo. na racdhal e na tibial, antes ¢
depois de uma corrida de 30 segundos, em provas de contrile e
sob a influéncia da adrenalina ¢ da ergotamina, constatou-se que
a elevagho da pressdo maxima na radial nio ¢ modificada sensi-
velmente pela adrenalina, que a hipertensio se acentua na tibial,
ao passo que a ergotamina a atenua. A queda da PMn. é mais acen-
tuada sob a infludncia da adrenalina ¢ da ergotamina. Na ver-
dade, existe em cada caso, um comportamento individual, que é
funcdo, quer do estado constitucional, quer das causas externas
e internas que podem agir sdbre as reagdes, por meio das quais o
organismo procura restabelecer, depois de um aumento de ativi-
dades celulares, o equilibrio biolégico dos liquidos e dos tecidos
deslocados por novos estimulos anormais em quantidade ou mesma
em qualidade. . . ] )

Assim, Di Macco verificou que a aceleragdo do ritmn cardiace
e do ritmo respiratéric que se verifica depois de um cxercicio
fisico intenso e de breve duracio (corrida) se acentda, si o equilibrin
Acido-basico do organismo for deslocado para a alcalose em con-
seqiiéncia da administragio do bicarbonato de sddio. No trabalhe
dindmico ou estatico, bem como no esférgo, sio influenciadas todas
as propriedades especificas do coragio, mas podemos dizer que néle
sdo fundamentalmente empenhadas as propriedades dindimicas,
isto &, o poder cinético ¢ atividade ténica, Estas propriedades que
podem sofrer influéneias reciprocas, e na realidade isto se verifica
em condicBes patoldgicas, apresentam-se distintas uma da outra,
como as dos musculos (Botlazzi, Brocke, (3. Frank ¢ Schaeffer) e,
eliminada a concepgdo de 0. Franck, para quem o tonus niio é
sindo um residua de contragio, pode-se admitir que &le consiste
na propriedade que se origina da propria fibra, de acompanhar o
desdobramento da outra propriedade, a inotropa, regulande o
alongamento e encurtamento das fibras de modo a adaptar as
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respectivas cavidades 3 quantidade de sangue por elas recebida
na tase de distensdo e expelida na de contraggo. Todavia, naguéles
aspectos que, na clinica, se relacionam com as modificagdes do
tonus, ndio & rara a confusdo, tanto que para Starling ndo esta,
de maneira nenhuma, esclarecido o conceito clinico de tonus car.
diaco

Dada a sua coustitui¢do anatomica, ndo se pode, para a {ibra
cardiaca, lazer abstragiio de todo o comportamento funcional dos
musculos estriados do esqueleto, e a teoria de Bottazzi sbre a dua-
lidade funcional da substincia anisotropica miot.brlar e isotropica
sarcoplusmatica ai encontra também a sua aplicagd..

Maestrini detiu uma lei do trabalho do coragdo, partinde
do principio que o musculo caraiaco, bem como os misculos do
esqueleto, ¢ susceptivel de, em determinadas circunstincias, pro-
porcionar um trabalho mecanico maior.

Assim, &sse maior trabalho nfo é, na realidade, fungio do
alongamento das Fibras, mas da tensfio a que elas sio submetidas,
quanda assim alongadas com o aumento de seu metabolismo. Mes-
mo na fibra cardiaca, deve ser aumitido o tenus auténomo do mis-
culo, independente da agdo dos centros nervosos. mas também
deve ser levado em conta o tonus reflexo, que corresponde ao tonus
retlexo espinal dos masculos do esqueleto, cujo mecanismo Loewe
procurou demonstrar, por meio de seu esquema, qu: localiza as
vélulus ganglionares na base do atrio diteito e as fibras que lhe
s&o aferentes ¢ eferentes. Assim, s1 é certo que nfo se pode ainda
precisar de uma maneira definitiva uma inervagio cérebro-espinal
para as miofibrilas e, portanie, para a fungdo cinética ou de velo-
cidade e uma inervagio simpéatica para o sarcoplasma e pois para
a funclio estitica ou de resisténcia,—mo coraclio, entretanto, o
vago e o simpitico influenciam nitidameate a atividade cinética
das lbras e mesmo atividade ténica. Certamente, ndo é possivel
subordinar, ¢ muito menos identificar, as variagdes do tonus as
do volume do coragiio, pois que elas determinam, como as de ordem
fisioldgica, um aumento ou redugiio das cavidades; pode-se admitir
que, em condigies patologicas, se verifique uma dilatagdo ou ex-
pansio dificil das paredes que corresponde exatamente a uma
hipotonia ou hipertrofia da fibra.

Na didstole, hi aumento ative das cavidades (Stefani), mas,
além dessa diastole, podem realizar-se variagbes do tonus em con-
digBes normais que ndo devem :er consideradas como um processo
passivo devido a uma diminuigio ou perda do poder de retragdo to-
nica a que se segue uma distensdo passiva das paredes cardiacas
por pressdo do sangue, devendo as variacBes sec consideradas um
processo de alongamento ativo ou vital das fibras musculares
{Pende, Hering, La Franca).

Existe assim um tonus de expansdo ¢ um de constrigiio subor-
dinado ac poder ative das fibras e relativamente i atividade do
vago e do sumpatico.

Néste processo, entra certamente como fator a propriedade
elastica da hbra, propriedade muito complexa que depende de
{atores fisicos e fisioldgicos e que se apresentam bem distinta do
tonus. lsto se verifica onde as duas propriedades podem ser di-
versamente alternadas (Pal) e também se verifica com a fibra car-
diaca (Viola, Pende), onde, deide que ambas as propriedades se
opiem i pressio dominante na cavidade, o tonus comporta-se
como uma propriedade ativa, (desde que n3o coexistam alteragbes
no seu mecanismo) e a elasticidade como uma propriedade passiva.
E’ importante o fato que, em um coracdo degenerade, mas ndo
exvessivamente, com sua elasticidade diminuida e portanto de
distens@o muito rapida. podem ser observadas oscilacdes do tonus
dentro de limites mais ou menes resiritos, porém, evidentes (La
Franca).

No fundo, a elasticidade da fibra cardiaca, ao contrario do
que féra admitido por Bohnenkamp ¢ Ernst, se manilesta como
a dos misculos do esqueleto, e recentemente Wohlisch e Clamann
verificaram que, asstm como nos outros muscules, na curva de
distensdo, as sucessivas distensdes provocadas por pesos iguais sdo
tanto menores, quanto maior [6r a distensio precedente ¢, de outro
lado, a resisténcia elastica é menor para o masculo cardiaco, que
para os muasculos do esqueleto.

Tendo em mente a explicagio destas capacidades do coragdo.
pode-se legitimamente admitir a inf.uéncia sébre elur, quer do
trabalho, quer do e.frco, tendo tido numerosas as pesquisas le-
vadas a efeito para a determinacio da fér¢a propulsora, da ritmo
da pulsagio avterial, ete. Quanto ao tonus que, como se viu, se
verifica pelo comportamento do velume, os resultados nem sempre
foram concordes, quer atiavés dos repertos precursérios, quer dos
radiolégicos.

Observou-se, com eleito, que a dilatacio é algumas vezes i
direita, outras & e:querda, cutras ainda em ambas e, de outro lado,
foi encontrada reducdo mais ou menos notivel do volume do co-




racio (Moritz e Dietlen, de la Camp, Seliz e Beck, Lewy-Don, de
Agostini, Tarabini, Bertolotti). Giuffré classificou o esfiego agude
‘do corac@io em trés periudns: esférco simples, sem moditicacio apre-
cidvel de voluvme, torma e posicio do coragiio; cansaco incipiente,
com dilatagio muis ou menos acentumda de uma ou mais cavida-
des; caasaco do coaglo, com dilatacde considerdvel fn fofum e,
eventualmente, pa.alisia do coragdo. Na verdade, éste compor-
tamento deve ser considerado, antes fungio de condigbes especiais
do coracio, em cada caso individual, devendo ser reconduzido ao
mecanismo que se verifica durante o estado normal. No coragio
integro,-durante o trabalho dindmico, verifica-se, na primeira fase,
um aumento tipido do cocagdo, sehretudo do ventriculo esquerdo,
seguido de uma redugiio a que se segue, por sua vez, o retdrno ds
dimenstes normais, e, s1 o trabalho contimia, nio mais se verifica,
via de regra, o aumento. Durante o trabalho estitico, as modifi-
cacdes ndo sZo aprecidveis, mas no esfér¢o hi um aumento de todos
os didmetros, imediatamente seguido de diminuicdio, e, portanto,
do retdrno is condicBes normais.

Tudo isto vem demonstrar que, no trabalke muscular, o
coracdo {ntegro processa sua capacidade de adaptacio, {l.a Fran-
ca, 7untz e Nicolai} nZo sbé gragas s modificagtes da freqiiéncia
e da fdrca de contracio, como por fér¢a das variagles do coragia
que, no estado normal, apresenta o cariter de variagSes fislolo-
gicas. No trabalho e no esférgo, ndo podemos falar em dilatagio
passiva com cora¢@o integro: o retdrno as dimensles normais ou
a passagem & diminuicio de volume se verifica em curto prazo,
o que nfo seria possivel, si 0 mecanismo que preside o lonus nio
fosse perfeito. Raab, estudando a pressfio arterial, as dimeasdes
do coracilo, e o esfigmograma de numerosos individuos submetidos
ao cansago, explicou os resultados contraditdrios, admitindo, desde
que se verifique dilatacio aguda, que o coragfo nfio era perfeita-
mente normal, antes do cansago, ou melhor, j4 existia uma dila-
taclio “latente’” tornada patente pelo cansago. Vaquez é da mesma
opiniio e Kauffmann, examinandn setente mil soldados durante
a guerra, no centro radioldgico militar de Viena, achou que a di-
latacdio do coracilo se expli_cava pelp estado do Grgdo anterior ao
cansago, ou por desenvolvimento incompleto, ou por lesSes de
miocardio, vestigios de uma infecgio qualquer, ou por alteragdes
funcionais devidas a um tretna mal conduzido.

As alteragBes do tonus podem ter origens diferentes.

1.—Um estade congénito meioprigico, em virtude do qual
o cocagio, que é capaz de realizar a sua propria fungiio em con-
di¢des normais, cansa e desfalece de uma maneira mais ou menos
patente, em face de maiores exigéncias da circulaciio, manifes-
tando seu estado de inferioridade. O estado meloprigico, tanto

4de referir-se ao tonus, como ao poder inotrope ou (fe canduti-
Eilidadc do feixe ¢ as vezes dd lugar a distirbios fugazes que se
acham sob a dependéncia de seu griu e do esférgo. Trata-se,
talvez, de fenbmenos ligados & capacidade respectiva dos diver-
sos aparelhos do coiagio e & rapidez com que se verifica a reinte-
gracdo da energia. Segundo a lei de _l\'i:'lestfml, seguida poslerior-
mente pelas de Starling que mais insistiu sébre o alongamento du
fibra, sbbre o estado ge tensio, o valor do processo metabdlico
torna-se elementc fundamental dv maior trabalho do coragio.
Nio raramente, podem confundir-se com os distirbios funcionais
de origem téxica, sobretude nos uricémicos. As vezes, tornam-se
patentes durante as infecgSes, ou por exaltacio da atividade vaFal
ou por modificacdes do estado fisico-quimico do sangue, por dis-
tiirbios hormdnicos ou mesmo por emogdes (Walser).

2.o—0 estado do aparelho nervoso da vida vegetativa pode,
de outro lado, favorecer no esfér¢o a dilatacSo passiva do coracio.
Até que ponto isso se possa venficar, s0 ou coexistindo com ou-
tros ?atores, ¢ um problema clinico, que deve ser resolvido em
cada caso individuaﬁ O desequilfbrio horménice pode representar
um fator importante de que é exemplo ‘o coragio irntivel do
soldado’’. Pokrichkine ¢ Capitan encontraram fregiientemente
modificacBes de didmetro e do volume do coragiic, em conseqiién-
cia do esfbr¢o em individuos de constitviciio nervesa. Ao que ja
se disse, sdbre o comportamenta neuro-horménico, deve-se acres-
"centar que, em determinados casos, é possivel determinar o au-
mento do tonus constritor exaltando a Fum;iio do simpitico e um
aumento de tonus de expansdo também de origem nervosa por
exaltacBo da atividade do vago ou mesmo através de um estado
hipoténico do simpético. Estes individuos podem suportar tra-
balhos fisicos de natureza diferente, mas as vezes sobrevém con-
dicBes especiais, estados mais ou menos fugazes insufiéncia e

distdrbios batmoiropos com manifestacdes extra-sistolicas. Isso
se verifica sobretudo, quando estdo em jOgo reflexos que tenham
set ponto de origem em 4rgdos abdominais e, em maior escala, os
gastro-cardiacos. Processa-se uma corrente antidrémica (Starling)
em que 0s estimulos seguem um direcdio inversa & que thes € usual:
os aerdfagos, os desordenados bebedores de aguas fortemente car-
bonatadas sdo exemplos disto. Néstes casos, o treino fisico depois
das refeicbes ou, de qualquer forma, os esforcos ou mesmo ligeiro
trabalho dindmico podem dar origem a distirbios tonotropos ou
batmotropos do coragio. quer por dilatagio do estémago, com
elevacio do diafragma, quer por aparecimento dos reflexos gastro-
cardiacos. )

3.2-~A alteragiio do mecanismo do tonus por lesio pregressa
do miocardio, ndo evidenciada'no momento do esfryo, constitue,
como 34 se disse precedentemente, a condicio mais importante
nas dilatacies agudas do coracdo, no trabalho e sobretudo no es-
for¢o. O chamado corag@io “"tubingen”, devido 3 ingestdo de gran-
des quantidades de cerveja, porlanto alterado, explica a dﬁata-
¢io do coraciio observada por Miinzinger nos lenhadores da flo-
resta, que sdo exagerados bebedores. Tém sido observados casos,
evidentes com o contrdle andtomo-patolégico, por Deinus, Vaquez,
La Franca, ete.

Si encararmos agora ¢ mecanismo, por meio do qual o coragio
reage durante o tremo, devemos distingui-lo do mecanismo que
preside ao processo de hipertrofia, nfo 56 no que se refere ao com-
portamento anatémico, como no que diz respeito ao funcional.
A hipertrofia aparece como meio de compensagio por parte do
coragio, ou de uma de suas secydes, em face das exigéncias maio-
res da circulagio, e ela se segue i dilatacido, mas a capacidade de
dilatac@o ¢ limitada, parecendo que existe um estado de hiperto-
nia muscular, uma espéeie de rigidez ligeira, que dificulta as va-
riagBes; daf, resulta portanto um distirbio relativo de nutricio
(Vernev).

No coracio alterade pelo trabalho, bem como no coragio
de crescimento’e da gravidez, as coisas se passam de outra ma-
neira. Também aqif 0 volume aumenta e assim os animais corre-
dores, sobretudo o veado, {&m um coragdo, cujo péso, comparado
com a massa corpbren, € duas vezes maior que o do homem, e
duas vezes e meian maior que o do porco e da vaca; o coracdo dos
passaros de vHo é, em relagdo ao péso do corpo, quatro vezes maior
que o do homem. Mas trata-se aqui de um desenvolvimento da
fibra, quc é paralelo e correspondente ao da musculatura geral
do corpo. Que aqui possa haver também precendéncia de uma
dilatagdo é mesmo possivel, mas & medida que se realiza o traba-
lho gradual ou treino progressivo, processa um aumento do vo-
lime da fibra, dentro dos limites fisioldgicos, em virtude da lei
geral de biologia, que estabelece que, depois da aglio de um esti-
mulo, a assimilagdo ndo sé cobre o que foi consumido, mas na
realidade cobre em excesso, de sorte que a atividade ao trabalho
aumenta e, com ela, o volume dos elementos que lhe sdo ineren-
tes. Portanto, a lei geral de que a capacidade do coragfie fntegro

acompanha o griau de treino do sistema cédrdio-vascular, integra

a outra, que a fér¢a do coragdo {ntegro é proporcional & férga fi-
sica do individuo (Schrunpf).

Portanto, ndo hd hipertrofia, pelo menos segundo o que se
compreende por adaptagio do coragdo doente, tanto mais que, no
treino, como no trabalho, 0 aumento perdura com a causa produto-
ra. Potain e Vaquez verificaram em alguns professores J)e ginds-
tica ym aumento do volume do coragiio que perdurou durante o
treino e desapareceu com a sua suspensdo.

Jundell verificou, em dez atletas de 25 a 48 anos, que haviam
abandonado as suas funcdes, para se entregarem a ocupagdes
menos fatigantes, que, em nove déles, essas dimens3es da area
cardiaca eram perfeitamente normais. Mas devemos acrescentar
que, em condigBes especiais, ¢ possivel passar do aumento das
fibras & hipertrofia, por efeito talvez do trabalho excessivo e pela

intervencdo de um estado de relativa insuficidncia do rim, pouco

apreciavel aoc exame, em virtude do aumento dos tdxicos provo-
cado pelo cansago.

Assim como é complexo 0 mecanismo das rela¢Ses no traba-
lho e no cansago, também complexo e is vezes complicado, afigu-
ra-s¢ 0 mecanismo dos desvios do tipo normal, onde hé interven-
¢fio de causas concomitantes, o mais das vezes obscuras ¢ de di-
fial individualizagdo. Esta complexidade impde a vigilancia pre-
cisa e constante dos diferentes érgios, sobretudo do coracfio e dos
rins, durante o treino nos exercicios fisicos, devendo-se ter presente
que o comportamento depende, sob certos aspectos, de um estado
individual, congénito ou adquirido, persistente ou temporario.
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.

TRADUCAO E ADAPTAGAO DO Cap. Ivannof

G. MarTiNs)

SERIES

POSICA0O DE
PARTIDA

ENUNCIADO
DOS
MOVIMENTOS

ESQUEMAS

A FLECHA INDICA O SEN-
TIDO DO MOVIMENTO

REPETICAOQ
(A TirvLO DE INDICA-
| ¢Zo)

RITMO

Exercicios dos mem-
bros superiores.

Exercicios da caixa to-
récica

Exercicios dos mem-
bros inferiores

Exercicios generaliza-
dos

Exercicios dos mids-

culos dorso-lombares !
(D. L) e ;l):dominais :
' (

- . .
Exercieios  comlina-

dos

Exeriicios gencraliza-
dos

1 Afastamento la-
teral

1

2  Afastamento la-

teral, tronco fle- -
xionado

3 Posicdo tunda-
mental

4 Posicio’ funda-
mental

5  Afastamento la-
teral

6 Posigio funda-
mental, m&os
nos quadris

7 Posigio funda-
mental, m&os
nos quadris

8 Posicio funda-
mental

|
9 Afastamento la-’
teral

(A) Deitado

11 (D. L) Em pé.’
Afastamento la-
teral

(A) Deitado

(D. L.) Em pé.
Afastamento ﬁa-
teral, bragos la-
teralmente ;-
tendidos

(A) Sentado,
pernas  afasta-
das, bracos la-
teralmente es-
tendidos

15 (D. L)Y Em pé.!
Afastamento la-
teral

14

16 (A) Deitado

Ty
0%
|8

17 Posicio  funda-
mental

I8 Poiciio funda-
mental

19  Afastamento la-

teral
Banho de ducha

i vagao,

Flexao alternada dos!

antebragos

Extensfio  alternada
dos antebragos

Elevacdo a frente,
afastamento para tras
dos bragos

Circundugdo alterna-

da dos brago: (da

frente para trés e de
trds para frente)

Respiragdo com ele-

vacHo lateral dos bra-'

vos {lexionados

Elevacio da perna

estendida (diferentes:

planos)

Flex#o e extensio das
pernas, (Joelhos afas-
tados)

Na flexdo, sentar sd-
bre os calcanhares

Saltitamentos
a ponta dos pés

Exercicios respiratd-:

rios

Flexdo do tronco. (To-
car o solo com as méns
o mais distante pos-
sivel & frente dos pés,
pernas extendidas)

Flexiio e extensio do
tronco

(Na flex&>, procurar

tocar o solo o mais
distante

sdbre :

possivel &

frente e atras dos pés,

sem flexionar as per-
nas

Elevacio alternada
iLas pefnﬂs

Rotaciv do tronco.
(Girar a cabegs acom-

anhando o hrago co-
E)L‘ndu & retnguzlr(ln)

Rotacdo e flexdo do
tronco
{Tocar o svlo & es-
uverda do pé esquer-

do com a mio direita

e vice-versal

Flexio tuteral do tron-
co
(Tocar a perna o mais
baixo possivel com a
mic, sem flexionar a
pern:)

Elevagio e abaixa-
mento das pernas
(Prolongar a elevacio
para tras até tocar o
solo com os pés de
tras “da cubeca

Abrr  para  frente.

:)l)”(luﬂ L |ilteial com

circunducdo dos Lira-

da frent: para
tras

Saltitamentos
dos (afastamento la-
teral das pernas, ele-
os  joelhos,
afastamento para fren
te e para tras, efc)

Exercicios respirato-
ros

varia- |

g

7
1.

#*

+

v
.

-,

200 vezes cada brago

20 vezes cada braco

| 10 vezes

‘ 10 vezes em cada sen-
: tido

5 vezes

5 vezes cada lado

o

Vvezes

30

0 vezes

o

Vezes

3 ovezes

20 vezes

5 vezes cada lado

5 vezes cada lado

5 vezes cada lado

5 vezes

5 vezes cada lado

40 segundos entrecor-
tados por uma parada
de 5 segundos, depois

“ sem parada

Volta & calma

[ Vivo
Vivo

Respiratério

Acelerado progressi-
vamente

lento

Respiratorio  {eleva-

, ¢80 durante a expira-

‘-,‘59, extensdo para
tras durante a inspi-
ragio)

|
|
! Respiratério

. Vivo sem modificar a
amplitude
Lento

Respiratério

Respiratdrio

3
¢

i
'8 rapidos 2 lentos e
"amplos {duas vezes)

Respiratério. Lento.

Respiratério

Respiratirio

Muito lento

Acelerado  progressi-
vamente

Vivo

Lento

3 e
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SALTO COM VARA

i dlissemos TS i corrida |11_-|s|_-|||,||_- TS
stoaue exclusivamente o valor do salte ¢ ex-
nos levaram a
Vimos a necessilale que 1 atleta
s

|'\IIII\. RELEERL N L Iulﬂ'lil.\ AL dkssl

comcluir,
tem e -.||,~-,|||;-1|4,1||1.|| ETO
com o mecanisme do salto, alim de s pren-
l.||."' aii atencido ae l.‘-.ll.lll."'l I11II-||.II||| e
fertamente adaptade & acio que v reali-
gar, garantimbo-lhe maiee alturea

|'-n~“nu

) momento mais critico do '\..II"'I O VT
¢ I'1.ilII|.I.“-LI.'|.\.II'I'I-:I”L i |lr
ma varsa dle

|II': dar g Valra

|I|II:I||.I iH1 a'l.li,l_'-(lil _‘|||l.|l.'”I

D/4 b2

TENENTE
MILTON  CAMPELD NOGUEIRA
INSTRUTOR DA E. E. F. E.
—— CONTINUAGAD DO N, 21

camente, gque ¢ wim Eree IRECar-se g core-
da de impuls=s o salts com
II.'IIIIII'I\.I |]|.'|1|'|||.|| Ha i FHTTE II'IIJII.'IIII“-IR.LI\.I[_ I'\.'
sicle, exabamente, na |L--'||| acio do acrbser-

Ml I s

D

MNesse instante, si
ki aials peeekect
|||||||- ar o sallor o

[RATEE R |||.I'4_"' 1M ik II||_'||_" Lk

o atleta nida che
dligdes, proderd de

relar [HLrad =E v |II|.'III\. L I'\lul Ranrnbee

(LT RN I T A A | RN

A vara deve tocar na parede vertical
|-.|..|._||_-.|.| nee precialo e h.1|||.| cioque o
|'--.- ale tmpralen toca o seloe pela altima ves
sban &, mao muomento exalo da imp ulsin,
Cavso contrari, sio saltador o Faeer apuands
em pleno dltine lance da corrida, o VLT
|u--.|x|.|

|I|.|I"l\.' L § |.|III.I\.I|I |I1.II"||'\-I|‘1.|.I1||

=L IIII\."'.I .I.".l\.!. =14 tfl\.'l I\.Il_l'\llll'\1 (lIIL i ||I,"'

(Il\.' IIII|'\I|.1I‘-II I\.II.'I'\I\.llII LR 1 IIII Jraria i ".IIHI, ik

[LTCRTL T A TS .|.|l-|,|. i sl o, s ||.-.| bopssin,
HAG COnseguiri
sarriado,
tambem
HER T
Faveer
prlinsn

bow Sxite e derrubard o
vistoe ja ter avancado \I\..:I'I.II‘- set i
muite cdilicil
Banvenda |'||.|.'|.-‘| -.|'|1|,'.-'.; it |||Il_'1ii
unta  lenbafiva
‘-L'I'1i|:i| (S LEH
{ir ben || agientar o
trance que The ¢ trapsmitido pela reacio
oy sl atirads entio  wviolenta-
mente ma caixa de queda, que, st wdo for
cansara no aciclentades Tete

URNRCL ".III 1|.II|II\.|I.

il ;Iil'\i'\-:ilill.ll i

vontea o bravessa,

qi, =l .|!'||\.||.|.|_ TeiLen

sendda

Mk mack,

coseguida de pariada resparatir,
s vewes demorada, prs Eale tombo geral-
menbe se da de costas, sem que o atlets se
-:|u|1_-:'u|\-|'

L AT LAY

|'\l|'\l'1"‘..|

wios bocdos & sves males,

Altm e evit
corrida deve estar perfertomente estudadias

e, s possivel, automatieada.

Paira asto, forna-sg |I|||\|'L"\-\.L'||'|I!i'|'l_'| insti-
tuir marcas gque serdo utibzadas, constan-

nos fremes ¢ bregientemente ve

Ha varios moslos e reparar o corrida de

L=,

e bosclies,
€ oue man

resmn, o apoe e parece melbog
colicar as WS s i
Kimas perto dov ponto de partida ¢ ndio os
que as instibugem nas |'-|l~x|||:||-|||||- v qu-

ILul.'.II.'EI‘“ illl .‘1|I||.||.

Fsta preferéncia nie sendo g |'|'|.|1.|-. HR
Lem sia I.I.f.i“' l.||.- Ser: COEG VLS anlerior
mente, as i las constitugm a
tase de velnendpde crescente ou e

[ BN LT

miyi-
menbo acel les, cuia vmilorme o e e
dificil obitengio, porgue o corpa ¢ bergadas,

a monditicar a condiy
ile repousn para e v e nto: dlemis, o
atlet e memen i,

i |'|IH1#, iy II“_" s Lt ]

CTh ] 1|_||| esla preeecug-
v o salto aomla esta munto longe; 1|L-||-.||-
se segue o periode de [rivssin las vguais, fi-
ceis de -.1|||‘-|_|l.._|,| |'|.L|| |'||n|sr|'| -.'|_||'-|,i|,1.||,||_

ubitiela e pela curta duragio do percursa;
nas fases de | '-"tgl.ul.n_.w eoala impuolsdo, que
vem loga |.|l-:|\ THEL saltador tem Lres T

cupacics seras para que se Lhe menlgoem
autras mans: Lo, preparar o ompolsio: 2,

ViTE T J. . ndie |

-|'|II'.'|.IIl|.' i

alos, e

Iulll\jl.l' )

prerike
veloenulade

crecugio de todos

CESCS tudo asto, conclue-se, [ogi-

JULHO DE 19%5

S —

mer b velocidhede mas I» 'Illfl-.l.- Il.l'ﬂ-.n.'u

Sl varpnbaerannees i ||Il\. ||||I.'u<| | il

vlor mstplue leds

Va1

[PRORCESSE (U VLIS g

1. A1) |'---|||_|- e |'|||I,|-.||

2. A clrea de wm o quarte o percursn;

N Na l11L!.1 e i (S TTETEN
. A ontra parte da cormada, 1sto ¢, o Hinal,
lwa  inteiramente & i||~||i11||,..|.-'l o atleta
para as atividades peopeas do salio,

I & .

Fatabelecendo-se estas M A%, COMECa S
pear preparar a pesta dos [ metros e
MM MG jHr quUe Ja vimos na ver
passada, hmpando-a de todo R quie pos-
sa prejutdicar a prova que se var realizar

Isto feito, assinala-sc com um riseo o
preanten abo |:|III| a atleta e partir e
numa distineia couivalente & [3'4, on
see um eheservador, bem como em [V? ¢

em Ly 1)

[Depois de termins auecide o atleta com
-'tli_LIIIIH flexionamentos, ordengmos-lhe que
corea o dlistancia I comn s saltar,
condweindo & vara e partinde com o pe ale
i|11|=.1||-u| ( sbiservadores abservam o traco
dleste pé que Nea mans proximo do |||g.u em
que e acham, we-se 0 atle
uns mimuios ¢ |'L'|'|i.'1l."l"\-|.' iy
respeitambls o andamento
até agqui seguido, Defronte de cada obser-
vador, restard wm grupamente de trés pe-
watlas, formande um tr.angul
dentes fis Dris passagens do de
Tiri-se linalaente o ponte medi e
wm aléstes grupamentos o

fusse

i -.|-gu,.|||a.||

mals o uas

EOE,  SCMC

v pranlses,

anobaamnese s

acham atastados e

provintos

distincias de que se
ponto e partida. Ok madins sio
justamentle  as  MGarcas  que  Procuraimnos

Suponhamos, a titule de exemplo, gque
a distincia [ d + Hp para um determi-
il saltocdor sepn 38 micl s,




Teremos, para a colocagio dos observa-
ll‘lrt‘.\s;

1 D4 ou 38/4 ou 9ms. 50,

2o V2 ou 382 ou 19 me.;

3.2 1Y ou 38 ms.

Feitas as trés corridas, teremos na pasta
a impressio semelhante & que represen-
v o desenho.

Para tomarmos o et miédio dos gru”
pamentos fronteiros  aos observadores, teo
mos dois processos; o antmético e o gralicoe-

PROCESSO ARITMETICO

Medem-se, a partir da base, vs afasta-
mentos correspondentes a cada uma das
tris p:‘:ﬁaltaﬁ do primeiro grupamento, tiva-
se a méedia aritmética déstes afastamentos
ri a distincia da segunda marca.

Exemplo: na primeira corruda, o pé de
tmpulse batew nos Sms., 410,

na segunda, nos Sme.,30;
)

na terceira, nos %ms.

PROCESS0 GRAFICO

Forma-se em  cada grupamento um tri-
angulo, lhigando-se, entre =i, as pig
Une-se 1'&15;1 vértice do trifingulo ao meio
div lade oposto, () poote de concoreénea
destas linhas (medianas) ROF i WATCR que
procuramos. 5o temos agora gque medic o
abustamento désses trés pontos medios acha-
dos, para se ter a colocagio das marcas
i pusta.

Os resultados obtidos pelos dois proces-
sos sio tdo aproximados, que ndo importa
qual déles adotemos, Entretanto, o SCEUN-
:ll.!l € muito mas pratico pois 0 regquer wm
medigio sem as operagies numeéricas exigi-
das pelo primeiro, Por isto, deve ser o de
t:sn.'ul[]'ul, sempre que as peégadas ormarem
um nitido triinguln,

() estabelecimento das marcas deve ser
repetido por mais alguns dias, até que figue
perfeitamente  controlado, sempre respei-
lilrl‘lll As meEsmaas |,'|'l|||:||l‘l-'l{"‘1' \{L‘ I,‘illrL'?_.l. 1.I
pista, comprimente dos pregos dos sapatos

entin,

.40 4 950 4 920

Teremaos,

2 marca Ui, vl

3
vu seja a distancia da segunda marca i pri-
meira (ponto de partida),
Para obtermos a terceira, procede-se oy
mesma maneir.
Exemplo:  resultado
daz 1Hms. (W)

da primeira core-

4w
ada da terceira: 15ms., 20,

I50Wr 4+ 14,0 + 15,20

J. marca =

Resultado da segund: L

Resul

1 s A5

3
O final da corrida de impulso, que nio
ira eonstibuie propriamente uma  marca,
22T ssinalade  do mesmo  modo: por
exemplo:
F G745 +

J7m. Al

e estado de Ldiga do executante. 56 en-
Lio, dlaremos por terminada esta parte pre-
lminar, 1sto ¢, a marcacio da
pmpulse sem fazer o salto,

voar |'l‘.! a I (&

Passemos & \1:5|||||.|.| prarie,

Tendo o atleta a passala  alerida, come
ate entio descrevemos, comduaima-lo
o local dos saltos. Coloe realo a vma
altura Oms. 40 ou Oms., 30 mais baixa do
que o saltader esta habituade o vencer fem
outras  palavras, numa altura que exija
algum esfdren real, sem ser o maximo) (2):
fagamos com gque fome um comprimentn
de vara convenente (3), deisando @ ponta
wa caixa de apdio e extendendo s bragos
avima da cabeca, miaos aproximadas coma
[ririe A voltein, de modo que a vertical
que passar pelo intervalo das miaos  pas-
se também pelo corpo ¢ pela base de sus-
tentacio dada pelos pés vmidos. A partie
disse ponto o solo, meca-se para dentro
da pista um comprimente igual o I (0o

nosse caso arms, a0 para termos o prevnn ki

Jrara
R T

de partida da cornda de impulso, ou seja s
|:l|'i.ﬂ a marca. Obtida esta, assinalemos
com um frago feitn com os 1r1,'rF1ri|r5 PTEgns
dos sapates, ou melhor, com ir_n;n_v._ A Segumn-
da, nos Oms, 30 e a lerceira nos 15ms, 05,
Manda-se o atleta fazer o salte, partindo
da primeira marca, procurando pisae com
o pe e impulse na a[tur.n dos lengos ou -
bre os tragos da segunda e terceira respe-
ctivamente colocadas a 14 ¢ 12, como
Ji vimos,

12 pegadt

510 executante fizer, de Gabo, uma corr-
\-II.I I‘Iln.' ]"u”“‘-!‘;ﬂ(‘lulh e 'II]H:I'{'.N‘ e I.‘li.ill. cOom se¢-
guranya naquelas jun:a marcas intermedii-
ris, ¢ oquast certo nde poder executar o
salto, pois chegara com o pé de impulso um
pouco atrasado, Fate atraso, (que as Verces
aleanca mais de Oms, 50, corresponde cxa-
tamente a0 encuriamentn da |u|.1_.'5.dd<| T
fase de preparacio ¢ & precisa ser corrigido,

A correclo se faz avancando-se para o
Lo da caixa de queda todas as marcas, a
partar da primeira, de um comprimento
ignal an ateaso verificado por um ohserva-
'\-r"'l' |1I'I:"-'i-'IIIIL‘=I11|." matalado [rLra ;*uu lima.

Executam-se mais alguns saltos, sempre
wANPTINg wilo as marcas, até que o atleta con-
a bater com o pé de impulse no lugar
arbiman L'iII'I'l.'.-ip!'llhlq-lﬂv exatamente an traco,
na solo, ds veses, variando individualmente,
ligeiramente, atras, (nunca além) da verti-
cal que passa pelo intervalo das mios,
1|I.I5II:H|'EI estdo levantadas acima da L‘.hEIL"("d
o valteis,

=l

a LY gue o atlvia deve correr para
CEpressa peln Forimula 1¥
inteevaln due  separa o ponts de
partida do pento em gqoe o g de impulss toca o
sl pewr aMpm penle e partida ns

4 5p,

¢ ndo do
prcadeiro do vira.

12— Assu

ST

i, peRrR que & Tpse
»omals s v g wto, oosal
sens o Tose de img bastando an
atletn aproveilar a venglio do sole (ransmrtida pela
Varm.

e

imenio de vara tomade  nho deve
rante tisde o decurse da prova, Des
waplicar quoe a ndo alteracio do
vars implica na  conscrvagie de
sarcafe na mesms alioea
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REMAR COM

Remando desta {orma, o remador
nio deve modificar ou esquecer o
que ja aprendeu remando em banco
tixo. Todos os principios estabeleci-
dos para o banco hixo sio aplicaveis
ao “carrinho”. Assim, e:ta nova lor-
ma de remar ¢ um aperleicoamento
da primeira, com a unica diferenga
de que, subsistindo os principios do
banco H xo, entra em j..;*;.g{]. uwima nova
thrca: a das pernas. Quando trata-
vamos do uso das pernas no remar

l—A ENTRADA DO REMO MAGUA: Bira-

Q08 ESTENDIDDS, CABEGA

JOELHOS CHEGANDD As axILas. E' o

PONTO EM QUE S5E DEVE EMPREGAR O

MAXIMO EsFOmrco. E' o priNciFIO DA
REMADA.

ERGUIDA,

em banco hixe, sempre aiziamos que
LA ri_‘rll:-ldnr {IL".\';;[ Elp“!;i!l—-ﬁﬂ COm as
pernas no finca-pé, de modo que
tosse o linca-pé e nio o assento o
IL'I_['I_{[;I["I:““T J.l-EI. |'L1'|'|.:|-i'|.|.|i|.. pﬂf‘éllh T
carrinho, o movimento produzido
pelo arranco das pernas, por meio
do qual todo o corpo corre para
tras, ¢ wm novoe lator que intervém
[ Fi Pl]tc'“{'{ﬂ F!il |'en]:'!.1.‘[i].

No carrinho, o linca-pé, como no
bancoe tixo, deve ser o tundamento

2—A REMADA
TA: L.® FASE. NOTE-SE A POSICAOD DOS

DEFRONTE DA FORQUE-

BRACOS MNESTE TEMPO.

da remada, ¢ da mesma torma, ¢ ne-
cessario um levantamento do corpo,
como si o tinca-pé tosse o solo no
qual o remador se apoia,

Porém, a isto deve-se ajuntar e
combinar o arranco rapido, por meio
do qual as pernas se estendem, obri-
Eﬂlz]ﬂ o carrinho e todo o corpo a
mover-se até a parle posterior dos
trilhos. Neste caso—andlogo ao le-
vantamento de um péso—o remador

Pelo Capitio
Antdnio Pires de Castro
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se colocard como si estivesse agacha-
do, com as pernas quasi dobradas, os
joelhos debaixo das axilas e o punho
do remo vira a ser o péso a levantar.

No arranco das pernas, esta o
segredo dos grandes remadores; e €
a dificuldade maior que se tem a
vencer, pais aprendidos, o levanta-
mento do corpo e o arranco das per-
nas, a dificuldade continua na com-
binacio dos dois. Esta combinagio
nio consiste somente em empurrar
o carrinho mantendo o corpo para
trente ¢ deitd-lo para tras uma vez
chegado o carrinho ao limite pos-
terior, nem em deitar, desde o prin-
cipio, o corpo para tras e depois em-
}1ur‘r;1-in nesta I_‘ur.-:ll..ﬂu Coum s per-
nas: consiste em uma acio simulti-

a—2% FASE,

OpsERVE-5E A POSICAD

D CARRIMHLOL

meda, i:l:'l.l'l'l!:}]r'lﬂl:]‘i I:]C ﬂll‘ll“'lﬁ. .'.'l T.E‘.‘”'ii!.
Q{EJ.L';E I'I'l,il"r"llll.i..'.:lt‘rﬁ ll:' Ii'l.l.'l] lli_' COM-=
I}I"E‘c'['ll’_![_"['l I::ll'lst':r"r'il]]‘:lir ue, E!i]ill!‘:l'“
2E remda em I_'Hi.lll;_"l Ii.\'n, iFs |1|1]|:J|'13'H
I:II;! r["”].ﬁ.l.lt?[' {IL",‘_\LIL‘\L‘!]‘I nay EHI-.I'E!J.":"
LI arcor l:ll.," L'j'l'{_':ll(], L'II_;':J L'L'j:l!.]"ll L'S.l.:'ll.
Ny bﬂ.ncn: illlkl[llll\.? S€ rema Com Car i
nl]l:l’ h] '['I_'I_i'l'n'i‘l.['lUT'l'.i'l‘ ||.1.l L‘ill'l}.] cm o
lagio ao carrinho &, como antes, um
arco de circalo; porém como o car-
]iT'I |"|_|1 S0 MOVE a0 imesindg f'u.']‘]]:]” ‘]Lt'u."
os ombros, a trajetdria resultante
“um arco de elipse. Desta lorma, o
carrinho descrevera uma trajetoria
I'|]'L|[1,.':P [T TR l!ll EII]E il il‘.'.‘:- iu]l':.‘t"“.‘h e
s1 ambos (&m que empregar o mesma
tempo para lazer o trajeto, claro
esbi que o carrinho deve mover-se
coim menos velocidade que os om-
bros para que possam principiar e

1=
=

- e

“*“CARRINHO"®?

acabar sempre juntos a remada.
Portanto, o remador deve pro-
curar—quando esta deitado para
frente, com os pés apoiados no finca-
pé, o corpo contraido—submergir a
pa, segurando bem oz punhos, ¢ em
seguida atacar deitando o corpo para
tras, empurrando também o carri-
nho, ainda que em cadéncia mais mo-
derada; de torma que, no mesmo 1ns-
tante que o corpo chega ao limite
de sua queda para tras, as mios che-

Com
COTOVELDS JU NTOS AD
CORPO

4 0 TERMINAR 1A REMADA:

ENERGIA, O3

guem ao peito e o carrinho ao seu
limite posterior.

O arranco das pernas deve ser tor-
te e continuo do coméco ao tim da
remada, e nio sémente torte quando
o corpo chega ao tinal da queda.
Fste arranco serve, nio so para man-
icr o halanco do corpo para tras,
como também de agente impulsor
do carrinho. O balanco do corpo
para tras serve de regulador do
carrinho e torna eticaz o trabalho
das pernas.

Quando se rema em banco tixo,

Hi=A galps pAcua: OBSERVE-SE A PO-
ﬁ[II'EU DO PULSD E A lNl?[.]:\'.\qu COR-
:

RETA DOy COHRPO FARA TRAS.

para nio curvar as costas, ndo € ne-
cessario lazer esforcos tio conside-
riveis como quando se rema em car-
rinha. Para poder aproveitar toda
a utilidade do esférco das pernas,
deve-se ter o tronco o mais reto
possivel.

A primeira ¢ maior diticuldade
para combinar o trabalho do ccrpo
e das pernas, ¢ no ataque, o comégo
da remada.
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() iniciante comete comumente
uma das duas taltas: cu taz o carri-
nho correr para tras pelo arranco
das pernas ou levanta o COrpa so-
bire o carrinho, ficando éste imdvel,
por ndo saber impulsiona-lo com as
pernas com suliciente rapidez. Para
utilizar elicazmente o carrinho, ¢
necessario wimullineamente, no ata-
que, levantar o COTPD € MOVer para
tras o carrinhe, A falta mais co-
mum ¢ a de empurrar primeiro o
COTPO COM a5 pernas, e um observa-
dor perspicaz a nctara, pais verd o
carrinho deslisar velozmente uns cen-
timetros, parando de sdbito, quando
sente a pressdo da Agua na pa,

Neste caso, o primeiro arrance
das pernas nfio produz efeito qtil
na agua, e por iss0 a pa nio etetua
trabalho algum. Corrige-se esta
lalta levantando o corpo, deitando

REMO PARA A prOA:
EQUILIBRIO, LEVAND

b—A voLTA Do
Cos CALMA  E
0 REMO COM FIRMEZA. A PA DO REMO

POUCD, MUITD POUCD ACIMA DAGUA.
para tras rapidamente com todo o
Péso no remo.

Notim da remada, o remador deve
evitar que o carrinho ﬂ_‘]’:i_‘guu ao |-
mite posterior antes que o corpo te-
nha acabado de deitar-se para trais.
As PErnas ¢ o corpo devem comoecar
a trabalhar juntos, continuando jun-
tos durante a remada e acabar jun-
tos. O remador pode verilicar si

esta remando bem, observande si

SUAS mdaos Locam o [}i_-ill.: Iy Mesmier
instante em que o carrinho chega ao
seu limite posterior. 51 éstes dois
movimentos ndos sio simultiness,
pode-se dizer que nic se fez uso

T DEPOIS 30 ®EMU PASSAR PELA FiE-
QUETA: INCLINANDO O CORpPO PARA A
FRENTE ATE LEVA-LO A Pposicho s.e 1.

completo e apropriado do carrinhao.
Si o carrinho chegou ao limite pos-
terior antes das mios tocarem o pei-
to, toram as pernas que se retarda-
ram ¢ perderam o apdio no Him da
remada. Outra falta treqiiente, em-
bora se tenha etetuado corretamen-
te o arranco das pernas, ¢ o esqueci-
mento de levar o corpo para tras
prup:-l‘ci;:llillutcntu a0 movimento
do carrinho, ¢ isto ¢ devido ao cor-
p» apoiar-se no carrinho em vez de
no tinca-pé.

No tim da remada, as pernas de-
vem estar estendidas, sendo pois
precisn regular o tinca-pé, de modo
que nesta posicdo das pernas, o car-
rinho alcance seu limite posterior.

Um ponty importanie a tmh ar g
fue assim como no balango para tras,
o5 ombros ¢ o carrinho comecam
seus movimentos juntos, no balan-
o para trente, o movimento dos
embres deve preceder o do carri-
nho, porque ge a5 dois se moverem
simultineamente, as pernas, presas
ao finca pe, 1Em que entrar em acio
para levar o carrinho para frente
quando o corpo comeca seu balanco

—_

para frente. Isto ¢ um esféreo ing-
til, ja que ¢ tim da volta para a
frente ¢ poupar energia. Portanto,
as pernas devem empregar-se o me-
nos possivel para levantar o Ccorpo
¢ o carrinho deve ir para frente s
com o impulso de balangs do corpo.
Uma volta para frente rapida, com
ajuda dos punhos ¢ antebragos, pora
em movimento o corpo para frente
(permanccendo ¢ carrinho  mavel)
e logo que o balango para frente pas-
se da i‘rg‘rpumlic‘ll]ar, O COrps avan-
gara e junto com ¢le o carrinho,

A partir déste movimento, o car-
rinho se movera regularmente e com
naturalidade por meio do corpo.
No momento em que o balanco para
frente termina, o carrinho estara
contra o seu Limite anterior e a pa
submersa nagua,

Dete-se ter cuidado em manter

8—MoMENTOS ANTES Do ATAQUE: Co-

MECA-S5E A VIRAR A PA DO REMO, FLE-

XIONANDD O PUNHO PARA BAIXO ATE

O MOMENTO PRECISO DE ENTRAR O HE-
MOF NAGUA,

os jJoelhos horizontais e o carrinho
contra o limite posterior ar comecar
o balango pera frente,

As mios devem ser lancadas para
trente, antes de qualquer movimen-
Lo, para evitar o chogque contra os
joelhas, quando &stes zobem ao do-
brar-se as pernas, sendos mais uma
razdo para hixar o carrinho, quando
O COrpa Ccomeca seu |PHIFIT'|1__.I rara
rente.



Os problemas nacionais vistos por um grande intelectual brasileiro

Uma honrosa carta dirigida a esta redaciio

Recebi vossa carta e o niimero magnifico da "‘Re-
vista de Educagdo Fisica”. Como a Escola de que ¢
drgdo, ¢ essa uma publicagdo modelar.

Si fosse possivel fazer-se com os espiritos o que V.,
Excias. fazem com os corpos, ndo pequeno servigo se
prestaria a nossa pobre e atormentada Patria. A hora
de todas as rendncias e do mais desvelado patriotismo
¢ chegada para todos os brasileiros. O inquietante ato-
mismo espiritual que estilhaca nossos rumos pode ser
o germe de todos os perigos. Nas ‘'Solugdes Nacionais’’,
livto a que acabo de dar o maximo do meu esfoérgo, pro-
curei fazer a diagnose do mal endé&mico da nossa tur-
buléncia, que ja ensangiientou o pais coin trés estéreis
revolugdes. E’ tempo de despirmos a sérdida tunica
do imediatisino, para colocarinos mais alto o ideal nosso,
sobrepondo o amor da Patria comum ao metalizado
egoismo desta hora dramética.

O problema da Educacdo Fisica, levado aos nacdes
mais longinquos do pais—onde ¢ ela ainda mais necessa-
ria, aliada A educacdo higiénica das massas --¢ um pro-
blema orgdnico-politico. E' uwm problema estrutural,
conexo aos demais, pois todos éles tém um dmico vérti-
ce: “‘a famosa realidade brasileira”, ainda irrevelada.

() Exéreito, em agiio conjunia com as verdadeiras
“élites”’ dotadas de mentalidade orglnica, seria a unica
com tun¢do redentora, capaz de reestruturar logicamen-
te o vacilante arcabou¢o da nagido, cujas vigas mestras
vdo sendo corroidas pelo demagogismo trianfante. Mi-
nha confian¢a no Brasil grande de amanhi é cega. E
para essa confianca, concorreu muito a feliz visita que
Fiz a "Escola de Educacdo Fisica’.

Do patricio admirador

MgnoTrT DEL PrccHia



Objetivos

Psicolégicos na

Educacio Fisica

Ha mais de um decénio G. Stanley Hall afirmou que sob o
ponto de vista psicolégico, o atletismo era um grande recurso, o
que entretanto ainda se discute.

Ceralmente, nos estabelecimentos de ensino n&io se estabelece
relagfio estreita entre a educagdo fisica e a educacio intelectual,
julgandoe até alguns pedagogos serem incompativeis essas duas mo-
dalidades de educagfo, o que é grave érro,

A educaclo moderna deve visar ac mesmo tempo o espirito
e 0 corpo, cuja cultura tem sido, pelo progresso, relegada para pla-
no secundario.

Os ‘educadores tém constatado que a educacio fisica cria ti-
pos equilibrados, capazes de realizar com perfeigdo as atividades
as mais complexas, além de ser um derivativo que torna a vida me-
nos mondtona. A educaciio fisica visa também a saéde ¢ desenvolve
o contrdle emotivo, tornande ainda mais equilibrados moralmen-
te os individuos.

Nas escolas e universidades, v estudante quasi sempre elabora
em érro, considerando a educacio fisica como um meio e nfo como
um objetivo, quando devia sentir que de sua eficiéncia fisica de-
pende o seu futuro na sociedade onde devera, como nos desportos,
cooperar com o0s demais, vencer modestamente ou saber perder,
Por outro lado, em alguns educandérios erradamente se pratica a
educacdo fisica inicamente sob a forma de contendas desportivas,
prejudicando o Jado moaral em favor da fisico. e tornande os indi-
viduos especializados, iste é, unilaterais sob o ponto de vista da
educacio.

Para o pove, a pratica dos jogos e desportos visa sdmente re.
compensas e prémios, quando na realidade ¢ ela fonte de alegria
e atividade, podendo ser mesmo considerada o meio mais natural
e saiidivel de satisfazer, 0 homem, alguns impulsos mais fortes de
sua natureza, visto como os impulsos traduzidos nos jogos sio
inatos, se bem que a forma por que se manifestam seja limitada
pelas convengdies sociais.

Ercéneamente, a educagdo fisica é encarada como um meio de
ostentacdo, rivalidade € pugnacidade, sendo varios os métodos em-
pregados para vulgarizar o nome dos que demonstram habilidades

1o atletismo. £sse método adotado com sucesso na educagdo
fisica poderia servir para apurar os progressos intelettuais.

]

Atvalmente, chegou-se & conclusdo de ser a educacdo fisica
capaz de corrigir anormalidades psiquicas.

Observaclies minuciosas permiticam concluir que individuos
portadores de deficiéncia fisica ¢ de u envolvimento incom-
pleto do caritér e da personalidade, deverlam fazer exercicios es-
peciais, afim de exceder em eficiéncia os demais componentes do
grupe educacional a que pertence, o que seria tudo para sua for-
mackc moral.

Uma outra finalidade da educacio fisica sob o ponto de vista
psiquico € o de frenar e corrigir certos impulsos agressivos, punin-
do os individués todas as vezes que se fizer necessirio.

Em resumo, para haver um perfeito desenvolvimento fisico
s

e psiquico, dever-se-4 recorrer i pratica da educac@o fisica, Gnica
capaz de satisfazer &ste ideal.

I T v —
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Golpe de vista sdbre o
educagdo fisic

Nora—Q Ten. Cel. Arnould,
autoridade que € no assunto, em
breve arfigo que acabamos de tra-
duzir, precisa com a mais perfei-
ta exatidio a importincia ¢ a
maneira como deve ver encarada
em nossos dias, a Educagio F-
sica. A magna cruzada de rege-
neragdo da raga, apenas iniciada
enlre nés, senfe a oportunidade
de suas palavras cheias de cién-
cia, fé e altruismo.

A ciéncia da Educagdo Fisica se
esforca para resolver problemas pra-
ticos que visam a melhoria do indi-
viduo e da raca, por métodos positi-
vos com resulta(ﬁ)s verificaveis.

Nio pode haver objetivo de agio
mais nobre para o sibio cuja imagi-
nagdo paira acima da crenga deses-
perada de um absoluto desconhecida,
¢ empreende levar suas cogitacgses
além da tarefa quotidiana, que o da
procura das condigBes mais favora-
vels A atividade moral, intelectual
e fisica do sér humano.

E para se tratar da personalidade
humana é preciso analisa-la em todo
0 seu conjunto,

Procurando determinar as leis de
nossa condicio fisica, nossa inteli-
géncia descobre suas préprias leis e
as relagBes entre a conciéneia e a
natureza.

Esforgando-se por melhorar nossa
natureza, a vontade descobre os li-
mites de sua poténcia.

A ciéncia acertou quando langou
uma ponte sdbre o fosso que separa
o mundo material do munde moral,
porgue, no conhecimento do mundo
fisico, observou-o durante os vinte
e cinco séculos que vio de Demé-
crito a Broglio.

E a humanidade, poeira de vida
abandonada na imensidade do mun-
do material, estard sujeita ao mes-
mo determinismo da matéria ? Todos
os séres viventes, geragio apds ge-
racdo, estariio sujeitos as leis da ne-
cessidade fisica? Eis o grave pro-
blema.

A ciéncia, entretanto, limita-se a
descrever e ndo a prever.

E’ por essas razdes que a Educa-
¢¥o Fisica, ciéncia experimental, deve
estabelecer scus alicerces fundamen-
tais sdbre as bases solidas de suas
irmis vizinhas, a fisica a quimica, a
radiologia, a anatomia, a fisiologia,
a biologia, a psico-fisiologia, e, para
dizer tudo: sera cientifica; fora dis-
so, ndo passara, jamais, de panacéia
dos charlaties e dos falsos sébios,
animados Unicamente dos seatimen-

da

tos da vaida-
de satisfeita,
produto do
meio saber.

Seu campo
de agdo come-
¢a nos labora-
térios—dominio do fisico, do radi-
ologista, do médico e certamente
do cirurgifo, — ¢ se estende a sala
de cultura fisica, ao ginasio, & pisci-
na de natacdo, ao estidio—dominio
do professor, do pedagogo, mas tam-
bém do médico.

Depois de tudo isso, que é a Edu-
cacdo Fisica senfio um dos ramos da
Higiene ¢ uma das numerosas apli-
cacdes do movimento ?

O movimente dosado n3o é o
meio mais ativo de transformar a
doenga em satide ?

Desde que os médicos refletiram,
desde Hipécrates para nfo ir mais
longe, ha 2.400 anos, portanto, que
se proclama o valor higiénico in-
comparavel do exercicio corporal.

E nio ¢ sb, o exercicio fisico pode
também pdr em evidéncia lesSes
que escapam ao clinico.

Nés da Escola de Joinville, somos
de opinido que o trabalho muscular
devia ser considerado como um dos
rcativos mais seguros para o desco-
brimento de lesdes orginicas im-
perceptiveis. A anahisec do sangue e
da urina tem-nos permitido estabe-
lecer que em certos individuos, jo-
vens, sdos, levados ao exercicio fi-
sico, sem nenhuma tara aparente—
fisicamente semelhantes a outros que
ndo apresentam nenhuma modifica-
¢do orginica—o trabalho muscular
violento (assalto de esgrima, luta,
box, rowing, levantamento de péso,
etc.) faz aparecer na urina dedjadiga
(colhida 90 minutos depois do tra-
balho) tragos de albumina renal,
caracteristicos de uma pequena al-
bumintria insuspeita. Com respei-
to & glicosiiria, as mesmas constata-
¢Oes tém sido leitas. Pelo exercicio
fisico, vemos entio a bioquimica se
associar & clinica e constituir uma
variedade da clinica de laboraténo.
Assim, estabelecem-se l:[por uma nova
prova, as relagdes de intimidade
absoluta que existem entre a Edu-
cacio Fisica ¢ a Medicina.

51, de outro lado, analisamos os
movimentos do corpo humano, cons-
tatamos que um método sé6 ¢ bom,
quando os exercicios que é&le preco-
niza sfio estabelecidos, partindo de
unica base cientitica anatomo-fisio-

Pelo

logica. Como conseqiiéncia légica,

afastaremos os exercicios que nio
apresentam um conjunto de qualida-

problema

Tenente - Coronel ARNOULD

COMTE. DA ESC. SUP. DE EDUCAGAO FiSICA, DE JOINVILLE

TRADUCAO pA REVISTA SporT ET SANTE, PELO
cap. Apaurf Pirassinunca, Inste. Ep. Fisica

des higiénicas, fisiolégicas, terapéu-
ticas, estéticas, pedagdgicas, sociolé-
gicas, ¢ que estio em oposi¢do com
os dados, as aspira¢Bes, os hibitos
isto €, com toda a heranca da civili-
zagdo,

Mas o exercicio corporal é, apenas,
um dos meios de aperfeicoamento
empregados na Educagiio Fisica.
Por si 56, o movimento é inoperan-
te, si o corpo nio esta submetido, ao
mesmo tempo, as a¢Ses dos elemen-
tos naturais (calor, luz, ar, agua etc.)
que ativam e provocam os fenéme-
nos fisicos ou quimicos que se efe-
tuam nas profundezas glandulares.

Essas acdes serdo favoraveis ou
desfavoraveis & saide segundo se-
jam dosadas por habeis praticos ou
por ignorantes,

Entim, sem se deixar embalar por
ilusBes tZo doces, mas muitas ve-
zes tdo enganadoras do sonho, pode-
se entrever o dia em que, concorren-
femente com o exercicio, com a a¢do
dos elementos naturais, com as pra-
ticas de higiene geral, outras agBes
infervirdo (naturais ou artificiais)
que elevardo nosso potencial de
vida, ativando e regenerando os ér-
gdos essencials {pele, visceras, glin-
dulas, etc.) cuja integridade condi-
ciona a personalidade humana.

A estrada ¢ ainda longa e a tare-

_ fa dos educadores imensa. Ha lugar

para todo aquele a quem anima o
desejo ardente de se tornar util:
sua atividade ndo tem outros limi-
tes que os da Ciéncia.

Aquele que 56 & bom para s, escre-
veu Voltaire, nio é bom para nada.
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M nenhum outro jdgo se faz t&o necessario, im-
rescindivel mesmo, como no baskel-ball, a
N ‘Parte Fundamental”’ ou, melhor dizendo, o
ABC déste belo e salutar ramo de esporte; e,
para que se possam colher os melhores resultados, é
preciso que os que o dirigem, tracem os seus progra-
mas de treinamento individual, observando os meno-
res detalhes, bem como os que desejem de fato aper-
feicoar-se em sua aprendizagem, se entreguein aos
ensinamentos ministrados com for¢a de vontade, assi-
duidade e paciéncia.

Chamamos “Fundamental’” a esta parte de backet-
ball—que consiste no preparo iniciado con a maneira
“‘como se deve segurar a bola” e continuado até o “giro”
— porque represénta, na sua esséncia, o preparo indivi-
dua?. E’, portanto, grande e vasta a materia a ser dada
no preparo de um jogador de barket-ball; ¢ assim sendo,
requer da parte do instrutor um meticuloso cuidado na
segiiéncia déstes ensinamentos, procurando, para obter
os melhotes resultados, o maior numero possivel de trei-
nos, bem como, necessita que os jogadores adotem &stes
habites adquiridos no treinainento individual, 2 que
acabamos de fazer referéncia, para depois poderem
pd-los em pritica com maior deseinbaraco, quer ncs
freinamentos em oconjunto, quer no desempenho de
qualquer sistema de }6go.

Todos nés sabemos que a primeira preocupagio de
todo aquele que se dedica a qualquer ramo de esporte
de conjunto, é justamente entrar logo nos quadros;
assim, também no baskef-ball, a ansiedade do candidato
é atirar logo 4 cesta, etc.; enfim, deseja, de inicio, exa-
tamente tudo que se possa taxar de mais improdutivo
Eara a pratica metddica, para a aquisi¢do de bons ha-

itos e perfeitos conhecimentos, condigdes imprescindi-
veis a um perfeito jogador de basket-ball.

Ao - invés - de se preocupar com o que s6 nais tarde
podera fazer, devera tornar um habito o seu treinamento
individual, para que chegue a perfeita execugfio do ABC
do baskel-ball, como por exemplo: “‘segurar a bola”,
“manejar a bola”, etc., o que s6 se adquire comn o treino
individual didrie. Exemplificando, para maior clareza,
posso citar um meio de conseguir o candidato, de uma ma-
neira inteligente e pratica, um treinamento que o levara
a um resultado bem apreciavel. E' o seguinte caso:
“como reckber a bola’; podera o jogador se valer de
qualquer parede, para diariamente executar &ste freina-
mento, observando naturalmente, nio sé a maneira de
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EQUITACAO

Pelo Cap. DANTAS PIMENTEL

Sempre que se trabalha um cava-
lo.em duas pistas, até que é&le com-
preenda bem o movimento, hd em
maior ou menor dose um certo aten-
tade & impulsdo.

Ora, qualquer figura em duas pis-
tas deve ser feita manifestando o

3

A

Fig. 1

animal uma grande vontade de ir
para a frente, pois sé6 assim éle
continuara apoiado, cruzard bem os
membros e se flexionara. As suas
passadas serdio verdadeiras tesou-
radas enérgicas e elegantes. Para
conseguir 1sso, o equitador estara
atento e no momento em que sentir
que o seu cavalo se abandonou, par-
tird com uma ordem calma, mas de-
cidida, num trote elevado enérgico.

Exercitara varias vezes:—dois pas-
sos de ladeio—trote elevado. Dara
depois trés passos em duas pistas e
partira enérgicamente, dard um pas-
so, depois quatro. Enfim, deixara o
ammal na incerteza sdbre 0 momento
exato em que deverd partir em fren-
te. Assim evitarid a rotinagio, éste
pantanal em que se deliciam tantos
equitadores de futuro e que prefe-
rem auto iludir-se,

Em qua uerfigura, procurar sem-
pre o fim t?esejaso com ela. Imagi-
nemos que o nosso cavalo trabalha
um pouco pesado de garupa, no
ladeio, isto é, as espaduas se des-
viam muito mais faceis e o post-mio
fica atrasado, Qual a figura indi-

cada para corrigir éste defeito 7—a
pirueta inversa, a figura 1, em que as
anteriores v&o na linha A--B e a
garupa val precedendo as espaduas.
Ter o cuidado de olhar os pontos de
marcagio, afim da linha ser de fato
uma reta.

Vamos neste més dirigir nossas
vistas para dois pontos importantes.
Até agora nfo nos preocupamos em
conseguir determinada posicio de
cabeca no nosso educando; bastava
que éle a conservasse alta,

E’ bem provavel que com o tra-
balho aplicado ja temhamos conse-

AT

Fig. 2

guido um ‘‘ramener” einbora inter-
mitente. Nio basta. O “ramener”’
deve ser fixo e no trabalho de pi-
cadeiro, constante. Ele deve ser
conseqiiéncia exclusiva da resistén-
cia oposta pelos dedos a4 impulsio
dada pelas pernas. Conseguido pelo
efeito do martingal é completamente
falso.

Hi muites modos de conseguir a
posicio da cabeca com o chanfro
quasi na vertical —o “ramener’”’,

Facamos um trabalho preparatd-
rio, para andar ligeiro e certo.

Trote elevado, ndo muito largo,
mas enérgico. MiZos iméveis. Ao
afingir o ponto A, (Fig. 2} baixar a
m3o da rédea de fora e numa acio
ligada, sem alferagio do contacto da

4. MES DE TRABALHO

mdo com a boca, encurtar o trote.
Sé a rédea de fora ativa. O cavalo
vai querer resistir & rédea e levan-
tar o chanfro, mas essa mesma resis-
téncia vai obriga-lo a voltar sob um
efeito direto de oposigido e numa posi-
¢do em que &le n3o terd ponto de
apdio nos posteriores para se esco-
rar e o que Il)he resta de mais comodo
a fazer ¢ esbogar uma tlex3o lateral.
Terminada a curva, elevar o trote
¢ mantendo as mios baixas e ma-
cias, com um ligeirisgimo movimento
de dedos, procurar que a posicio da
cabeca ndo se altere. Recomecgar
varias vezes em cada lado. No en-
curtar o trote (cada vez mais mar-
cado), a m3o age macia, mas abso-
lutamente firme; para isso, colar o
cofovélo ao corpo.

Logo que o encurtar o trote numa
s0 rédea esteja bom, consegui-lo no
“oito de conta”’, agindo de cada vez
com uma védea, sempre direfar de
oposigiio. O cavaleiro procurara ver
o 8lho do cavalo do lade da rédea

- v Fig3
aplicada, mas sem se espichar na
cela—-¢ o animal que deve dar uma
ligeira tlexdo A cabega.

Depois de algum tempo e em
conseqliéncia dos progressos, alon-
gar e encurtar na linha reta, sem




que o chanfro avance. Estar sem-
pre com as pernas atentas, para ao
menor sinal de “fugir do freio’’, lan-
car o cavalo francamente sébre a
mio.

JA4 neste més tentaremos melho-
rar cada vez mais a posigio em que
o trabalho de duas pistas ¢ feito,
pelo menos ao passo. O objetivo ¢
conseguir um ladeio em que o cava-
lo esteja o mais reto possivel. Vol-
temos ao ceder 4 perna na parede.
Tiremos a garupa da pista sé sob a
agio da perna e fagamos a marcha
empregando a rédea agindo sdbre
as espaduas e a perna sbbre a garu-
pa. Naturalmente isso se consegue
a passo e lentamente. Executar ao
passo a figura 3. Conservar o olhar
fixo nos pontos A ou B, conforme
a dire¢do da marcha. Desde gue o
cavalo tire os anteriores da pista
A—B, fazer salto, recuar os passos
necessarios e continuar o movimento,

Nio abandonar o trabalho dos

meses anteriores, melhora-lo sempre.

Galope. Comegar a pedir as par-
tidas falsas, na pista. Iniciar no.
pontos A—B (Fig. 4), isto &, no ini-
cio do lado grande, afim de que na
curva falsa o cavalo ja esteja equi-
librado. Conservar o galope falso
durante duas voltas, passar ao pa.-
SO e recomegar.

Aproveitar o desenvolvimento
dado pelo trabalho na linha que-
brada para esbogar a serpentina.
Adotar a figura 5.—Partir do ponto
A, cuidar em sair suavemente da
pista e depois fazer a curva certa
bem fechada. Compreender bem a

s

B+
.

+A

Fig. 4

tigura 5. Conseguida tacilmenic a
figura 5, passar com as mesmas pre-
caucBes a figura 6.

Nio brigar para conseguir o falso
galope, pois os resultados sZo nulos.

Ele ¢ conseguido procurands o equi-
librio ¢ a posicio adequados. Ta-
tear, até -intonmizar as ajudas com
o movimento desejado. E’ ASSIM
QUE VIRA APARECENDO O
TATO EQUESTRE.

Nas sessdes de picadeiro, ver quais
as partes mais atrasadas e executa-
las mais vezes, intercaladas com ou-
tras figuras. Liguemos no mesmo
desenho dois flexionamentos. Ex:—
na serpentina-—uma mudanca de
dire¢do na rédea direta de oposicdo
visando a garupa, a outra na rédea
contraria de oposi¢do interessando
as espaduas.

Ter sempre presentes os efeitos
de rédeas.

SALTO--Uma sessdo por sema-
na—salto a guia. Dar até uns 12
saltos, seis em cada mao. Altura
maxima 1m.,20. Variar muito os
obstaculos. Triplice, dupla, oxer,
cancelas, varas, etc.
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Uma sessfio por semana de salto
montado, Uns seis saltes dos ja
passados a guia ¢ dos mais faceis.
Altura até lm.

Nio fazer pista, mas dar dois sal-
tos, uma grande volta, mudar de
mio, oufros dois, nova volta e ter-
minar num salto facil. Apeiar logo
¢ passear o animal.

Cuidar em nio destruir com a mio
a franqueza ad-
quirida no traba-
lho em liberdade.

Distender an-
tes do salto o ca-
valo num_galope
largo, mas inva-

riavel, fazendo
grandes “oito de
conta”, sem sc

preocupar com o

pé¢ do galope.
Cuidar em que

as mudangas de

direcio sej)am nitidas, mas suaves,
sem focar a sela com o assento.
EXTERIOR—Uma sessio por se-
mana. 15 minutos de trote—5 mi-
nutos de passo—5 de galope a 400
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metros por minuto—10 de passo—3
de galope a 400 ms. e 2 de galope
a 500 ms. por minuto—>5 de passo—
10 de trote—20 de passo.

O trote deve ser na cadéncia regu-
lamentar. O galope enérgico, mas
nido afobado, o cavalo deve despen-
der sé a energia necessaria & anda-
dura. Dar ésse trabalho com um gros-
so bridXo de remonta e treinar para
conservar a posicio de esporte fors
da sela, no galope.

HORARIO

2.2 feira—Uma hora de picadeiro
3.2 feira—S8alto a guia

4.® feira—DPicadeiro

5.* teira—Salto montado

6.* teira—Picadeiro
Sabado—Exterior.

Em educacgdo fisica, forga
e destreza
nio se devem separar.


SALEM


éducapdo Fisica

na g)olénia

Todos s assuntos de cultura fisica s@c agregados a cargo de
uma institui¢do oficial, denominada Panstwowy Urzad Wycho-
wania Fizyvcznego i Przysposobiemia Wojskowego (Reparticdo do
Estado de Educaciio Fisica e Preparo Militar), denominada em
abreviagio P. U. W. F. Esta instituicdo, criada por iniciativa
ressoal do, ha pouco falecido. Marechal Pilsudski, regula-se pelo
decreto do Conselho de Ministros de 28 de Janeiro de 1924, As
competéncias desta Repartigio abrangem a direcdo de todos os tra-
balhos relativos & popular educacdo fisica e preparo militar e, prin-
cipalmente, a elaboragio das diretivas ¢ sua sistematizacdo. apre-
senta¢do de propostas e opiniGes para a emissdo de indispensaveis
leis, na matéria de educagio fisica, efetuacio do contrdle de insti-
tuicdes e organizaces de educagdo fisica, apresentagiio de propos-
tas, na matéria de créditos no orqamento, para fins de educacio
fisica, etc.

Essa reparticio tem suas agéncias regionais em ndmero de dez,
yunto aos comandos das regides militares e um Inspetor, junto ao
Comandn do Corpo de Guarda-Fonteiras

Como um organismo, que auxilia o fornecimento de meios
materiais ¢ apdio ao trabalho, ao organizado fator “autédnomo so-
cial”, foram chamadas, junto & administracdo dos diversos pala-
tinatos da Polénia, comités da P: U. W, F. Nesses comités, tomam
parte os representantes da local administraciio comunal do ensino,
do Exército e representantes das erganizagdes sociais.

Quanto a aplicagdo da educacio no Exército, é praticada em
grande escala, assim como na policia e no corpo de guarda-frontei-
ras. No Exército, quasi cada regimento tem uma organizacio es-
portiva, podendo-se gabar de alguns clubs de alla fama.

O esporte na Poldnia alcangou ampla divulgagio, tendo agora
16 clubs ecportivor policials, contendo cerca de 10 mil associados.
O corpo de guarda-fionteivas tem 36 clubs exporiivos, contendo cer-
ca de seis mil sdcios ativos.

O desenvolvimento da educacde fisica na Poldnia mostra a
tabela abaixo, indicando o nimero de spartsmen conforme os da-

dos de P. U. W. F,

Ano 1931... ... ... .. 305.000 pessoas
Ano 1932... .. ... .. . 420.000 pessoas
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Corridas de Velocidade

Por

AnTtOnio PErREIRA Lira, 1. TENeEnTE, 1NsTRUTOR DO C. F. 8. na Escona

pE Cavararia - TEcNico amapor pa FEperagio ATtLETiCcA pos Estu-

DANTES DO Rio DE JANEIRO - REPRESENTANTE DO BrasiL Nas OLiMpiaDas

pE Los ANGELES E NO SUL-AMERICANO DE 1932 - DireTOR DE ATLETIS-
Mo po Frusminesse Foor - BanL CLus

Denire as provas atléticas, as
corridas de velocidade sdo as mais
populares e mais agradaveis, tanto
para os praticanies, como para os
assistentes.

Consideramos de velocidade as
corridas’ de’ 100, 200, 400 e_ 4> 100
metros. Entretanto, analisando teéc-

nicamente as diverse: provas, che-
garemos a conclusio de que até a
corrida de 1.500 metros pode ser
considerada de velecidade.  Assim,
si um corredor percorre 1.500 me-
tros, em 3 minutos ¢ 49", é forcosa-
mente obrigado a percorrer cada
100 metros em mais ou menos 15,2,
tempo que ja exige do corredor bas-
tante velocidade.

Torna-se muito ficil a escolha da
tipo atlético para a pratica destas
provas. () vigor, a energia nervosa,
a agilidade e a maxima coordenacio
neuro-muscular sio as quasidades
principais. Entretanto, ndo iremos,
por isso, escolher t'pos baixos e de
mﬁsculus Erossos, como 05 indicados
para corredores de velocidade. O
ideal é o tipo delgado e de misculos
longos.

nire os campedes, encontramos
homens pequenos e grandes, porém,
diferindo bastante nos seus estilos
Os tipos pequenos procurandoe au-
mentar a passada, provocam um de-
terminado movimento dos quadris,
assim como movimentam os bragos
ligeiramente para rrente e para
dentro. E os bragos ficando ligei-
ramente flexionados, obrigam ac
mios: a ficarem mais ou menos na
altura dos quadris.

Entretanto, nfio reputamos neces-
sario o aumento da passada até che-

gar a procurar o movimento obli-

uo dos quadris, pois que o acréscimo
ju velocidade compensa, de sobejo,
tste aumento.

Os tipos grandes executam um mo-
vimento pronunciado dos joelhos,
hul;mg‘untﬁt os bragos para frente e
para tras, assim como ficando com
os bracos mais flexionados, conser-
vain as mdss um pouco mals altas,

Nio obstante procurarem au-
mentar a passada, os corredores
pequenocs terio sempre passos meno-
res que os corredores de grande ta-
lhe. Todavia, suas passadas mais
rapidas lhes permitem rivalizar com
éstes ultimcs,

Para que ndo paire davida sibre
o que acabamos de dizer, apresenta-
mos a figura 1, onde vemos Tolan,
o maior corredor de velocidade do
mundo, as.im como seu companhei-
ro Metcalfe, que o secundou nos
100 e 200 metros, nas Olimpiadas
de Los Angeles. Tolan, pequeno, e
Metcalte, de grande talhe. Vemos,
no primeiro, o movimento ligeira-
mente desviado dos bragos (braco
direito), o movimento panunr:iaju
dos quadris (quadril esquerdo), ¢ as
mios balancando a altura dos qua-
dris (mio esquerda), enquanto gque
o segundo deixa bem acentuado o

Forocraria 2
ForocraFia posanpA—EM VIRTUDE DA FAL-
TA DE MARCAS, A FOTOGRAFIA FICOU DE-

FEITUGSA, ASsiM, O PE DA FRENTE ESTA

TOCANDOD A LINHA DE SAlDA, 0 QUE NiO

ACONTECERIA, 58I ESTIVESSE MERGULHADLY
N BURACO.

movimento dos joelhos (joelho es-
querdo), movimenta os bracos para
frente e para trds, e as mios, ao

balangarem, ficam acima dos qua-
dris (mio esquerda).

Chamamos a atencio dos nosssos
leitores para ésses dois estilos, pois
consideramos como um dos grandes
ensinamentos que trouxemos de Los
Angeles sdbre as corridas de velo-
cidade.

Forocraria 3

PADDOCK

Oz BrRACOS NIO ESTAO EXTENDIDOS — O

PESD DO CORPO NAO ESTA SOBRE OS5 BRACOS

(J JOELHO DIREITO MUITO JUNTO AO

S0LO—AS NADEGAS, DORSO E CABECA NAO
ESTAC HNA MESMA LINHA

Topos RSTES DEFEITOS FORAM OCASIONA-

DOSs PORQUE A FOTOGRAFIA FOI POSADA
E SEM MARCAS.
TECNICA DA CORRIDA DE

VELOCIDADE

Para estudarmos detalhadamente
esta espécie de corrida, teremos que
dividi-la em trés fases:

Salda, Percurso e Chegada.
SATDA

Antigamente, nio se conhecia a
saida com as mios no chio: fm H.
Scherrill que em 1887 a executou
pela primeira vez. Hoje esta uni-
versalmente adotada para as corri-
das de velocidade.

A salda compreende trés fases:
Ar ruar marcar, Atengio, Tiro.
PRELIMINARES DA 1= FASE
Buracos de raida—0s buracos va-
riam com as dimensdes dos pés. As
paredes Pﬂsleriur{:s devem ser bem
gsas e solidas. O buraco de tras

deve ser vertical ¢ o da frente um
pouco inclinado, mas podendo tam-



B or " *
bém ser vertical. Isto porque o pé
de tras, ao despregar-se, sofre uma
impulsio horizontal, enquanto que o

Forocraria 4
0 JoELIG DIREITO

FoTOGRAFIA  POSADA
paIxo. CorPo pPARA TrRAS—O PESD DO
CORPO NAOC ESTA SOBRE AS MAOS—O COR-
HEDOR ESTA ATRASADO EM  SUAS MARCAS

¢ da frente impulsiona o corpo para
rente e para cima (ingulo de 45
mais ou Mmenos).

E' muito variavel a distincia do
buraco da frente para a linha de

ﬁil;LlEI. Enl]‘l_'l:'i"tl?_, pﬂlll:l"["]!'i EH,:“EIT'l—
tar, que varia de 10 a 20 centimetres,
de acdrdo com o busto do atleta.

Quanto a pesicio dos buracos, em
relacio a distincia de um para outro,
tambdéim p::dc'-nns adiantar que va-
ria com as pernas do corredor. Em
regra, os buracos devem ser cava-
dos de forma que o joelha da perna
de tras lique em t‘t’Jr['l:5|31Ht'ltEI1L‘iﬁ
com o meio do pé da frente. Por
&ste modo, compreende-se que a dis-
tincia lengitudinal entre os buracos
Y r{; {I H.dﬁ. I}EI-C?I [ I'}ri men '.':] {,lH.
perna ¢ a distancia lateral, pela gros-
sura do joelho, podendo também
as bordas internas das marcas Fear
em uma mesma  perpendicular &
linha de saida,

O atleta, ao ajoelhar-se para mar-
car o buraco de tras, precisa tomar
as seguintes precauges: colocar o
joelho da perna que fica 4 retaguar-
da, bem no meio do pé da frente, e o
pe de tras bem {lexionado,

TOMADA DE POSICAO

O atleta deve estar bem aguecido
e em pé na frente dos buracos, de-
J:-.ll.'!i!-i I.]L‘ ]]a'\'l.:[‘ Ill.:;'.(:l' [I'l]H.h' o tres res-
piragdes profundas,

COMANDO

Av comando dr suas marcas! o
.
corredar coloca o pe da trente no bu-

Faco ¢ as mios sobre a linha Jde saida;
com o péso sobre as duas mios ¢ o
pé da trente  (tripe), coloca

3 pe

Forocraria 5
Posigio ERRADA

0 QUE SE NAO DEVE FAZER

de tras no respective buraco, ajoe-
lhando em seguida sobhre o joelho
da perna de tras. A entrada em po-
sigdy, portants, e leita da trente
para tras, de maneira a ndo quebrar
as paredes posteriores dos buracos.

Respeitada a integridade das mar-
cas, a entrada tambem se pode tazer
pela marca de tras. As midos conti-
nuam tocando o =olo sibre a linha
de partida. O péso do corpo deve



ficar dividido entre o joelho da per-
na de tras e o pé da trente.

As espaduas devem ficar parale-
las 4 linha de saida, a cabega direi-
ta e elevada, porém, sem contragio
dos musculos do pescoco.

(s bracos quasi completamente es-
ticados. A distincia entre as maos
deve ser aproximadamente a mesma
das espaduas. )

A posigio da mio vana com 0S
corredores. Porém, a melhor ¢ a
que vemos na hgura 2, em que os
polegares ficam na mesma linha dos
indicadores, de maneira gque a mao
tome apbio no chio puluﬂpulugar,
indicador e mais dois ou trés dedos.

Outra boa posigio das mios € a
que vemos na Hgura 3, em que Pad-
LL.H.'I'&., recordista mundial, coloca a
m&o tocando o chio pela ajuda de
todos os dedos. A mio toma a forma
de uma concha. )

Pela figura 4, vemos outra posi:
cio das mios, em que 0 apolo <
tomado por trés dedos, I'1c'm'1'dﬂ: o
outros dois dobrados. Esta ultima
posigio de mdo ndo ¢ aconselhavel,
porgque nio assehium hoa base ¢ ¢
falha em comodidade.

Forooraria b
Posigio ERRADA
NAO SE DEVE

th QUE SE FAZEH

Nenhuma acio muscular deve
existir nesta fase da saida. O tdrax
deve ficar relaxado, isto & o atleta
com a respiragio normal. O corre-
dor nio deve procurar forgar a po-
sicio. Esta primeira fase da sauda
¢ uma posigio natural.

Ao comando afenpio /. o corredor
eleva progressivamente o joelho di-
reito, inclinando o corpo para fren-
te, tanto quanto lhe for possivel

O que se passa neste momento € o
deslocamentn do centro de gravida-
de do corpo para frente. O corredor
comserva-se-a equilibrado, enquanto
a projecgio do centro de gravidade
do corpo sobre o solo ndo ultrapas-
gar a lnha das miss. Quant: mais
se aproxime a proje¢io do contro de
g]‘u‘l.'i:izulu 1_|.|'| carpo i_:|;1 ]'il:lh.‘! i.l.L" i
ida, tanto melhor, porgque, embora o
trabalho dos bracos seja maior, a:
pernas, ficam livres do péso do cor-
po, podendo com facilidade executar
suas missoes diferentes  impulsio-
nadora ¢ equilibradora. Ficando a
perna de tras, pudv-:—cu dizer, com-
pletamente livre do péso do corpo,

FH:I!'_{I..,' Ii]':_‘_‘ipl ‘E,Ell"-ﬂl._‘ Cinll hu‘i“tiﬂ.dﬂ l.{ﬂ

5“1“-.

Esta necessidade do deslocamento
do centro de gravidade para frente
¢ o motive que justifica o buraco
da trente ser cavado de 10 a 20

Forocraria 7

Topas as saipas
MELHOR E A Do
ESQUERDA PARA A
AUAD T

FORAM REGULARES., A
TERCEIRG CORREDOR DA
DIREITA, MNOTE-5E A
SELS BRAGOS.

O BRACO DE THAS, FLEXIONADD N0 COTO-
VELD, ESTA EM aTima postgio. (O coro-
VELO ESTA  MALS O MENOS N0 MESMO
MiVEL pa caneca. (35 DEMAIS CORREDORES
ESTAC ¢OM FSTE BRACO  POUCO LEVANTA-

D0 PARA TRAS E NA MAIORIA KM
ANGULD OBTUSS

centimetros atras da linha de sa-
ida. Os dedos devem ticar rigidos,
de maneira a tornecerem uma hasze
chmaoda e firme; a cabega deve ficar
em linha horizontal com o dorso;
o olhar para frente. E' um érro o
corredor clhar para a chegada, por-
qlll: s t[l.lt"l‘l.tr. [ RO AR Bl certa con-
tracio dos mﬁscuﬁrs do pescogo, O
certo ¢ olhar alguns metros a fren-
te. O corredor deve estar resolvido
a ser o primeiro a sair; para isso, deve
prestar unicamente atengio ao juiz
Um corredor que no momento do
tiro, esta com a projecio do cen-

Forocraria 8

Esta FOTOGRAFIA DEMONSTRA O [MPULSO
A PERNA DA FREXTE E O THANSPORTE
By PE PELO JOELHO DE TRAS PARA O MAILS
PERTO POSSIVEL NA FRENTE. O MOVIMENTO
DOS  BHACOS, EMBORA PERFEITD E BEM
COORDEN ALY, NAD DEMONSTRA GRANMDE
ExErGia, () CORREDOR ESTA 3E ERGUENDD
MUITO  CEDO,

tro de Hl‘ax':tlatlc sobre a linha de
saida, sal bem

Importante — E' o comprimento
dos bracos que determina a maior
au menor altura em que deve ficar
o joelhs direito, o qual, por sua ves,
regula a inclinagio do tronco, isto ¢,
faz com que as nadegas, dorsy e ca-
beca fiquem na mesma linha.

Aa ouvir o tire, o corredor des-
prega o pé de tras enérgicamente ¢ o
coloca o mais rapidamente possi-
vel no solo. Por um movimento com-
binado, o braco esquerdo é lancado
violentamente a trente. A mdo
déste brage ndo deve ultrapassar os
olhos, assim como o brago ndo deve
estar esticado, o que wviria dificul-
tar a sua volta.

Lawson Robertson tez uma com-
peracic feliz, dizendo que o brago
esquerdo executa um uppercut. Ain-
da por movimento combinado, o
braco direito também deve ser lan-
cado vislentamente para tras. Este

Forocraria 9

FxCELENTE PELA TECNICA E ENERGLA.
LIGEIRD DEFEITO NA ELEVACRO DO
TOELHGO DIRELITO,

braco deve ser flexionado, de ma-
neira que o cotovélo fique no mes-
mo plano horizontal que passa nes-
te momento pela cabega.

A inclinacio do corpo, nesse ins-
tante, deve ser de 43%, mais ou menos,

(s primeiros passos devem ser
curtos e rapidos, aumentando pro-
gressivamente de comprimento, 0
corpo  deve levantar-se pouco a
pouc, de maneira a tomar a po-
.ig@o normal, depois de corridos mais
ou menos 10 metroz. OO movimento
dos bhracos ¢ muito imPurlante, por-
que luta conira a inércia e auxilia
a rapida aceleragiio da corrida. Sen-
do o joelho direito que carrega o
pé, éste nio deve ser muito levan-
tado, para ndo demorar a tocar no-
vamente o solo. O pé deve vir di-
retamente de tras para frente.

A ponta dos pés deve ser dirigi-
da para frente e as espaduas, niio
ohstante o movinento dos hracos,
devem continuar paralelas a linha
de saida. Durante o: primeiros me-
tros, o corredor deve procurar ga-
nhar impulso. E’ preciso haver per-
feita coordenacdo entre os bragos e
a5 pernas,



PERCURSO
EsTiLos

Sabre os estilos a serem observa-
:lns no Percurso, J.l s r't.‘.ft‘]'; mMos ao
injciarmos nosso trabalho sébre as
corridas de velocidade, onde apre-
sentamos Tolan e Metcalfe, como
dois grandes estilistas.

Esra £ A MELHOR FOTOGRAFLA
sUiMOs EM  NOSSA COLEGAO.
ANGULD DE CORRIDA PERFEITO;—A LINHA
RETA QUE VAI DO PE QUE ESTA NO SOLO
A CABECA;—A AUSENCIA DE CONTRACAO;
—A POSICAD, PARA FRENTE, DO% PES, BHRA-
w05, TOELHOS E CABEQA;—A AUSENCIA DE
TORCAQ DOS OMBROS (580 05 BRACOS QUE
SE MOVEM NOS OMBROS E NAO OF OMBROS
QUE MOVEM 0§ BRAGOS); O BRACO ESQUER-
D DOBRADD NO COTOVELO—(COM  EBSTE
ANGULD DO BRACO, A MAD SUBIRA ATE A
ALTURA DO OMBRO, CAS0O O CORREDOR AU-
MENTE A SUA VELOCIDADE); © COTOVELO
DIREITO ATRAS DO CORPO;—MAO DIREITA
MA ALTURA DA QUADRIL;—LEvANTAMENTO
CORRETO DOS JTOELHOS

POS

QUE
NoTEM-5E:

IJETALHES

A cabega do corredor & o seu leme

or isso, nio se devevolver para os;
Fudus.

O corpo deve ficar ligeiramente
inclinado para frente,

0 atleta, correndo sdbre a ponta
dos pés, deve dar passadas podero-
sas e leves.

Cada movimento executado pora
em atividade os misculos competen-
tes e o grupo muscular chamado a
intervir no  movimento  seguinie
agira enérgicamente, mas sem con-
tracies bru.cas.

) corredor, desde o momento de
salda ald o tocar a fita, deve correr
sabre a parte anterior da planta
(ponta) dos pés.

Os bracos devem trabalhar em
perfeita coordenacio com as pernas;
quando avangar a perna direita, deve
avangar o braco esquerdo,  Isto,
]'_'I(_II"{[LI_L" a perna, ao 5er |.;|.|i|:;j|.|:i£!. Ijit]':l
trente, arrasta consigo a metade
Efjrrcﬂpfﬁr]lle]i!u 1]11‘ l_‘()rpﬂ, I.'flu.‘i.:'l.n.lll‘l
assim um desequilibrio, com ten-
déncia ao pivotamento sobre o pé
de apdio. K justamente para evitar
o giro sobre o pé de apdio que o
braco esquerdo ¢ lancado natural-

mente para frente, alim de estabe-
lecer o equilibrio.

Pela fotografia 10, vemos um atle-
ta correndo em perfeitas condigies,

CHEGADA

Um corredor brioso deve sempre
empregar-se a tundo, e si nio o fazx
¢ nio regula bem seu esforgs, nio
produz o maximo,

Toda chegada deve acabar por
um rich (arrancadal. 5 para que o
caorredor possa fazer rach, ¢ preciso
que exija do seu organismo um alti-
mo esforgo. O corredor deve cortar
a linha de chegada no maximo da
sua velocidade, O esforgo final deve
ser exigido do organismo 10 a 20
metros antes da chegada. Tivemos
nossa  atencdo wvoltada para  ésse
]:'_"'Il'l‘t'{:lJ Li'l,]i!.l][]‘] i‘ll}l‘L‘l"i}ll'ﬁiTS, = _‘|1b-
gos olimpicos de Los Angeles, To-
lan ¢ Meicalfe, ao faltarem 20 me-
1_ ras [':l-'l. ra a C].‘.l.i:gi.’l (.]:l.' XU 1 A e
LITTN F'Il’.l'j’f fﬁ‘) r‘.}]‘t"..".. (IllL' TNirs I:].H."n'{l. il
impressio de haverem recebido, aos
80 metros, a impulsio de alguma
forga extranha. Para que um atleta
chegue com toda a energia, & preciso
que esteja em forma. 56 assim su-
pl'l-l'tﬂl'irl. o treinamento da corrida
¢ poderd fazer rash.

() que ha de mais moderno sibre
a chegada ¢ o que observamos na
fotografia 11, em gue meio metro
antes de tocar a fita, o corredor dei-
ta o peito para frente lancando um
dos ombros também para frente,
sem baixar a cabe

Muitos autores sio contririos ao
r.:.r‘rf,:_ prt-cnn[znndo 4] t:Hi?:rqu pra-
l1|_|.1—.;_~j1m,'_1| a0 Percurso. Shthre fste
;L55L|_nf_u_, |‘.II.I!'.]E]'L"I'I'll.r.\'r ll[zt‘]' l,|l.lL‘ 1,II|::|I.'|

depende da maneira de respirar,
assunio de que trataremos oportu-
namente. O salto & condenado.

Na fotografia 12, vemos o nosso
grande Padilha, na primeira com-

peticio da Taga “Correio da Manha”
executando uma chegada por salto.

Na fotografia 13, vemos Padilha
14 completamente senhor da prova,
executando uma chegada em melho-
res condicdes técnicas.

Nio poderiamos fer maior chan-
[ El|j|'t‘ﬁk'||li:lr”.|‘.' 05 NMOSS0S i'.."it“l"L".‘i
estas duas fotografias, porque, por
meio delas,” poderemos ver o gran-
de campedio sul-amerncano, gquando
ainda inexperiente ¢ o mesmo, ja
conhecedor profundo da prova, guia-
do pelos ensinamentos do técnico
Artur Azevedo.

Na em  questio, so
temos a lastimar a torcao da cabe-

fotogralia

ca, unico defeito” aparente,
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‘Caracteristicas Primaciais
do Escotismo

Por GABRIEL SKINNER

Comisséirio Técnico da

Quem nio conhece a vida intensa e alacre de uma tropa es-
coteira, poc certo no formulard a menor tdéia siquer do que cla
vale, do que ela representa de bom e dtil em pl‘(:] da juventude.
Nio se in?ere porém, dai, que ¢ escotismo seja pura e simplesmente
“‘egportismo’ ou, como pensam outros, “simp?es arremedo de mi-
litarismo”’.

Ambas as hipéteses s3o evidentemente errdneas, sindo desa-
visadas ou superficiais.

Mister se torna, antes de tudo, que o observador de mentali-
dade esclarecida fixe o sen espirito de anélise para vislumbrar
nele um judicioso ¢ bem elaborado plano de educagiio integral da
juventude.

Integral e moderno, por isso_que se condensam para logo se
esparzirem em larga messe de realizacies praticas e utilitarias, o:
mais alraentes ensinamentos que se traduzem nas verdadeiras li-
cies de oportunidade onde vio sendo ativadas e encaminhadas,
numa projecio ascendente, no sentido da perfeicio, no ideal da
sublimagciio, que no dizer dos psicdlogos € a guintesséncia do olije-
tivo a colimar,

, ?uem perlustrar com sinceridade e afinco o0z reednditos da

atividade escoteira, experimentari esta meridiana assercfo, da

ual, sem receio de controvérsia, afirmamos com todas as veras
ﬂe um idealismo sadio e realizador.

O Escotismo enfeixa, na sua maravilhosa estrutura, todo &sse
postulado de uma verdadeira e pura ciéncia educativa, sem o ata-
vio do pretencioso ¢ arcaico sistema_do ensino e da educagio li-
vresca, tho do gdsto dos austeros educandirios ainda em mossos
dias.

Foi apenas uma simples questo clarividente que de certo )4
imortalizou o seu criador—mau grado opinifo contrdria dos gran-
des agogos € educadores hodiernos, nio conseguindo resolver
integralmente a equacio que determinou essa incdgnita por tantos
outros tentada, mas ndo solucionada como foi pelo grande espirito
predestinado de Baden Powell.

LABORATORIO DE PSICOLOGIA APLICADA

Uma Tropa Escoteira é igualmente um pequeno, mas intercs-
sante laboratério psicolégice. Nada de mais vivo, mais real, mais
da atualidade, do que a psicologia; e, também, nada de mais meta-
fisico do que a expressdic impalpavel que se encontra na maioria
dos estudos puramente liveescos.

Quantos estudantes teriam desejado verificar, pela observa-
clio & andlise, casos concretos, compendiados nos livros e explica-
dos nas aulas!

Quantos se nfio_rejubilariam em fazer algumas experidncias
para corporificar ¢ ilustrar a doutrina !

A “patrulha” de escoteiros, a “matilha’ de lobinhos, sio ma-
panciais que se oferecem cheios de inferzsse aos pesquisadores
atilados. Cada jovem que se inscreve no Movimento é um novo
mundo a desvendar.

O seu temperamento, o meic ambiente em que nasceu, dando-
nos, a cada passo, um rol sem conta de ohservagdes, as mais varia-
das, tudo, enfim, que se cacega para © mais completo estudo da
crianca, eis que se depara no adolescente.

A atividade incessante, o espirito de iniciativa e de ajuda mi-
tua, em suma, o trabalho por patrulhas (vito rapazes no maximo
para cada uma) favorece tais requisitos: o méaximo rendimenta
num sem nimero de observacdes que se coligicfo em virtnde da
freqiiente espontaneidade com que se desenrolam os difereates
aspectos da vida em conjunto dos rapazes.

Baden Powell ndo cessa de dizer e repetir no seu livro “Scou-

_ ting for boys” o escotismo é um jogo. Facamos &sse jOgo; jogue-
mo: como as criangas e com elas &sse jégo que é toda a razilo de
ser da propria existéncia; e, rindo e brincando, corrijamos os cos-
tumes, canalizemos as tendéncias, sublimemos os instintos.

Porque, afinal, a vida se resume neste constante fluxo e re-
fluxo de excitaghbes boas umas, outras més; é légico, mais curial
que castigat ridendo mores do que, sob os olhares severos dos pre-
ceptores, cérebros atulhados de teorismos e convencionalismos, con-
cotrendo para estiolar essas lindas florinhas que nfo sendo de estu-

“*Unifio dos Escoteliros do
Brasil'’. Prof. do Ensino Secundario Geral e Técnico

fa nfo poderfo, por mais tewmpao, resistir a0 pesado ambiente a que
faram furqadas a permanecer. A verdadeira vida ao ar livre,
tanto quanto possivel, em constante contacto  com a natureza; e
o Escotismo buscou o seu programa educativoinessa incomparivel
fonte de onde dimana todo &sse manancial de cristalina e formi.
diavel propulsio. .

E o Escotismo &, acima de tudo, uma {raternidade. Uma fra-
ternidade, na qual cada um tem por diviza aquela mesma de Bay-
ard:—‘'sans peur et sans reproche’’ cuja palavra de ordem corres-
ponde ao ‘‘sempre alerta’” para que um dia, na estrada da vida,
vivam todos uma existéncia de lealdade, de coragem e de inteiro
amor fraternal, para que cada qual evocando os ditosos dias passa-
dos na mais estreita camaradagem no seio da familia escoteira,
possa dizer, em plena conciéncia: 'foi gracas a esta fraternidade
que devo, em grande parte, o £xito da situagio que agora desfruto’.

10 ESCOTISMO, PODE-SE DIZER, E A CONSUBSTAN-
CIACAO DA CIENCIA PEDAGOGICA MODERNA

& . . .

“fle se funda nos mais modernos preceitos de um conheci-

mento aprofundado, das necessidades e dos interesses da ju-
ventude.”

“Q interesse, diz Ferridre, é o pivot da educacdo ba}seada na
psicologia. A férmula da educagiio serd:—partir dos instintos, dos
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interesses dominantes nas eriancas ¢ imprimiv-lhe através das ati-
vidades, novas aquisiciies. Negligencid-las  seri desperdi¢ar um
inestimaval tesoura de encrgias.”

O méindo de “lobinhos”  Woll-Cubs ¢ preciramente ada-
ptade aos interesses da crianga de 8 aos 12 anos.

() [1(‘ “cscuteir().‘i“.' }3()."-5‘:0\]{5 nos i‘lltcl"(“a‘ﬁl.'.‘s ¢ i‘l‘i “U\l‘\.‘ﬂ'i'
dades do adolescente dos 12 aos 1o anos. O mesmo acontecendo aos
“Rover’s Scouts” —mocos acima dos 17 anos. 880 da célebre
pedagogista dra. Montessori as seguintes palavras quando inter-
rogada de como deveria scu sistema ser aplicade as criangas de
mais de sete anos, respondendo: "Na Inglaterra existem os Box-
scouts; a sua educagiio ¢ a centinuacio natural da que doun As
criangas'’,

0O método do escotismoe, como todos og vutres métodos ateais
da Educagiio Nova, visa, de um lado, dar aras aos pendores da
crianga, para utilizar todes os seus instintos; Gsto quer dizer que
nio deixam  prejudicd-la, como ainda se tornam bem orientados,
fecundos e bemfazejos); por cutro lado, mostrar-lhes: -0 que elas
véem com satisfagdio— o resultade das suas agdes conjunfas, para
objetivacio de um ideal comum;--a eficitncia da patrulha das
quais fazem parte  familia, escolal.

11 — “UTILIZA SOBRETUDO O INSTINTO DO OGO, TAO
FORTE NA CRIANGA, COMO NO ADOLESCENTE”

E" bem de ver que a escola, em boa parte, negligencia dste
nstinto:—--o )dgo,

Entretanto, que podernso auxilior para a educagio da ceiangn !
Durante o jbgu, o interesse do menino ¢ mais vive, sua atenciio é
elevada ao mais alto griu. Ora, segundo a definicio mesma de
lord Baden Powell, "o escotismo é um grande jogo”. Ele concilia
essas duas atitudes da crianca que, as mars das vezes se contrapdem:

-0 interesse e o estdreo. Porissu, no interesse da crianca, ela mes-
ma, tein necessidade de obter 0 maxime de esfirco dela propria.
Ainda mais:—o local de trabalho do escotismo é essencialmente ne
campo, de forma que os escoteiros podem gozar os beneficios da
vida ao ar livre, fonte inexausivel de energias fisicas, morais ¢ in-
telectuais.

HI - “CRIOU UM PLANO Pl'i‘l):\(‘,(‘)(‘-!C(). UM MEIO EDU.
CATIVO CARACTERISTICAMENTE SEU"

A prapaia tendéncia da crianga, impele-a 3 vida de aventuras;
seus hercis, dignos de serem imitados, s8o os grandes descobrido-
res, os sertanistas, os grandes cacadores, os cavaleiros andantes, o,
colonizadores, os policiais-amadores, ete. Deixemo-la entreque de
corpo ¢ alma nos momentos propicios, viver a vida désses icrz H
a cada momento, ela realizara, sem que disto muita vez nos aper-
cebamos, um progressn na sua vida fisica ou moral, na sua inteli-
géncia ou na sua personalidade social. Temos, por isto, “Um meio
educativa inteiramente nove’’, de vez que, aqui se aficmam de
maneira a maiz positiva todas as qunlidlndcs que devem ornar o
individuo integralmente educado pelo desenvolvimento sistemati-
zado: — a)—Po cardler, por meio de boas companhias, culto da
Honra e do Deves, disciplina pessoal, economia, sentimento .
responsabilidade, trabalho manual, conciéneia de Deus nas leis
da Natureza, alegria, pratica da religido, Lealdade ¢ Alteuismo;
b}—Da Saside, por meio da: vida a0 ar livre (n3o praticando st
exercicios fisicos), concidndia da sua propria responsabilidade pelo
seu préprio desenvolvimento fisico, pritica da higiene e educacio
da §ﬂl.’ldt:; e)—Pa infeligéncia, pelo conhecimenfo da Natureza,
pela indugio e dedugio dos fatos da vida; pelos conhecimentos
mais detalhadamenteo bservados através os ensinamentns priticos
e utilitarios.

Fis a ESCOLA POSITIVA.

A reiinido de seis a oito rapazes lorma a pafeethe cébula mater”
da organizacio escoteira— o que difere muito de uma classe que é
constituida, geralmente, de quarenta e mais alunos. - Esta pairutha
mais facilmente se locomove ¢ se prepara na vida escoteira e para
a vida pritica, o que se nio pade verificar com os trabalhos em classe
simplesmente.

Eis porque o Escotismo -~ A ESCOLA POSITIVA vem com-

letar, a saciedade, o trabalho da escola, mesmo que esta seja a
ESC()LA NOVA, a ESCOLA ATIVA.

—"0Q Escotismo torna-se, pois, superior 2 qualquer outro
método de educacio parque & integral. Bnis fatores nele prepon-
deram: 1.%)~—visar o desenvolvimento do individuo e ndo do con-
junto déles, pois éste sd se conseguird. quando aquele for wm fato;
2.)—fazer brotar e fortalecer niio sb as qualidades indelectuais, as
fisicas ou as morais, mas umas e outras, concomitantemente, dedi-
-ando especial atencido 4 EDUCACAQ, que reconhece como a hase
de todo o seguro o verdadeiro progresso social”’— fator e autor
da integridade de uma raca e da prosperidade de uma nagiio,

IV UTILIZA O INSTINTO DE “BANDO" E DF “CLAN"
CANALIZANDO-OS PARA O “SISTEMA DE PATRULIAS"

Ba:den Powell partiu de um fato observado pelos peicslogos,
como &le proprio e particularmente estudado por Piérre Bovet:
—"a fima certa idade, 0s jovens se agrupam em bandes, em clang

_ AD

¢ escolhem entre st um chefe que lhes agradam por suas qualidades
cvidentes, por vezes boas ¢ por nutras mas, o qual se investe e
uma sutoridade toda especial, pela maneira por que sabe se condu-
i e inata nos que tém parcela de mando”,

Esse instinta de bando ou de ofan. Baden Powell utibzou-n
envbrecendn-o (xubllimando-o, coma dizem os pgiu'plugns], retiindo
0s escotetros em pequenes grupos homogéaeos, de se's a oito rapa-
zes, sob a diregiio de um Chafe de Patrutha (Monitor), ¢ mais hahil
dentre Eles ¢ o mais capaz de exercer autoridade serena.

As criangas receberfo melhormente os consefhos e as ardeny
desse chefe do que se fossem transmitidas por um comandan's
¢ adulto: si o Chefe-Escateirn (oricatador dos chefes de Patruthas),
souber bem dirigir os jovens Monitores, obterd por certo, dos seus
CSCOECITOs, PrOgressos APreCIvEeEs © POr 1sso Mesmo NLUs eguros,

E. para os respectivos Chefes de Patrulhas { Monitores). que
escola imcomparivel de indcativa ¢ de responsabilidade !

vV CONCLUSAO

Secundando a obra da familia e da escola, conjugando us es-
forcos dos pars e dos professores, pretende o Fscotismo elevar ao
miximo, todas as fdreas vivas da crianca -¢ que consegue Tacil-
mente. () Escotismo € ainda muite recente em nosso pais ¢ seu
campo de acdo, infelizmente, tem sido tambhém muito restrito
{alguns Estados apenas), para que se possa {azer uma larga apre-
aiagiio do seu valor educativo entre nos.

Todavia, o pouce que se tem desenvolvido, é penhor seguro
Jda sua atuagio eficaz no meio da juventude brasileiea. Fle ambi-
ciona mesmo que se o examine séria ¢ detidamente nas suas cara-
cterlsticas, seus principios ¢ nos seus meios de aclo.

Oxala que, no Brasil, fosse conhecido e praticado pelo magis-
tério primériv, secunddrio, normal e superior, como vem acontecen-
do nos grandes centros civilizados do mundo.

A “Revisra pE Epucacio Fisica” aco-
LHE TODAS AS OPINIOES SINCERAS E DESINTE-
RESSADAS.

mmiteh d o Pa mlfass a
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Basket - Ball

Parte fundamental
__ Por Arno Frank

INSTRUTOR DO E. F. C. E C. TECNICO
DA . C. DE BASKET-BALL

jogar, cbmo de receber a bola, respeitando todos os mi-
nimos detalhes. E adotando o mesmo sistema para a
execugio perfeita de toda esta PARTE FUNDAMEN-
TAL, ele ira conseguindo habitos que o levardo, sem que
quasi o sinta,  perfeita execugdo da verdadeira base do
esporte da cesta, para que possa entdo, sem prejuizo, che-
gar ao motivo pelo qual se viu atraido ao baskef-ball:

ENCESTAR.

O preparo individual assim wministrado, ndo so
propcrciona &ste habito aos jogadores, como vem fa-
cilitar a segunda parte, isto ¢, o preparo de conjunto,
pois que j estdo os seus integrantes de posse de conhe-
cimentos que thes darfo todos os eleinentos e requisitos
para maior vantagem dentro da quadra.

F’ @ste, incontesiavelmente, o maior segredo do
barket-ball, haja vista a diminuta, quasi imperceptivel
percentagean de jogadores con perfeito cbnhecimento
da arte de jogar o barkel-ball, em contraste com o nu-
mero dos que atualmente praticam éste ramo de espor-
te no Distrito Federal.

Devem, pois, ter como condigdo essencial para o
perfeito desideratum de uma équipe de barket-ball, que
dirigentes, instrutores e jogadores, se conven¢an da
imperiosa necessidade de dedicar, dentro das suas pos-
sibilidades o maior tempo possivel para a PARTE FUN.-
DAMENTAL, pois que ¢ dos resultados obtidos com
&stes treinamentos, que rapidamente se fazem jogadores
de grandes possibilidades técnicas; com ésses resulta-
dos, a missio da formacio de qualquer conjunto vira
facilitada de tal forma, que poderemos esperar as me-
]ho’rc_s atuacdes das éguiper nacionais num futuro bem
préximo.
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DEFESA

(ATAQUE

PESSOAL

E DEFESA)

{CONT. DO N.» ANTERIOR)

ALBERTO LATORRE DE FARIA

(Monitor da Escela de Educagdo Fislca do Exército)

I NOCAO DAS DISTANCIAS

Sends o métado eclético de defesa pessoal um pro-
cesso seguro de “Ataque e Defesa”, utilizando todes os
recursos de que dispde o homem, logico se torna que
preveja este mesmo homem c-.*l::c‘aﬁn, tanto quanto

possivel, em todas as situacbes que se apresentam na
vida |:||';r|.1u;.'i, tendo em vista a
agresrdit.

briga de rua”, ou seja
il
g

Fra, 1

Consideraremos, pniﬁ, o atacante colocado nas 4
situacdes (distincias) abaixo:

al GranpE DISTANCIA—O) atacante nio estd ao
alcance de seu adverziria, O ataque so podera ser leva-
do a efeito por meio de armas de fogo.

E' inister, pois, a pratica do tiro ¢ a nogiio de pro-
tecao ao COrpo, E" uma "Hil.l-u-ll".l'] pl:ﬂ oS, [I"Lb 1.}

A Iistincia—0 atacante pode alcangar o seu
;l(i\'[‘l‘h il?. I]l"JL |]I:]f:l l|E.]|L|.:||.1 COall ey .I'I.L‘I. 1 L[E‘ q!l:'i[llL"
ainda o revolver, ja empunhado, ou tentando empu-
nha-lo; o punhal nas mesmas u:m]:gucb a bengala, so-
COS II.IH”IH.. ]r:«l:t.1.u]xn. e ponta- I'-"-'* [r]l'. 2).

el Mera pistAincia O atacante estda a uma dis-
tancia menor que um brago estendido. E’ uma situacio

animtEh e s sl W L |

en que o3 ataques sio perigosos pela eficiéncia extra-
ordinaria dos golpes que podem ser desferidos,

A agressdo, nesta distincia, podera ser feita com
revolver, punhal )i empunhados ou procurando “sa-
ca-los”, socos curtos  de grande eficiéncia, joelhadas,
cabecadas e cotoveladas eficientissimas. (Fig, 3).

d) Corro a corro—0 atacante esta engallinhado
coan o seu contender, tentando um sem nimero de gol-
pes com o objetivo de domina-lo ou contundi-lo séria
mente. E a fase da luta corporal, propriamente dita.

lll[]'i'i]’".:]r“ié\'cl pl:'rll'\-} s l|1|'|]El L8] LilT'IhL"I:iﬂ_l'_'ntl;:l 2 ava-
||.|,P'§‘.LI.T lh.."'\"rd"\ L‘l]rltllr {IIQt:{['lL'HKH r}dr.ﬂ. LlLH._" b1 pl,'lq_,' i II"I_'I_I
IMITIATr ' 1Kl ‘\l]l}'llEiLl L) 1.1.""-2'."\-'{r|(5 COm O5 llt.{"l:'Equ 1l
defesas compativeis com a situagio. (Fig, 4)

I — METODO DE TRABALHO

Apds a pratica dos exercicios preliminares que dao
cnergia, destreza, golpe de vista, ete., nocio das dis-
tancias, conhecimento dos pontos vulneraveis do corpo
humano (plexos, coragio, figado, movimentos vulne-
rantes das articulagdes, ete.), o aluno abordara entio
08 Primeiros guip(s.

A execugio dos golpes
vezes, ora a direita, ora
tizacio.

O instrutor explicara a razdo de ser da sua eficién-
cia, para que o aluno confi neo golpe, interesse-se e te-

devera ser repetida varias
a esquerda, até a sua automa-

Fic, 2

nha confianca em si, condicio basica do seu &xito. Ini-
cialmente, o aluno estudara o golpe “por tempos™ afim
de a-_.::-,ren]m:'enr-ﬁi: de scus minimos detalhes, que serdo
sempre acentuados.

\..!. exXee Ul,'gl.l.} correta 1].1" Ell].l'ﬂ.' r1 Ao Ilil L) f’!l.!.fl ML me-
nos, e sim o lugar anatémico, preciso de sua aplicacio.
A eficiéncia déle & uma quesiio de milimetror.

Convém insistir na pratica dos exercicios prelimi-
nares e na execugio diarta de uma licio de educacio
fisica, tudo isto moderadamente, para beneficio e pre-
paro fisico do “Self defenseman’.

Nio deverio ser ensinados mais que dois ou tres
golpes por aula, pois niointeressa caber come se faz e
sim a sua pr:rfl:ila, correla e automatica execugiio,
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Estando o aluno senhor dos elementos do método, ITT — TURMAS
podera ent3o passar aos assaltos com um companheiro

igualmente conhecedor. O ideal é a sessfio particular para cada aluno ou
E’ de toda utilidade, exercitar-se com um fleigo, grupo de dois. Para tornar exeqiiivel, nas corporacbes
para que o aluno possa convencer-se da sua esmagadora -

superioridade sbbre os que ndo conhecem a admiravel
arte de defesa pessoal.

Nos assaltos, devemos ter o cuidado de suprimir os
golpes traumatizantes, que deverdio ser treinados em
sessbes especiais nos sacos de areia, manequins, etc.

Entramos assim numa nova modalidade de luta,
mixto de luta livre e jiu-jitsu, com a indumentaria ja
descrita no artigo anterior,

A decisdo sera dada por desisténcia (trés batidas
no tapete ou corpe do contendor) ou perda de sentidos.

Estes assaltos poderdo ter a duracio maxima de &
minutos, sendo suspensos, logo que aparecam nos assal-
tantes sinais de fadiga, Um aluno bem treinado podera
fazer dois a trés assaltos com descango de dois a trés
minutos.

Um “shadow-box" modificado, isto ¢, com inclusio
de ponta-pés, cabecadas, etc., é tambem de grande uti-
lidade.

Fic. 4

e escolas, a pratica do método eclético de Defesa Pes-
soal, pode-se ministrar instrucis a turmas de 20 ou 30
homens, sem perda do aproveitamento, dependendo so-
mente da habilidade ¢ tirocinio do instrutor.

Associagdo dos Professores de Ginastica
e de Educacao Fisica de S. Paulo

E-\‘l reiinifio efetuada no Centro do Professorado Paulista,
ficou deliberada a fundagiio, nesta capital, da Associacio dos
Professores de Gindstica e Educagiio Fisica. Durante os tra.
balhos, foram abordados varios assuntos de importincia, para que
a entidade logo se torne uma organizacio efetiva. Assim, ficaram
assentadas as bases para a efetivagiio, bem como licon nomeada
uma comissio_gque se encarregari de elaborar os estatutos da novel
Agremiagio, Lutes estatutos serfio obicto de discussdo em nova
Fic. 3 retinido :L_u:l'-:l.uar-.lic na :\em.lumlpr-jx_im.l. "Em seguida, dar-se-a

) a aprovagio ¢ escolha da primeira divetoria.

i i X O principal objetive da Associacko dos Professores de Ginds-
A ap'lc-’lt,'e"l'u da"hid rnturapm € MAsSSAZens € 0 Ccom- tica ¢ lEhluc':u;:‘[n Fisica sera conseguir para 2io Paulo a elevagio
‘plemento ideal da sessdo de Defesa Pessoal. Convém  do nivel da educagio fisica ao terreno cientifico e racional que ela
salientar que o objetivo do ensino e treinamento nio ¢ deve ter. A reiimdo, compareceram todos os alunos recem-

£ 30 de | ! ok de 1 . saiidivers formados pela Escola Superior de Educacio Fisica Jde S3o Paule
a Urmﬂgﬂ“ e uia( ares ¢ s51m (& TOIMens  salld Avels, B 05 ["I'l.!|l'.‘.‘-.‘i"ll'1.'.‘h I.|I|1|||‘I'I'I£l'§.|l.3l:-'\. r'l']“ I'.:'E-l.":ll..l. de I"‘.i[ll\_.u"ﬁu ]I.j‘-il'_l da

. b1 * - r &
fortes, controlados, dteis portanto & sociedade. Exército.




A Escola de Educacio Fisica do
Exercito vista por um estrangeiro

Como se refere a éste estabeleci-
mento um notavel vulto uruguaio

O dr. Julio César Estol, intelectual e sporfman uru-
guaio, Presidente da Cimara dos Deputados daquele
pais amigo, queaqui esteve lltimamente, acaba de lan-
car um interessante livro intitulado ““Mis impresiones
sobre Riode Janeiro”. E’ uin pequeno opusculo contendo
verdadeiras reportagens sobre a nossa cidade e a nossa
gente, escritas em estilo primoroso e contendo um sem
mimero de amabilidades para os brasileiros. :

Dos varios periodos do referido livro, destacamos

o que se refere a visita que o dr. Estol fez 3 Escola de

ucacio Fisica do Exército, o qual transcrevemos, ja
traduzido:

“Ao pé do Pdo de Acticar, no lugar histérico pelo
val penetrou pela primeira vez o homem europeu, na
ortaleza de S&o Jodo, funciona a escola modélo que

orgulha os brasileiros. O major Vasconcelos e um gru-
de oficiais de élife, secundados por um corpo de mé-
Ez’cos especializados, estdo realizando uma das obras
mais extraordinarias que caracterizain a época moderna.
Acompanhado pelo major Fonseca, um fanatico da cul-
tura fisica, permaneci no recinto da fortaleza desde 7
horas até as 11,30. Nao gueria perder nenhum detalhe
da obra admiravel que ali se realiza. Eis os fins dessa
escola: formar instrutores ¢ monitores de educagdo fi-
sica, facilitar os meios necessrios aos médicos para a
especializaciio em assuntos de educagdo fisica; difundir
entre a oficialidade do Exército, ndo especializada, os
conhecimentos necesséirios para a educacfio esportiva
e esgrima; forimar para’ fins nio militares, instrutores
e monitores de educacdo fisica, recrutados entre os ci-
vis, orientar os esportes e a pratica da educagio fisica;
manter contacto com as instituicdes similares do gais
e do estrangeiro. Hé, ainda, um departamento médico
.de especialistas em educagdo fisica, um médico chefe e
seis assistentes e mais um corpo de médicos, em nimero

~ de 15, que aprende a especialidade dentro désse setor.

Todo candidato a ingressar na Escola passa, em
primeiro lugar, pelo departamento médico onde é mi-
nuciosamente examinado—aparelhos respiratério e cir-
culatério —anatdmica e fisioldgicamente. Terminado o
estudo—prova geral de suficiéncia. Dai &le sai classifi-
cado para praticar determinado_esporte. Se tem defi-
citncias suscetiveis de serem imelhoradas ou suprimidas,
sZo postos em prética os métodos adotados na Escola
e o homem é observado de quatro em quatro meses. E’
sumamente interessante verificarem-se os resultados
obtidos.

De acérdo com o programa geral esbogado, cursam
a Facola trés grupos de alunos: oficiais (no posto de te-
nentes), sargentos e civis. Os militares procedem de to-
docosEsta(gos.Sﬁo verdadeiros ‘‘doutores” para segui-
. rem os cursos de especializagdo. Por sua vez, se trans-

formam em professores para as dependéncias militares
_ a que pertencam ou dirigem institui¢Bes civis. Em S&o
Paulo funciona uma escola de Educagio Fisica Femini-
na dirigida por um oficial do Exército. Dai sairdo as
professoras rfeo escolas de educacdo fisica feminina. Des-
sa mesma escola, sain Maria Lenk, uma das campeds
mais notaveis nas altimas competicdes do Guanabara.

As portas dessa escola de SZo Paulo estio abertas
para todo.. Ha, por outro lado, cursos pre-escolares para
os aspirantes & Escola Militar ¢ aos mesmos sfo dadas
todas as facilidades para que possam concorrer durante
as férias dos alunos de escolas primarias. Ha sempre
monitores disponiveis para orientar ou dirigir aos que
se dirigem as instituicdes désse género. A Escola estd,
igualmente, & disposigio de todas as instituicdes par-
ticulares que cuidem da pratica dos esportes, facilitan-
do-lhes material e controlador técnico para todos os atle-
tas em treinamento. Quasi todos os atletas que toma-
ram parte no dltimo sul-americano estiveram sob a di-
recdo técnica da escola. Pratica-se ai: remo, natagio,
basket-ball, foot-ball, tenis, esgrima, atletismo, luta
romana € jiu-jitsu.

E’ admirivel a maneira pela qual se educa o cara-
ter ¢ a vontade dos alunos. Durante os exercicios de
luta e defesa, nas variadas formas, além do professor,
hi sempre uma vigildncia discreta realizada por ofi-
ciais superiores para descobrir a mais leve reagdio de
enfado ou desagrado nos adversérios.

Essas reacBes s3o corrigidas imediatamente com
severidade, criando-se, como conseqiiéncia, um espi-
rito leal de combate, a camaradagem e respeito reci-
procos entre a grande familia que constitue o corpo dis-
cente da escola.

Bste esférgo oficial é secundado em todo o pais e
particularmente no Rio, por indmeras instituices es-
portivas. Antes de fazer referéncias a estas, direi que
a escola publica uma bela revista esportiva, com abun-
dante material dos esportes locais e do estrangeiro e ar-
tigos de carater técnico sumamente interessantes para
os médicos e esportistas em geral.

Dizia que a iniciativa particular n3o ficava atras
da oficial. Assim acontece realmente. Ha dezenas de
institui¢Ses onde se praticam os esportes e se taz uma
intensa vida social; polo, golt, tems, nata¢3o, equita-
¢3o, basket-ball, foot-ball, tiro, esgrima, sio pratica-
dos em institui¢des de grande valor, como por exemplo:
Gavea, Fluminense, Botafogo, Vasco da (gama, Coun-
try Club, Tijuca, Flamengo e muitas outras que con-
tam com cérca de cinco mil sécios cada uma e com ca-
pitais avultados convertidos em instalag3es; ¢ chama
mui particularmente a atencdio de nés, os rioplatenses,
a participagdo intensa que tem a mulher em todos os
esportes, a liberdade com que se desenvolve neles e o
respeito com que a populag¥o-rodeia essa tlor, que é a
mulher carioca™.
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O De Adntonie Carlor ao Departamento  Hédico ¢

no folddio, assislindo av demoséragcer.
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Ok professores Winthrop Morgan Phelps ¢ Robert J. Kiphuth,

. .da Universidade de Yale (America_do Norte), publicaram sob o

tulo acima interessante estude adbre esta momentosa guestio

O
. de educaclio fisica. Dia a dia, o problema vem despertando cada

ves maior interdsse, tanto mais que, diversos "sistemas’’ de corre-

- giie de atitudes tém surgido, derrubando muitas vezes alguns dos

tulados dos antigos métodos preconizados para educagio e
volvimento ' fisicos.

E’ incontestivel que 0 campo de pesquisa déste ramo funda-
mental da educago ampliou-se, especialmente devido ac estabe-

Jucimento de celacdes entre a atitude ¢ todas as fases da medicina
entiva, cuja ?inalidncle £ justamente sustar o desenvolvimento
mal pela supressfio das causas.
. Analisando essas causas, os dois aufores resuinem-nas no se-
guinte: ambiente e individuo.

Dividiram seu interessante trabaltho em duas partes: a pri-
meira estuda a incorregdo de atitudes com o auxilie da ortopedia.

) peicplogia, da psiquiatria ¢ da estatistica; a segunda trata dos
exercicios que estatisticamente provaram dar a maior percentagem
de resultados satisfatérios. Niio se trata de exercicios essencial-
mente novos, mas que sfo expostos obedecendo i idéia do resultado

ffico a obter em cada caso. es exercicios sdo apresentados
em detalhe e profusamente ilustrados, o que lhes facilita a aplica-
¢fo em escolas, colégios, associagdes ou clubes que incluem em seus
programas a educacfo fisica,

As ilustracBes fotograficas aproximam-se o mais ivel da
forma ideal, mas, quando por acaso &sse "ideal” ndo pt‘:Je ser obti-
do, os ligeiros defeitos de posicZo que se verificam s&o sinceramente
apontados.

E’ justo salientar a impressdo de realidade dada pelas foto-
grafias que, muito melhor do que desenhos ou esquemas, apresen-
fam as condi¢des naturais e atuais da execucdo dos exercicios.

Julgamos interessante reproduzir para nossos leitores as ob-
servacBes de Phelps ¢ Kiphuth, respectivamente professor de Or-
:’op:ldinYClirﬁrgica ¢ assistente de Educacdo Fisica da Universida-

e de Yale.

CAPITULO I
A INFLUENCIA DA EYOLUGAO

Através da histéria do desenvolvimento da vida na terra, a
gravidade exerce uma fér¢a constante sobre toda wnidade de ma-
téria. Nio ¢ sdmente uma fdrca ambiental constante, que exerga

diagnose ¢ o tratamento das
atitudes defeituosas

agdo fanto sbbre a matéria orgnica como inorgdnica, mas também
um fendmeno basico natural, previsto na formagEo de todo e qual-
quer organismo, levadas em conta sua natureza e seu "habitat'::

Primitivamente, o ambiente natural da matéria viva era a
agua. Al, os organismos primitivos, representados por massas mi-
ntisculas de protoplasma, ceccadas de uma ténue parede ou mem-
brana celular, nfo estavam sujeitos ao esférgo t3c intenso da gra-
vidade, como as criaturas terrestres de hoje. A gravidade exerceu
primitivamente sua influéncia na densidade da agua, e, desde que
o péso especifico desta € praticamente o mesmo do protoplasma,
a ténue membrana celular n¥o sofria demasiadamente a agiio da-
quela fdrga, tornando-se suficiente sua frigil protecdo para ésses
simples ¢ primitivos organismos. 5i levarmos em conta as caracte-
risticas das formas atuais mais simples da vida, podemos admitic
que o0s primeiros organismos vivos tinham uma forma aproximada-
mente esférica. O ambiente liguido formava-lhes uma creche ideal
perfeitamente adaptada para a evolugdo progressiva das formas,
justamente porque—salvo acidentes-—ndo exercia grande esforco
mecinico sébre a delicada estrutura desses organismos, além da-
quela que Eles mesmos procuravam. ' .

O desenvolvimento da mobilidade animal esta intimamente
associado com a mudanca da forma aproximadamente esférica dos
erganismoes para a de corpos cilindricos, cujo eixo maior coincidia
com n dire¢io do movimento. A propulsio através da dgua, nas
formas mais primitivas dos organismos vertebrados, era efetuada
por meio de movimentos ondulatérios, e, mais tarde, nas formas
mais completas da vida aquitica, pelo desenvolvimento do esque-
leto apendicular: isto é, barbatanas. Estas, entretanto, eram frageis
e o movimento ondulatdério ainda representava papel importante,
no qual as barbatanas agiam como marombas ¢ lemes.

As primeiras criaturas, que se aventuraram pela terra firme,
possuiam membros muito fracos, incapazes de despregar o corpo do
solo e seus movimentos terrestres eram ineficientes e desastrados.
Mais tarde, entre os verdadeiros amfibios, as formas do csqueleto
apendicular adquiriam caracterizac&o definida e, na era subseqiien-
te, quando os réptets tocrnaram-se a forma dominante da vida ani-
mal, estabilizaram-se como drgios de locomogo, € mesmo de voo,
exceto nos grupos aparentados is serpentes, que radualmente re-
verteram ao tipo de criaturas sem membros, pela especializacio
dos movimentos ondulatdrios, abandonando o uso dos membros
que tinham herdado originalmente com a forma cilindrica do corpo.

A longa estrada do desenvovimento desde essas formas, as
mais primitivas da vida terrestre, até o homem—pode scr represgm-
tada através das seguintes etapas: amfibio-reptilica; mamiferos-
répteis; mamiferos primitivos; primeiros primatas tarsoides; an-




tropoides e, finulmente, um periodo pré-humano que vem até o
limiar da histéria humana.

Os {fatores que dirigiram o desenvolviments dos vérios tama-
nhos e formas dos animais terrestres, pertencem essencialmente ao
campo de estudo da anatomia e da fisiologia comparada. A ati-
tude do homem representa uma divergéncia notavel da dos demais
animais terrestres. A-pesar-da estacdo vertical do corpo humano
derivar-se da horizontal dos antigos quadripedes, esta mudan-
¢a ndo se efetuou através de etapas de semi-cregdio, tais ¢imo
podem ser observadas entre os maiores macacos antropoides. A evi-
déncia dos fatos nos mostra claramente que a adaptagio do corpo
humano & estag@io vertical ocorreu na primeira parte do perfodo
em que os primatas surgiram. Durante &sse intervalo, os ramos pre-
humano e dos antigos antropoides partiram de um mesmo tronco
ancestral e, consegiientemente, essas mudangas ligadas A estacio
vertical foram herdadas tanto pelos antropoides, como pelo ho-
mem. A estago vertlcal nos mais primitivos antmpmdes, quando
no solo, assemelha-se & posicdo que deviam ter us primeiros repre-
sentantes da raca humana.

Hé duas fases distintas no desenvolvimento pré-humano de
que resultou a estagio vertical. Em primeiro lugar, temos a fasc
preparatdria durante a qual os primitivos quadripedes tarsoides
se converteram num tipo erecto, vivendo em drvores e com habi.
tos de braciagdo. (do Eoceno ao Mioceno primitivo, 30.000.000
de anos). A segunda fase comegou quando a raga pré-humana ada-
tou a vida no solo, para passar pela mudanga final que produziu
a humanidade, Por um outrn la(ﬂ: a raca antropoide ficou nas ar-
vores adquirindo as carateristicas atuats de seu corpa que a tor-
nam incapaz de locomogdo erecta eficiente sdbre o solo. As mu-
dangas que ocorreram durante a L. etapa - do quadrupedismo ao
habito de estacdo vertical na vida arbiorea, foram caracterizadas
ror grandes transformacdes anatémicas que acabaram por estabe-
[ecer o tipo primitivo de corpo com estagio vertical. As que ocor-
reram durante a 2.* fase, quando a vida sdbre o sclo dominou & vida
arborea, resultaram na elegincia de atitudes ¢ estatura do homem
moderno.

No comego da vida arbdrea, as primeiras mudangas no corpo
foram devidas & combinagfio do empuxo da gravidade ¢ do balan-
cado dos bragos, ou braceagio. caracteristica dos antropoides du-
rante a vida arborea. Naturalmente, a braceagdo tornou necessa-
rias mndlflc.lgiies prévias dos membros anteriores, de modo a dca-
envolver o tipo de mio preensora com a qual se tornou possivel
a preensdo nos galhos e troncos. Da combinagdo da braceagao ¢
do empuxo da gravidade resultou a grande liberdade de movimen-
to circundatério da cintura esca u!far e a modificagdo da iliaca,

ermitindo a completa extensio I.u. pernas para estacdo vertical.
Em resumo, pode-se dizer que o primeiro grupo foi o das transfor-
magdes que se produziram num animal préviamente quadripede,
em virtude da suspensdo pelos bragos; e o segundo, o das que se
produziram num corpe, suportado por pernas, ja sbre o solo.

PrIMEIRO orUpO - SUSPENSAO. MUDANCAS GRAVITATIVAS,
ADAPTACTES A VIDA ARBIREA

A rcldl'au dd C(ll]c(,-l. <om o corpo dc um (lll;l(l]‘lll]c(lc lll)l&"ﬁc[]*
ta a htper extensiio da espinha dorsal, e a posicio do “luramen
magnum’’ ¢ da vértebra occipito- atlantoide fica em geral atras da
face em vez de ocupar uma posigio mais .'mtcro inferior. Nu es-
tacdo vertical, induzida da suspens@ic nas drvores, o plano de vi-
sdo ficava em angulo reto com o cixo maior do corpo ¢ a cabcq;u
adquiria uma tendéncia a inclinar-se para a frente. Esta posicio
for aumentada, pela necessidade de desenvelver a visdo lateral em
volta dos bragoz extendidos: assim, a espll‘lhd dursa[ desenvoelveu
uma curva ¢ deu-se a mudanca para uma posicio mais inferior do
“Foramen magnum’™ e da vériebra “occipito-atlantoide’”. Veri-
ficou-se entio um deflinido encurtamento da face ¢ um aumento
da abobada craniana.

Durante a vida arbiérea, a fun¢do locomotora fol em grande
parte translerida das pernas para os bragos. A suspensio produziu
uma apreciavel tracio na cmtura escapular ¢ a estrutura da ar-
ticulagdio escapulo-umeral ¢ da acrémuo-clavicular sofreram pro-
fundas modifica¢ies. A mais importante {vi o desenvolvimento
do poder de circundugdo e especialmente do de abdugao. A loco-
mogio dos quadripedes requer sdmente a utilizacio da parte an-
terior dos membros no eixo da progressdo e, portanto, requer wim
poder muite himitado de movimentas laterais. Nos quadripedes,
as espaduas ocupam posicdes simétricas de um e vatro lado do
térax e, em virtude (iessa posicio, ndv se encontra clivicula na
maior parte dos tipos, per nde existir necessidade funcional. Com
o desenvolvimento da circunduciio e o uso dos bragos para suspen-
sdo, a cintura escapular tomou uma posicdio postertor p(ll‘.;'lel‘t,
deselwolvemln -se a clavicula para dar uma base de suporte mais
firme 4 contra¢io dos musculos. A fungdo dos maisculos peitor
aumentou extraordinariamente ¢ o grande denfado deixou de
como misculo l)dlsl.l'll...ld()l" do corpo, para tornar-se um dos princ-

ais fatores do movimento de eleva¢do dus bracos acima :l:_ 90,
l‘i'od.ls essas mudangas contribuiram para formar uma caixa fo-
racica_mais achatada no sentide antero-posterior do que no la-
teral. Por meio désses habitos de hr.tcedgﬁn O Corpd era suspenso
pelos bragos ¢ sua base de suporte, o torax. As mudancas que se
verificaram foram caracteristicas da acfio da gravidade sdbre um
corpe em suspensdo. A espinha, que num qua(Frupede desempenha
o papel duma ponte entre os membros anteriores ¢ posteriores,
transformou-se em uma base de suspenso da pelvis ¢ das pernas,
fazendo com que as visceras abdominais ficassem guardadas na
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n.gi&o pélvica como em uma tigela. As visceras superiores e o co-
ragio, em vez de licarem encostados na parte anterior do corpo ¢
no térax, como acontece nos guadripedes, ficaram suspensas por
meio de um pericirdio fibroso 4 regido dorsal superior e cervical
da espinha, conforme descreve Goldthwait {Relation of Posture
to Human Efficiency. Am. Jour. Ortho. Surgery. vol. 7) e. coma
uma resultante da estacio vertical do corpo, essas visceras estio
numa posicie mais recuada do que nos qua-'t? pedes.

A pelvis, suportando as visceras inferiores e as pernas, tomou
uma posicio mais préxima do plano horizontal do ue nos quadri-
pedes, sustentada na parte anterior pelos muisculos abdominais.
O arco de movimento dos quadris, que_nos quadripedes vai de
30 até 150°, com um al(.ance médio ?]c 70 a 85" atingiu a 180° ¢
mais, trazendo como conseqii®ncia o encurtamento dos quadncepes
e dos miscutos gliteos. Nao havia, entretanto, nenhum desenvol-
vimento marcacﬁ) de lordose lombar e é possivel que a ampliacdo
das quadris tenha sido completada nesse perfodo. Houve, também,
um notivel aumento do poder de abducfiv ¢ rotacio dos quadris
resultante dos movimentos ageis que a vida arbérea exige. (ba ex-
tensiio dos guadris, resultou também o desenvolvimento corres-
pondente.

A fungdo preensora do pé do primata arboreo fazendo tentati-
vas de equilibrio s6bre um galho pode ter ragido conta o encurta-
mento dos misculos da perna ¢ a elevagio (fo calcanhar, que sdo
caracteristicas dos quadripedes. QOcorreu também uma mudanga
sensivel na estrutura do pé, quando, com o aumento de estatura
d() l"ri'ﬂliltil ékrll(‘]rc(). O e;xn f‘llnci()ual (I(i I)é (]es]nc()“-se (]a St Iil]hil
mediana para ir situar-se enire o primetro ¢ o segundo metatar-
sLanos,

As mudangas descritas até aqui levadas por diante, resultarin
g cﬂ;l‘utul‘d (Ic C()l‘l)() i‘!é[]tica é (l()s grﬂl'ldcs I)rimatﬂs Con-
temporancos.

Essas mudancas foram sofridas pela raca humana através da

raga ancestral antropoide; entretanto, um prolongamento da vida
arborea viria prejudicar as possibilidades da adaptacdo exigidas
l'hl \'ld." inlrc 18] QUI() ()‘; $[‘an(!e‘: antr(‘)pOldeﬁ, lustame“te de\ld()
a &sse prolongamento de vida arborea estdo pobremente aparelha-
dos para a vida no solo, enquanto 0 homem estd em condices de
se .l(ld[)t(ll‘ perfeitamente o ela, porque é o descendente de um gru-
po de primatas que abandonou a vida ul‘l:nle.l antes de se terem
nnu.uln essus Wltimas modificacies. A espécie pre- l’lllmdﬂd desceu
das Arvores antes que a sua cficiencia e adaptabilidade & vida no
solo tivesse sido posta em perigo por um prolongamento excessivo
da vida arbdrea. Portanto, a estagio vertical foi adquirida, con-
servada ¢ ampliada no momento em que a estratura do corpo era
mais favorivel a essa adaptagio exigida pelo novo meio.
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