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MENS SANA IN CORPORE SANO

Feliz 0 homem contemporaneo que, apds tantos séculos de civilizacio, compreende que é preciso, inteli-
gente ¢ energicamente, seguir o antigo preceito da sahedoria romana, quando solicitava aos céus a saiide da alma

como a salde do corpo.

_ E’ bem manifesto que o vigdr do espirito depende do vigdr de todo o organismo. Do equilibrio das fér¢as
fisicas e espirituais € que resulta, certamente, a felicidade do género humane. Nio hi vitalidade do pensamento,
desde que estejam debilitados os orghos capazes de o elaborar.

A supremacia da cultura fisica, por isso mesmo, vai concorrendo, nos tempos que correm, para a completa
solugko dos mais belos ideais educativos.

Sabemos que a fraqueza de muitos poves tem sido a consequéncia dos excessos de misticismo, ou de ab-
surda indiferenca pelo supremo aliado do homem — que € o seu proprio corpo. Pelo contrario, outros grandes povos
afirmam, progressivamente, a sua hegemonia, pela aplicacio a si mesmos dos novos principios e tendéncias gerais
da educaciio, 0 que lhes permite uma trinnfadora sublimaciao de seus destinos.

- Torna-se, mais e mais, indispensavel que facamos do ferémeno educativo a mais nobre ¢ elevada concepcio
da vida. A iiltima guerra européa bastante ensinou os rumos de mais esmerada cultura, que aos individuos propor-
cione niio s6 a superior capacidade de refiexionar, senfio tambem a da agilidade e retiddo de movimentos e atitudes
integrais.

Por assim pensar, é que, com sinceridade, aplando o notidvel esforco de todos aquéles, que, no Centro Mi-
litar de Educagdo Fisica. desenvolvem a sua aciio educativa em um poderoso nficleo, muito hem constituido, de cul-
tura dessa natureza. Consagram-se, diuturnamente; ao estudo e a pratica da cultura fisica. Nio desconhecem z fin-
tima interdependéncia dos elementos que completam a educacio, no sentido fisico, intelectual e moral. Sgo profes-
sores que dispiem do melhor preparo, em bises cientificas, ¢ estiio, por consequéncia, & formar outros, que irdo
difundir, pelo pais, as mais perfeitas diretrizes désse indispensavel ramo da educacio social. Nao cuidam de uma cul-
tura, que se circumscreva, unicamente, & ambiéacia do meio militar. Consideram — como todos devemos fazé-lo
— a educaciio fisica um problema coletivo, abraﬁ;endo a infancia, a adolescéacia ¢ a juventude de ambos os sexos,
e que interessa a toda a nacionalidade.

Néste momento, assistimos, em virias partes do mundo, a uma portentosa renovacio da cultura fisica,
em seus aspectos bioldgicos e sociais.

Ao mesmo tempo, envolve-nos um formidavel dinamismo construtor.

Estejamos, pois, capacitados, convenientemente, para o eshoroamento da rotina, acompanhando, com so-
berana eficicia, os rutilantes surtos da evolugio social ¢ humana,

E, déste modo, na aurora dos tempos novos, torna-se uma verdadeira ressurreicio o eterno aforismo d,

Juvenal: mens sana in corpere sano...

'

DULCIDIO CARDOSO
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Técnica dos Banhos de Seol

DR. PACIVFICO CASTELLO BRANCO

1

0 3ol &, dos ogentes fisicos, um dos que tem maior
. eplicegio na medicing; todevia, poucos sdo equé-
les que o empregem de uma mansirz oportuna e
judiciosa.

Devemos advertir, entretanto, que o banho de
sol € uma arma de dois gumes, ndo devendo ser"pra-
ticado sindo por prescrigio e sob a diregio de médico
competente. Além de possiveis acidentes, péde ocorrer
que, por ndo serem aplicados devidamente, produzim
efeitos mediocres ou nulos,

Pédem tambem surgir fenomenoss inherentes a
prbpria cura que alarmam o paciente sem motivo jus-
tificedo, por nido saber interpretar reages que 880 _
as vez:s verdadeiras crises curativas.

L .

A helioterapia deve obedecer pois a alguns prin-

cipios que a regulam, néo devendo ser apliceda em-

Rien me remplace la lumitre solasre. Elle
sera toujours lg seule indizpensable el inimilable
source d'énergie pour la cellule nvante —FINSEN .

tem uma acio geral tonica sébre o organismo. ace-
lerando a nutrigo e es oxidagdes, modificando a
férmula sanguinea e aumentando a excregdo dos pro-
dutos téxicos.

Diversas razdes entretante podem nos obrigar

"a nos contentarrmos com uma helioterapia regional

ou local. Sempre que isto acontecer. devemos entao
insolar a superficie na maior extenséo que far possivel;
assim por exemplo, sendo o membro inferior atingido
de afeccio local, devemos expé-lo todo ao sol, ndo es-
quecendo tambem de insolar os ganglios tributfrios
da regido. .

Aquéles que iniciem seus banhos de sol devem

QUADRO PARA A APPLICAGAO DOS BANHOS DE SOL

Dias: |_-‘2'. 3| 4:

J |61 |7 |8°79° |0

5

Smliom.[igw[30m]25m[20m

Da 10%s018°
dia,ir augmen-
anda em igudl

CmIsm fgom.|2sm|30m ] 35m

proporcdo.

S liOm

IS {F0m {P5m (JOom[35m [ 40m

A partirdo1y®
dia, banha de
sal total, de

JAOm [ISwm fGom [g5m [30m [35m [4om{45m

duragdo de. §
3 6 horas.

5 wm[1dm1Sm [s0m

25w |30m [35m |40m {45m | Som

Esquema de insclagio progressiva, de Rolller

piricamente, mas, como todo medicamento, como todo
agente terapeutico. ela tem sues indicagdes precisas
que devemos respeitar, tem um modo de adminis-
tragdo particular, temr uma posologia que varia com
asuscetibilidade dos individuos e com os czsos a tratar.

Os banhos de sol devem obedecer aos seguintes
principios gerais: '

I.> — a helioterapia deve ser diréta:

2. — a helioterapia deve ser total;

3.2 — a helioterapia deve ser progressiva.

Em se tratando de banhos de sol, éstes devem
ser dirétos, porque a interposicio de corpos estranhos
intercepta os raios actinicos, privando o paciente dos
grandes beneficios que éles pédem produzir sébre o
organismo.

De meodo que, salvo casos excepcionais, como acon-
tece com os individuos que nunca tomaram banhos
de sol, ¢ de epiderme particularmente sensivel. a he-
hoterapia deve ser feita dirétamente sébre @ péle nia.

Deve a helioterapia ser geral, porque quasi todos
os doentes que submetemos 4 insolagdo apresentam
um ¢stado geral deficiente. Ora, sabemos que o sol

comegar insolando superficies restritas e em sessdes
de curta duragéo.

Pouco a pouco, iremos aumentando a extensdo
da superficie e a duragio das sessies, para, no fim de
alguns dias. caso ndo surjam acidentes, submetermos
o paciente ao banho geral ¢ de longa duracio.

Apresentamos aqui, a titulo de indicagdo. um
programa idealizado pelo professor Rollier. que nao
péde entretanto servir de modelo. pois que a duracio
das sessdes de helioterapia varia com a intensidade
da radiaciio solar, com a afeccio a tratar € com as
resistencias individuals. J

Eis o esquéma de insolagio progressiva, segundo

Rollier:

1.° dia — 5 minutos — pés e maos;
2.° dia — 10 minutos — pés ¢ méos: e 5— pernas e
ante-bragos;

3. dia — 15 minutos — pés e maos; 10/— pernas e
ante-bracos; € 5 — céxas e bragos;

4. dia — 20 minutos — pés e maos; |5 — pernas e
ante-bragos; 10’ — céxas e bragos; e 5 —
abdomen;



.5.° dia — 25 minutos — pés e miios; 20’ — pernes e
ante-bragos; 15’ — céxas e bragos; 10’ —
abdomen e 5 — térex;

6.° dia — 30 minutos — pés e miios; 25’ — pernes e
ante-bracos; 20' — céxes e braqos. 15 —
abdomen e 10’ — térex;

Divisdo do corpe em zonas, segundo Rollier

7.» dia — 35 winutos — pés e maos; 30’ — pernas e
ante-bragos; 25 — coxes e bragos, 20’ —
abdomen e 13 —- térex;

§.» dia — 40 minutos — pés € maos; 35 — pernzs e
ante-bragos; 30’ — céxes e bragos; 25 —
abdomen e 20’ — térax;

9.0 dia — 45 minutos — pés e mios; 40/ — pernes ¢
ante-bracos; 35" — coxes ¢ bregos; 300 —
ebdomen e 25" - torex;
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10.° die — 50 minutos — pés e mios; 45’ — pernas e
ante-bracos; 40’ — céxas e bragos; 35 —
abdomen e 30/ — térax.

A pertir do decimo dia, iremos aumentando
em igual proporgéo, para no decimo quinto dia
submetermos o paciente ao banho de sol total, de
duragio de trés a seis horas no maximo.

Manda Rollier fazer, no inicio, trés sessdes por
dia, com intervelos de meia hora ou de uma hora.
Estas sessdes devem ser curtas e termimar _sempre
meia hora ou uma hora antes das refeig3es, e nio pros-
seguindo sindio duas ou trés horas apés.

Os benhos de sol devem ser tomados em certas
e determinadas horas do dia; assim, no verdo, as hores
favoreveis sio das 8 48 11 e das 15 4s 17, evitando-se
déste modo #s horas do dia em que a temperatura é
muito elevada. No invcmo. 8s horas preferidas sdo
des 9 s 1} 14 e das 14 as 16.

Recomendam os técnicos que, durante os banhos
de sol, os pacientes conservem a cabega coberta, salvo
casos excepcionais, afim de evitar possiveis acidentes,

Os banhos de sol devem ser tomedos em pleno ar,
afirn de juntarmos 4 cura de sol os ‘efeitos da cura de ar.

Acreditemos assim ter fornecido as principais
indicagtes sobre a técnica dos banhos de sol.

Resta-nos finalmente recomendar a todos os in-
dividuos, maximé os habitantes des grandes cidades
que consomrem a maior parte da sua vida trabalhando
em lugares mal iluminedos e mal arejados, subtraidos
constantemente & agio da luz — que facam uso quo-
tidiano dos banhos de sol.

O =0l é indispensavel 4 vida e constitiie o maior
agente terapéutico da humenidade.

Sejemoes pois, adéptos fervorosos do Sol, empre-
gando-o entretante metodicamente, para que pos-
samos obter sempre resultados benéficos e 4s vezes
mesro mearzvilhosos.
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Sdo Paulo e os Centros de Ferias

O interventor em Sio Paulo, General Valdomiro Lima, vai
dotar & mais importante unidade da Federagio com alguns
Centros de Férias,

A noticia nfo pode ser mais alvicareira para nés outros.
que vimos empenhando nossas melhores energias em beneficie
do aperfeigoamento da raga e porgue sabemos perfeitamente
que a seguranca de uma nagdo esti em relacdo estreita com o
namero de habitantes, com seu valor risico e com seu valor moral.
Os Centros de Férias ado organizagdes sociais que tém seus ali-
cerces na educagio tisica. na vida ao ar livre cheia de liberdade
e movimento, vida de intimidade, de simplicidade e de bondade,
onde a crianga vai, ndo apenas para distrair-se e repousar, mas,
sobretudo, para adquirir satde fisica e moral.

Paoucos siio os paises que mantém organizagdes déste gé-

Centro de Férina no Campo. — Uma ligio de Educacio Fislea

nero a espensas do Estado. Na generalidade, essas organizagies
sio de iniciativa particular, porém, quasi todas gosam de pri-
légios, s80 de utilidade piiblica € a grande maioria 2 subvencio-
nada. De alguns anos a esta parte, 0s poderes piblicos’ vém
olhande com mais carinho os Centros de Férias e melhor compre-
endendo sua alta finalidade. Em Franga, por exemplo, onde foi
fundada a A, G. C. V. sob os auspicios do Touring Club, ha
cerca de 10 anos, hoje estd anexada como Departamento do Mi-
nis:erio do Trabalho, Higiene, Assistencia ¢ Previdencia So-
cial.

A criagéo e disseminacio de escolas, ginasios e centros de
férias, com o fim de cuidar da educagéo fisica, moral & intele-
ctual da geracdo nova de Sao Paulo & o maior bemn e a melhor
dédiva que o General Valdomiro Lima faré ao Brasil, do posto
que ocupa com elevado patriotismo.

O Centro Militar de Educagio Fisica, que tem a ventura
de estar colaborando com o Governo paulista para o feliz su-

Capitao L. Lopes Bonorino

cesso de seu empreendimento, preparando uma pléiade de pro-
fessores de educagio fisica, sente-se satisfeito em poder prestar
o seu modesto concurso para a organizagio dos Centros de Fé-
rias, 6ra em cogitacbes, fornecendo, a titule subsididrio, alguns
apontamentos relativos ao problema.

Objetivos dos Centros de Férias — Oa Centros de Férias
devem ter por objetivo conjurar o conjunto de males sociais
resultantes da inobservancia 4s condigdes fisicas e higienicas
da vida da crianga que & mal alimentada e mal alojada. advindo
dai doengas vhrias e graves, que amanhd constituiriio para a
nagdo um grande perigo. Estas organizagdes sociais devem ter
em vista premunir & crianga contra as molestias fisicas; preser-
vé-la dos vicios morais, mediante uma educagao adequada: in-
cutir no espirito da crianga a necessidade existente de salva-

guardar a saide phblica, pela observacio rigorosa dos princi-
pios de higiene individual e coletiva.

As criangas 880 como as plantas, que necessitam mudar
do meio onde vivem, para respirar um ar mais puro do que a
aquéle que habitualmente areja seus pulmées. Ar ¢ sol, liber-
dade e movimento, sio as necessidades da crianca. Para elas,
o ar e o s0l, combinados com as exercicios fisicos e os jogoa, cons-
tituem o melhor preservativo das enfermidades, tonificando e
arejando os pulmdes, oxigenando o sangue, ativando a circo-
Iagdo, facilitando a digestido e contribuinde para o desenvol-
vimento harmoniose de sua constituigio geral.

Fins & realizar — Pédem ser resumidos, nos dez manda-
mentos seguintes, os fina a realizar:

1.2 — Permitir a todas as familias, de qualquer condigio
social, enviar seus filhos para o campo, praia ou montanha de
altitude média, atim de gosar umas férias t§o Gteis, quio agra-
déiveis, com despésa minima;



2> Favorecer as familiag numerosas ¢ os 6rfios, cuja
cagio esth confiada & Nacio, beneficiando-os largamente
uma temporada no campo, na praia ou na montanha:

3o — Dar safide aa criancas, preservi-las das doencas por
um tratamento particular: vida 83 ao ar livre, alternada de
banhos de #ol ¢ de banhos de mar ou de rio;

4.2 — Desenvolver a amplitude torbcica e a musculatura,
nos limites razoéveis, pela pratica dos exercicios fisicos ¢ dos
Jogos, dos passeios ou excursSes apropriadas a scus tempera-
mentos ¢ 4 sua idade fisiolégica:

4.2 -— Formar-lhes o cariter, disciplini-los ¢ desenvol-
ver-thes o gosto do esfarco, das trabalhos manuais e dos estudos;

6.° — Esclarecé-los sébre as dificuldades da vida e suas ne.
cessidades, ensinar-lhes seus deveres presentes e futures, no
lar, na escola. na oficina e na sociedade;

7.° — Fazé-los adquirir hibitos de ordem ¢ método de vida:
obriga-los a observar os principios de higiene social, individual
e coletiva necessarias em todas as coletividades;

§° — Desenvolver entre si os sentimentos de aféto, o es-
pirito de solidariedade e de camaradagem, o respeito ac pré-
Ximo e manter os principios recebidos no lar;

92 — Torni-los joviais e alegres, satisfeitos e folgazoes,
bons e generosos; ensina-los desde pequenos a enfrentar com
vontade firme de vencer, as vicissitudes da vida:
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¢ a natacio, devem ser a base da educagiie do colono. A higiene
coletiva e individual, as lic3es de moral, o saber-viver e o saber-
fazer. sio outros tantos elementos a serem colocados em um
primeiro plano nos Centros de Férias. O sentimento da cama-
radagem, da cordialidade, da honestidade e da disciplina socia)
devem ser desenvolvidos com © senso perfeito da moral humana.
O espirito de disciplina, o sentimento da responsabilidade e do
€ver perante seus chefes e camaradas, a obediencia e respeito
ROs mestres e ordens existentes, o amor do lar ¢ a lembranga
constante da familia, sio outros tantos deveres a serem reli-
glosamenie observados, bem assim o exercicio do culto na con-
formidade dos descjos e crencas da familia.
Independentemente destas regras fundamentais a servirem
de idéa diretriz, aos Diretores e ao pessoal encarregado cumpre
proporcionar as criangas, alegria, m humor e jovialidade
todas as vezes que se deparar opertunidade, impedinde por
esta férma a melancolia que poderg surgir pela ausencia da fa-

de movimento, e a ociosidade ou preguica sio desconhecidas
onde ha dinamismo 9ue, com dogura e aféto, é sempre possivel
conquistar o coracdo da crianga e fazé-las mesmo suportar os
contratempos acidentais que possam surgir. Oscastigos a6 devem

Centro de Férias & beira-mar, — Uma licko de Educacio Fisica

10." — Finalmente, fazé-los refletidos, de sentimentos ele-
vados, leais, sinceros, escravos da palavra dada, animados sem-
pre dos melhores sentimentos de bondade e de justica.

Processos de alojamento — Duas especies de alojamento
Se¢ apresentam para os Centros, Campos ou Colonias de Férias:
alojamento coletivo ou alojamento familiar. O primeiro & o
que nos interessa.

Principios ¢ métodos de edueagio — A vida do campo e
sua alta repercussio dependem do método empregado e do as-
Pcéto atraente gue Jhe é dado.

«# O método difére de acérde com o processo de recrutamento,
a situacio e a idade das criangas, os meios materiais de que se
disp5e e do pessoal o ser empregado. Via de regra. os principioa

ucacionais devem aer modelados nos mesmos principios que
Tegem e orientam as organizagdes escotiatas, isto & a inicia-
tiva individual ¢ o gosto pelas aventuras, que sio motivos de
Prazer e interesse para a crianga. Por outro lado, os exercicios
COrporais, tais sejam as licsen de educaciio {isica, a marcha, a
corrida, os jogos de bola realizados 80 ar livre ou em recintos
cobertos para os dias de chuva ou de condigSes desfavoraveis,

ser aplicados em casos extremos, ao passo que as recompensas
devem ser frequentes. Os bons exemplos, os atos de probidade,
as acbes altruistas, devem ser focalizadas nas reunides difrias
Para que hajo estimulo e procura os desejados Frutos,

As palavras grosseiras néc devem ser toleradas, nem por
partedascriancase muito menos dos encarregados, instrutores
ou professores do Centro,

s exercicios de férma rigida que se revestem de aspécto
militar devem ser evitados. A disciplina deve ser sevéra, embora
exigida com carinho paternal.

Selecio das criangas — Deve ser realizada por médicos es-
colares, ndo 56 em face das fichas que devem possuir e onde
anotaram o desenvolvimento da crianga, como pelo Gltimo
examemédico realizado com todas as minicias, o qual fornecers
© scu estado patolégico. Em artigo especial, abordaremos #ste
ponto.

Emprigo do tempo — Em linhas gerais, o emprigo do tempo
nos Centros de Férias deve o ecer mais ou menos ao seguinte:

— Pela manha, apée o café, as criangas, em uniforme de
educagiio fisica, sio conduzidas ao estédio para o trabalhe fi
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sico, onde devem ser grupadas homogeneamente, de conformi-
dade com a idade fisiolégica.

— Os trabalhos manuais, devem seguir-se no programa
diirio, destinando-se cerca de uma hora para tal fim.

— Banhos de sol em progressio cientifica, (Vide, nesta Re-

natural, topografia, modelagem, pritica dos sinais telegraficos
(Morse) e radiotelegraficos e outros ensinamentos que possarn
ser ministrados. Aproveitar-se-io alguns momentos para dis-
tribuicio de farta e substanciosa merenda.

— Ao cair da tarde, deve ser servido o jantar, seguindo-se

Centro de Férins em monlanha de altitude média, — Uma aula de Histéria natoral

vista, na pag. 30, um artigo do Dr. Pacifico Castelo Branco,
sdbre o assunto).

- A> meio dia ou pouco antes, deve ser servido o almogo,
seguindo-se um repouso de duas horas.

- A tarde & especialmente consagrada aos exercicios de
natacio (quando a temperatura os aconselhar), grandes jogos e
excursoes.

-~ Nestas excursdzs, s=rio feitas prelegies sabre histona

reunido em grande saldo, para sessdes cinematogréficas ou pa-
lestras que visem a educagiio civica e a educagio artistica das
criangas.

— O tempo destinado ao sdéno nunca deve ser inferior a
oito horas.

— No préximo nimero: Organizagao e funcionamento dos

Centros.



~ RESPONSABILIDADES DE UMA GERAGAC

AO ha quem, de béa mente, possa negar
que, apds o periodo sincrético que vimos
atravessando, jA se prenunciam os influxos
de uma mentalidade moca e idealista, ungida
de sentimentos mais puros.

A geracdo hodierna & a digna portadora
dessa mentalidade sadia. Os onus que lhe
trazem os erros do passedo, fazem-the sentir
todo o péso de suas grandes responsabili-
dades.

Ela porém, serenamente, por suas rea-
lizagGes ¢ atos, vai se revelando conciente
de sua elevada missao. Disso constitie prova
eloquente a decisdo nas suas Iniciativas, o
arrojo em seus empreendimentos, onde se
evidencia sempre o dinamismo de uma ins-
piragdo superior. Entregue a uma faina ti-
tanica de renovagio e regeneragiio, vat tri-
unfalmente, cumprindo a sua destinacido his-
torica. Na politica, como na economia, no
campo socioldgico, como no terreno moral
ndo aborda apenas os problemas de inte-
resse exclusivo para a sua época, e vemos
problemas de interesse vital para o futuro,
entreguesaessa energia altruisticado presente.

A geracio hodierna, sem descuidar dos
tempos coévos, pelo seu desprendimento, &
essencialmente construtora do porvir.

A sua divisa — vontade, energia, sa-
cenificio e pertinicia, determina o surto de
novas espectativas e, com isto, vai adqui-
rindo a confianga da geracéo antecessora,
dos que ainda conservam a mentalidade
velha.

Da sua témpera, de suas qualidades
morals e praticas, advird, certamente, a
coésdo indestrutivel da nacionalidade fu-
tura, e da forga do seu querer perseverante,
surgird toda a grendeza e prosperidade de
uma época melhor !

Entre os empreendimentos e iniciativas
de que acima faldmos, convém referir a obra
de eugenia, altruistica e patridtica a que re
entrega uma parte da gloriosa geracio do
preseite e nessa colmeia de civismo que
é, sem favor, o Centro Militar de Educacio
Fisica.

Néste estabelecimento, a moderna ge-
racao comprova toda a celsitude de sua men-
talidade, mostrando-se céncia dos seus de-
veres, pois, sem cuidar antes do aperfeicoa-
mente da raga, sem levantar primeiro o nivel
eugfaico da nossa gente, ela jAmais poderia
desincumbir-se de suas grandes responsabili-
dades.

J. R. Toledo de Abreu



HEMIHISEENEIA_S DF UM COMBATE FAMOS0

A vida pugilistica de James J. Corbett
encerra passagens de muito valor para a his-
téria dos desportos. .

Uma das mais importantes foi a luta ho-
mérica que teve com O hegro Peter Jackson
em 21 de maio de 1892. Esta luta se realizou
em particular, no California Athletic Club, an-
te urna assistencia selecionada por convites.

Ao terminar o 61.° round, ambos os pu-
gilistas estavam em tal estado de exgotamen-
to, que mal se mantinham de pé. Em vista
disto, o juiz Hiram Cook resolveu dar por
empatada a luta. A atuagio de Corbett sur-

preecendeu a todos os presentes, pela técnica
e habilidade com que enfrentou um tio te-
mivel adversario, como o negro Jackson.

Este combate deu a Corbett uma repu-
tacio internacional, que lhe permitiu mais
tarde lutar com John L. Sullivan, das maos de
quem obteve o titulo de campedo de todos
os pesos, em 7 de Setembro do mesmo ano.

A luta contra Jackson comegou 4s9 horas
da noite, s6 terminando 4 | hora da madru-
gada, por decisio do juiz.

Foi uma verdadeira prova de resistencia
a que se submeteu o “Gentleman Jim’, da
qual saiu vitorioso, apesar de Cook declara-
la empatada.



HEMIHISEENEIA_S DF UM COMBATE FAMOS0

A vida pugilistica de James J. Corbett
encerra passagens de muito valor para a his-
téria dos desportos. .

Uma das mais importantes foi a luta ho-
mérica que teve com O hegro Peter Jackson
em 21 de maio de 1892. Esta luta se realizou
em particular, no California Athletic Club, an-
te urna assistencia selecionada por convites.

Ao terminar o 61.° round, ambos os pu-
gilistas estavam em tal estado de exgotamen-
to, que mal se mantinham de pé. Em vista
disto, o juiz Hiram Cook resolveu dar por
empatada a luta. A atuagio de Corbett sur-

preecendeu a todos os presentes, pela técnica
e habilidade com que enfrentou um tio te-
mivel adversario, como o negro Jackson.

Este combate deu a Corbett uma repu-
tacio internacional, que lhe permitiu mais
tarde lutar com John L. Sullivan, das maos de
quem obteve o titulo de campedo de todos
os pesos, em 7 de Setembro do mesmo ano.

A luta contra Jackson comegou 4s9 horas
da noite, s6 terminando 4 | hora da madru-
gada, por decisio do juiz.

Foi uma verdadeira prova de resistencia
a que se submeteu o “Gentleman Jim’, da
qual saiu vitorioso, apesar de Cook declara-
la empatada.
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ORGANIZACKD DE ESTADIDS ~——=

PISTAS EM ASA DE CESTA

DR. AURED MORAES

~ f

SIMPLIFICAGCGAO DE CALCULOS (1)

As pistas em asa de cesta sio as preferidas em
nossos estidios, por apresentarem um maior nitmero
de vantagens técnicas e economicas. A asa de cesta
de escolha é a que é formada de trés arcos de 60, tendo
o arco médio de concordancia o débro do raio dos la-
terais. Os cilculos preliminares para a sua construgio
giio trabalhosos e complexos. Esta complexidade corre
a conta de trabaihos grificos, calculos geométricos, tri-
gonométricos, etc.

Entretanto, todo éste trabatho pode ficar reduzido
a um minimo, pelo emprégo de formulas.

E’ bastante, para isto, conhecerem-se a LAR-
GURA ¢ ¢ COMPRIMENTO do terreno destinado
i construcio do estidio.

Deduzindo-se das dimensdes do terreno, em todo
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ab e ¢d — arcos laterais.

be — arco mediano. de concordancia.

abed — asa de cesta.

gf — altura da asa de cesta (flecha).

aopd — largura L utilizada nas farmulas.

MN — largura do retengulo interno.

MM’ ¢ NN’ — comptimento do retangulo interno.

an’ e dd’ — retas da pista.

(As letras com ¢ sinal " sioas correspondentes na cutra cabeceira)

o sen contorno, a largura da pista que se pretende
construir, ter-se-d0 o comprimento C e a largura L,

em funcio dos quais sdo estabelecidas as formulas
seguintes: :
1) Desenvolvimento total da pista, sbbre a corda in-

terna:
Pista=2C 4+ 12804 L

2) Desenvolvimento total da pista, a m,30 para fora
da corda interna:

Pista = 2 C 1 1,2804 L + 1m 884

3) Altura da asa de cesta (flecha):
Flecha = 0.378 L

4) Desenvolvimento de cada curva, sbbre a corda in-
terna:

Curva = 1,3962 L

5) Desenvolvimento de cada eurva, a 0m,30 para
{éra da corda interna:

Curva = 1,3962 L 4 Om,942

6) Comprimento de cada réta:
Réta = C— 0,756 L

7) Retangulo inscrito na corda interna, com cada
um de seus angulos coincidindo com o meio
dos arcos laterais (30°) — geralmente apro-
veitado para campo de futebdl:
Largura do retangulo = 0.9106 L

Comprimento do retangulo = C — 0,423 L

8) Para que o desenvolvimento das curvas sdbre a
corda interna seja exitamente igual aos com-
primentos das rétas:

L
Condicdo — = 0,46464
C

9) Para que o desenvolvimentio das curvas a 0m,30
para fora da corda interna seja exdtamente
igual aos comprimentos das rétas:

L
Condi¢io —— —— = (,46464
C—0m 942

10) Para se fazerem escalonamenios nas pistas de
1m,25 de largura (corridas de 200 metros
para cima):

Escalonamento = 3m ., 927 x m n

sendo n ¢ nfimero de ordem da pista, a contar da corda
interna, e m o nimero de vezes que o corredor passa
sbbre curva.

Esta formula 10 rio ¢ fungao de C e L: € comple-
tamente independente désteR dados, bem comeo de
outros quaisquer ndo citados.

Quando, em circunstancias especiais, L e C nao
sio dados, podem ser calcwlados em funcio do dado
préviamente determinado: p. ex.: o desenvolvimento
total da pista, o desenvolvimento de cada curva, as
dimensodes do retangulo interno, ete.

Tiram-se entdo, nas formulas correspondentes,
os valores de L e C, o que é uma operacio de grande
simplicidade. Isto feito, L e C serfio conhecidos e, com
éles, todos os outros valores que déles dependam.

(1) N.da R. —- Este trabalho fei publicado no numero 4 desta
Revista, cuja edigdo ha muito se acha exgotada. A reproducio
da presente pagina neste numero obedeceu a vérios pedidos
dirigidos a esta redagio.



- O Método Francés

O problema da Educagao Fisica, cuja finalidade altamente patrética nao féra bem com-
preendida. anos atras, pelos homens de administragio do nosso pafs, entrou agora na fase das
grandes realizagdes e no perfodo aureolado das mais promissoras esperangas.

T Coube ao Cap. Jodo Alberto, entdo Chefe de Policia. a iniciativa de cuidar dirétamente
do preparo fisico da mocidade, criando, para a nossa metrépole, uma policia especializada, for-
mada com a élite desportiva desta Capital.

Hoje, esta corporagéo, que tio grandes vantagens veiu trazer a esta cidade, é um centro
onde se congregam os elementos mais representativos da mocidade desportiva, cujo garbo de
atitudes constitGe justificado orgulho. Os duzentos policials que a compdem, sob o comando com-
petente do Tenente Euzebio de Queiroz, formam um bléco de remarcado brilho, pela sua impo-
néncia fisica, melhorada dia a dia no treinamento apurado e metédico que lhes € ministrado sis-
tematicamente. '

O Método Francés, cujos ensinamentos sio absorvidos proveitosamente no Centro
Militar de Educacéo Fisica, foi, desde o inicio, a base fundamental do preparo corporal da gente
da Policia Especial. Havia necessidade de uma orientagéo técnica que alcancasse beneficios co-
letivos. Para 1sto, o comandante Queiroz, a par do estado fisico dos seus homens, houve por bem
: encaminha-los por uma pista segura; dividiu-os em grupos de valor fisiolégico equivalente, cada
grupo chefiado por um instrutor oriunde do C. M. E.. F.

s manhis eram destinadas a4 educagio fisica metédica e obrigatéria e os duzentos
homens daquela milicia, dia a dia, melhoravam a sua condicio organica, alcangando beneficios
fisiolégicos de notavel valdr. -

Varios rapazes, cuja aparencia fisica nio despertava atencéo, mas cujos sucessos des- -
'~ portivos realgavam sua personalidade, obtiveram, logo no inicio da instrucio, grande aprovei-

tamento. As vantagens adquiridas pelos jovens policiais com o método da Escola de Joinville-
.le-Pont verificaram-se téo acentuadamente, que valeram observacdes interessantes e dignas de
mengido. Com um tempo relativamente curto, notou-se que os policiais adquiriram agilidade,
rapidez de movimentos, melhor desenvolvimento muscular, maior rendimento organico & mais
- acentuada capacidade respiratéria.

Muitos dos que se apresentavam aos olhos do piiblico desportivo como bons corre-
dores e jogadores de futebél. vieram obter os beneficios corporais, de que tanto careciam, nos
-. ensinamentos preciosos das licdes de educagio fisica da Policia Especial.

' A maioria dos jovens credores da admira¢io popular nas conquistas do atlétismo, do
futebdl, do basquetebdl, etc., ndo eram individuos orientados por uma sadia educagdo corporal.
Sabiam despender energias motoras com treinamentos especlalizados, mas nio eram homens
preparados fisicamente para resistirem longos anos nos desportos. Si, no momento, se mostravam
em boas condi¢des para a conquista de uma prova, tinham, porém, gravados em seus feitos, a
ilusio efémera de um futuro pouco sorridente.

' Confirmava-se assim, mais uma vez, a iniludivel verdade da precariedade dos ensina-
mentos preparatérios dos atlétas nos clubes desportivos. Primeiro, os desportos, relegando-se
a um plano inferior a verdadeira doutrina do aproveitamento organico racional.

Quem acompanhou desde o inicio as ligdes pelo Método Francés, pdde bem aquilatar
da confusdo reinante, nos clubes de nossa terra, entre educagio fisica e desporto. Este sé6 convém
aos que tém desenvolvimento prévio apreciével, afim de que os seus executantes obtenham pro-
veitos reais. A vida de um astro desportivo, entre nés, é efémera e passageira, porque o terreno
em que repousam as suas conquistas & falso e pouco trabalhado. Para fertilizar e enriquecer um
organismo, &€ mistér a seiva prodigiosa da educagio fisica racional, cujos beneficios fisiolégicos
‘preparam a resisténcia permanente de um homem.

E isso, felizmente, € o que vem conseguindo o comandante Queiroz, difundindo de
férma elogiavel, entre seus homens, um treinamento fisico metédico e cientifico. Na Policia Es-
pecial. a disciplina pelo Método Francés é um {ato e o sucesso obtido com essa orientacao fa-lo
crédor de nossa admiragio e do nosso mais vibrante elogio.

Além dos proveitos ja aludidos que tem alcangado a Policia Especial, h4 ainda a assi-
nalar as “‘perfomances” conquistadas pelos elementos destacados do nosso desporto. ,

Para comprovar, citemos alguns exemplos: )

José Xavier, policial, n. 44, & considerado o maior corredor carioca de 100 e 200 metros.”
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na Policia Especial

PerLo Dr. Lerre peE CasTro.
Chefe do Servige Médico da Policia Especial.

Com as licses de educacao fisica diarias e obrigatérias, lucrou sensivelmente, nao s6 no seu pre-
paro individual, que & hoje digno de registro, como veio a ter vitérias nunca alcancadas até entdo,
como o primeiro lugar na prova de 100 metros no Campeonato Sul-Americano, com 10 3/5.
No atual momento, éste corredor carioca aumentou sua velocidade e apresenta melhor preparo
fisico. Francisco Benedetti, policial n. 54 {estudante de medicina), corredor do Fluminense,
acusa hoje, depois dos exercicios pelo Método Francés, maior capacidade fisica. Esta em exce-
lente férma atlética e, como atestado flagrante, basta citar o fato de, sem treino prévio, ter cor-
rido 3.000 metros em 9’ e 28", em uma competigio da Policia. No tltimo certamen atlético ca-
rioca, venceu a prova de 800 metros em 2’ 5", sem demonstrar o menor cansago, ao contrério
do que lhe acontecia em campeonatos anteriores.

Nicolussi, policial n. 190, faz provas de salto em altura com vara. Depois de ter ingres-
sado na Policia, subiu sua perfomance, obtendo o titulo de campe&o carioca, com 3m.81.

Rubens Soares, campedo brasileiro de box, nunca foi orientado com um treinamento
criterioso e metédico. Hoje em dia, com o preparo que lhe foi ministrado na Policia, esta em con-
di¢des como nunca se supuzéra e vem alcangando vitbrias seguidas nos “'rings” cariocas.

Dos jogadores de futebd! de destaque, exemplificaremos Ladislau, Benedito, Moacir
Queiroz, Alvaro, todos rapazes cujo estado fisico anterior ndo permitia grandes resistencias.
Hoje sdo elementos que, com o treinamento metédico a que se submetem diariamente, apre-
sentam maior capacidade organica e melhor aproveitamento_técnico-desportivo.

No basquetebdl, voleibsl, lutas, etc., o registro da Policia Especial acusa acentuado
progresso de seus jogadores. O que, entretanto, maior atengio despertou fol a sec¢io de remos
recentemente criada nessa milicia. Em curto tempo, competiu em duas regatas de estreantes
e de novissimos, com uma "‘yole”’ a 8, conquistando, em ambas, o 1.° lugar, depois de um trans-
curso regular e normal, sem demonstra¢éo de fadiga.

Na dltima competigio aquatica, em 24 do més findo, a “"yole” a 8 da Policia, depois
de uma prova dura em que mostrou seu valor nos 200 metros finais, obteve o primeiro lugar,
em condigdes excepcionais, sem cansago, ao contrario de seus adversarios que, apesar de terem
melhor aspécto fisico, demonstraram acentuada fadiga organica em 3 ou 4 elementos de sua em-
barcacdo. E isso tudo merece destaque, quando se vé que fez parte da équipe de oito, o Tenente

eiroz que, pela primeira vez, competia em remo, iniciando sua carreira nésse desporto com
uma idade ja pouco favoravel — 33 anos.

Todos &sses aproveitamentos, indiscutivelmente, sio_devidos ao método de treina-
mento fisico adotado criteriosamente pela Policia Especial. A Escola de Joinville-le-Pont, com
as credenciais de ordem técnica que possile, e mais ainda, com a documentagéo fértil que nos
deu com o método de preparo fisico dos homens daquela corporagdo, firmou-se no conceito geral,”
como expressio fiel de seu valor inconteste. N&o se pdde contestar o valdr incomensuravel
do apuro fisico de um cidadéo, pois, nos exercicios busca a mocidade o desenvolvimento apri-
morado de seu organismo, adquirindo a salide corporal e a satide moral. Sobre o fisico, tém
os exercicios uma influéncia poderosa, nio sé sbbre o desenvolvimento muscular, como tam-
bem sobre a regularidade fisiolégica de todas as fun¢des organicas.

Quanto ac moral, ddo os exercicios atléticos e os desportos a afirmagdo da disciplina,
a nobreza de atitudes, a elevagio de sentimentos e a seguranga da propria capacidade individual.

O Brasil, com uma vasta 4rea territorial, precisa de filhos fértes e sadios para a sua pros-
peridade e grandeza de seus empreendimentos nacionais. Bem atilado andou Herbert Spencer,
guando dizia que ‘‘a primeira condigdo de prosperidade nacional & que a Nagdo seja formada
de bons animais’’. E hoje, quando se vé a pujanga do Japao, Estados Unidos, Inglaterra, Italia,
Tcheco-Slovaquia, concentrando sua atengdo no vigdr fisico de seus homens, mais que nunca de-
vemos repetir a frase eloquente de Spencer.

Queremos, acima de tudo, um Brasil férte, um Brasil respeitado, um Brasil grandioso !
Para tudo isto obtermos e para conquistarmos a suprema ventura de um sonho ideal, éimpres-
cindivel que congreguemos nossas energias no sentido de difundir a educacgio fisica racional.

A Policia Especial, tendo a compreenséo exata de seus deveres patridticos, sabera tra-
balhar conjuntamente com o Centro Militar de Educagio Fisica para o progresso de nosso que-
rido Brasil, preparando e instruindo centenas de homens para o engrandecimento de nosso povo
e gloria de nossa Patria !



- O Método Francés

O problema da Educagao Fisica, cuja finalidade altamente patrética nao féra bem com-
preendida. anos atras, pelos homens de administragio do nosso pafs, entrou agora na fase das
grandes realizagdes e no perfodo aureolado das mais promissoras esperangas.

T Coube ao Cap. Jodo Alberto, entdo Chefe de Policia. a iniciativa de cuidar dirétamente
do preparo fisico da mocidade, criando, para a nossa metrépole, uma policia especializada, for-
mada com a élite desportiva desta Capital.

Hoje, esta corporagéo, que tio grandes vantagens veiu trazer a esta cidade, é um centro
onde se congregam os elementos mais representativos da mocidade desportiva, cujo garbo de
atitudes constitGe justificado orgulho. Os duzentos policials que a compdem, sob o comando com-
petente do Tenente Euzebio de Queiroz, formam um bléco de remarcado brilho, pela sua impo-
néncia fisica, melhorada dia a dia no treinamento apurado e metédico que lhes € ministrado sis-
tematicamente. '

O Método Francés, cujos ensinamentos sio absorvidos proveitosamente no Centro
Militar de Educacéo Fisica, foi, desde o inicio, a base fundamental do preparo corporal da gente
da Policia Especial. Havia necessidade de uma orientagéo técnica que alcancasse beneficios co-
letivos. Para 1sto, o comandante Queiroz, a par do estado fisico dos seus homens, houve por bem
: encaminha-los por uma pista segura; dividiu-os em grupos de valor fisiolégico equivalente, cada
grupo chefiado por um instrutor oriunde do C. M. E.. F.

s manhis eram destinadas a4 educagio fisica metédica e obrigatéria e os duzentos
homens daquela milicia, dia a dia, melhoravam a sua condicio organica, alcangando beneficios
fisiolégicos de notavel valdr. -

Varios rapazes, cuja aparencia fisica nio despertava atencéo, mas cujos sucessos des- -
'~ portivos realgavam sua personalidade, obtiveram, logo no inicio da instrucio, grande aprovei-

tamento. As vantagens adquiridas pelos jovens policiais com o método da Escola de Joinville-
.le-Pont verificaram-se téo acentuadamente, que valeram observacdes interessantes e dignas de
mengido. Com um tempo relativamente curto, notou-se que os policiais adquiriram agilidade,
rapidez de movimentos, melhor desenvolvimento muscular, maior rendimento organico & mais
- acentuada capacidade respiratéria.

Muitos dos que se apresentavam aos olhos do piiblico desportivo como bons corre-
dores e jogadores de futebél. vieram obter os beneficios corporais, de que tanto careciam, nos
-. ensinamentos preciosos das licdes de educagio fisica da Policia Especial.

' A maioria dos jovens credores da admira¢io popular nas conquistas do atlétismo, do
futebdl, do basquetebdl, etc., ndo eram individuos orientados por uma sadia educagdo corporal.
Sabiam despender energias motoras com treinamentos especlalizados, mas nio eram homens
preparados fisicamente para resistirem longos anos nos desportos. Si, no momento, se mostravam
em boas condi¢des para a conquista de uma prova, tinham, porém, gravados em seus feitos, a
ilusio efémera de um futuro pouco sorridente.

' Confirmava-se assim, mais uma vez, a iniludivel verdade da precariedade dos ensina-
mentos preparatérios dos atlétas nos clubes desportivos. Primeiro, os desportos, relegando-se
a um plano inferior a verdadeira doutrina do aproveitamento organico racional.

Quem acompanhou desde o inicio as ligdes pelo Método Francés, pdde bem aquilatar
da confusdo reinante, nos clubes de nossa terra, entre educagio fisica e desporto. Este sé6 convém
aos que tém desenvolvimento prévio apreciével, afim de que os seus executantes obtenham pro-
veitos reais. A vida de um astro desportivo, entre nés, é efémera e passageira, porque o terreno
em que repousam as suas conquistas & falso e pouco trabalhado. Para fertilizar e enriquecer um
organismo, &€ mistér a seiva prodigiosa da educagio fisica racional, cujos beneficios fisiolégicos
‘preparam a resisténcia permanente de um homem.

E isso, felizmente, € o que vem conseguindo o comandante Queiroz, difundindo de
férma elogiavel, entre seus homens, um treinamento fisico metédico e cientifico. Na Policia Es-
pecial. a disciplina pelo Método Francés é um {ato e o sucesso obtido com essa orientacao fa-lo
crédor de nossa admiragio e do nosso mais vibrante elogio.

Além dos proveitos ja aludidos que tem alcangado a Policia Especial, h4 ainda a assi-
nalar as “‘perfomances” conquistadas pelos elementos destacados do nosso desporto. ,

Para comprovar, citemos alguns exemplos: )

José Xavier, policial, n. 44, & considerado o maior corredor carioca de 100 e 200 metros.”
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na Policia Especial

PerLo Dr. Lerre peE CasTro.
Chefe do Servige Médico da Policia Especial.

Com as licses de educacao fisica diarias e obrigatérias, lucrou sensivelmente, nao s6 no seu pre-
paro individual, que & hoje digno de registro, como veio a ter vitérias nunca alcancadas até entdo,
como o primeiro lugar na prova de 100 metros no Campeonato Sul-Americano, com 10 3/5.
No atual momento, éste corredor carioca aumentou sua velocidade e apresenta melhor preparo
fisico. Francisco Benedetti, policial n. 54 {estudante de medicina), corredor do Fluminense,
acusa hoje, depois dos exercicios pelo Método Francés, maior capacidade fisica. Esta em exce-
lente férma atlética e, como atestado flagrante, basta citar o fato de, sem treino prévio, ter cor-
rido 3.000 metros em 9’ e 28", em uma competigio da Policia. No tltimo certamen atlético ca-
rioca, venceu a prova de 800 metros em 2’ 5", sem demonstrar o menor cansago, ao contrério
do que lhe acontecia em campeonatos anteriores.

Nicolussi, policial n. 190, faz provas de salto em altura com vara. Depois de ter ingres-
sado na Policia, subiu sua perfomance, obtendo o titulo de campe&o carioca, com 3m.81.

Rubens Soares, campedo brasileiro de box, nunca foi orientado com um treinamento
criterioso e metédico. Hoje em dia, com o preparo que lhe foi ministrado na Policia, esta em con-
di¢des como nunca se supuzéra e vem alcangando vitbrias seguidas nos “'rings” cariocas.

Dos jogadores de futebd! de destaque, exemplificaremos Ladislau, Benedito, Moacir
Queiroz, Alvaro, todos rapazes cujo estado fisico anterior ndo permitia grandes resistencias.
Hoje sdo elementos que, com o treinamento metédico a que se submetem diariamente, apre-
sentam maior capacidade organica e melhor aproveitamento_técnico-desportivo.

No basquetebdl, voleibsl, lutas, etc., o registro da Policia Especial acusa acentuado
progresso de seus jogadores. O que, entretanto, maior atengio despertou fol a sec¢io de remos
recentemente criada nessa milicia. Em curto tempo, competiu em duas regatas de estreantes
e de novissimos, com uma "‘yole”’ a 8, conquistando, em ambas, o 1.° lugar, depois de um trans-
curso regular e normal, sem demonstra¢éo de fadiga.

Na dltima competigio aquatica, em 24 do més findo, a “"yole” a 8 da Policia, depois
de uma prova dura em que mostrou seu valor nos 200 metros finais, obteve o primeiro lugar,
em condigdes excepcionais, sem cansago, ao contrario de seus adversarios que, apesar de terem
melhor aspécto fisico, demonstraram acentuada fadiga organica em 3 ou 4 elementos de sua em-
barcacdo. E isso tudo merece destaque, quando se vé que fez parte da équipe de oito, o Tenente

eiroz que, pela primeira vez, competia em remo, iniciando sua carreira nésse desporto com
uma idade ja pouco favoravel — 33 anos.

Todos &sses aproveitamentos, indiscutivelmente, sio_devidos ao método de treina-
mento fisico adotado criteriosamente pela Policia Especial. A Escola de Joinville-le-Pont, com
as credenciais de ordem técnica que possile, e mais ainda, com a documentagéo fértil que nos
deu com o método de preparo fisico dos homens daquela corporagdo, firmou-se no conceito geral,”
como expressio fiel de seu valor inconteste. N&o se pdde contestar o valdr incomensuravel
do apuro fisico de um cidadéo, pois, nos exercicios busca a mocidade o desenvolvimento apri-
morado de seu organismo, adquirindo a salide corporal e a satide moral. Sobre o fisico, tém
os exercicios uma influéncia poderosa, nio sé sbbre o desenvolvimento muscular, como tam-
bem sobre a regularidade fisiolégica de todas as fun¢des organicas.

Quanto ac moral, ddo os exercicios atléticos e os desportos a afirmagdo da disciplina,
a nobreza de atitudes, a elevagio de sentimentos e a seguranga da propria capacidade individual.

O Brasil, com uma vasta 4rea territorial, precisa de filhos fértes e sadios para a sua pros-
peridade e grandeza de seus empreendimentos nacionais. Bem atilado andou Herbert Spencer,
guando dizia que ‘‘a primeira condigdo de prosperidade nacional & que a Nagdo seja formada
de bons animais’’. E hoje, quando se vé a pujanga do Japao, Estados Unidos, Inglaterra, Italia,
Tcheco-Slovaquia, concentrando sua atengdo no vigdr fisico de seus homens, mais que nunca de-
vemos repetir a frase eloquente de Spencer.

Queremos, acima de tudo, um Brasil férte, um Brasil respeitado, um Brasil grandioso !
Para tudo isto obtermos e para conquistarmos a suprema ventura de um sonho ideal, éimpres-
cindivel que congreguemos nossas energias no sentido de difundir a educacgio fisica racional.

A Policia Especial, tendo a compreenséo exata de seus deveres patridticos, sabera tra-
balhar conjuntamente com o Centro Militar de Educagio Fisica para o progresso de nosso que-
rido Brasil, preparando e instruindo centenas de homens para o engrandecimento de nosso povo
e gloria de nossa Patria !
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Pelo 1.° Tenente Raymundo Simas de Mendonca

Exercicios Elementares de Natagao

Quem folhear o Regilamenio de Edwengdn -
siea, por no: adotado, encontrari por erro, s trés
expressdes acima, sem o mepor iadieagiio sobre as
suas diferencas, o que tambem ndo seri tacil eneon-
trar nos poucos livros que ha sobre natagio.

Atendendn a esias elrcunstaneias.c a pedido (de
alguns camaradas, tomo a inieladva de dar os primeires
passos nédsie detalhe do nossn método, esprrando que
outrem, coin conheeimenios mais largos, traga as
suas shbias palavras eselurecedoras do assunto.

Assim teremos :

Ezxercicios elefentares de natacido — Comprerndem
o3 exérelcios que iém em vista habituar o ente humano
com o clemenwo liquido, fornecendo-lho as hases pard
poder nadar, Podemos tambem enquadrar néste termo
03 primeiros ensinamentos de um nado, minisirades
& crianga, como meios de se deslocarem deniro diguy,
coroapdo assim o efclo  clemeniar em  condigoes
de poderem exeeuinr com ecalma os exercicios de na-
tagio do ciclo secundario.

A titulo de exemplo, darei exercicios elementares:

Flutuar.

Deslizar.

Apanhar gbjétas a pouca profundidade.

Abrir os olhos dentro digua, disiingaindo as
cOres de objétos.

Bstudo, em séco, do movimento de brages  do
d la brassc.

Deslizar ¢ dar 2 bragadas (movimenio de bragost.

Jogos, nas suas mais variadas formas,

Pequenos percursos, com movimento de bragos
e pernag.

Inst. do C. M. E. F.

-~ Exercicios de Natagdo — Natacgao

Todos é&stes exercieios serio executados por imi-
(n¢dn ao insirutor.

Exercicios de matagio — Abrangem as diferentes
eiapas doensino dos nados ¢ mergulhos; compreendem
0 pratien de exercicios escolhidos para dar  perfeigio
na exeeuedn de um  determinado esiilo, bem como
pequenos pereursos, exeeniando os movimentos com-
binados, procurando o aperfeiconmento. Entre outrox,
posso citar os seguintes:

Batimento dos pés do crawl, com apdio das mius.

Movimento das pernas do @& e brasse, mios
apoladas, )

Procura de objétos a profundidade crescente.

Mergutho de inierantes, o pequena altura.

Percurso de 10 ms., executando o movimentao dos
bracos ¢ pernas do & la brasse.

Em todos éstes exercicios, deve procurar-sc a
perfeicao, aumentando gradativamente a sua .inten-
sidade, igto é, o distancia ou altura, a duracio ou pro-
fundidade,

Natacio — Este termo compreende a pritica da
aplicacdo por cla constituida, com todaasua intensi-
dade e nas suas mais varindas férmas ¢ variedades.
Assim, nadar, saltar, mergulhar, socorrer, cte., em
todas us distancias e em qualquer velocidade.

Finalizando éste artigo, chamo a atengfo para
uma analise que poderd ser feitn, comparando-se as
significacdes de cada termo, com o programa de tra-
balho dos ciclos; chegar-se-a, entdo, 4 conclusao de
que éles foram ineluidos no quadro do regime de tra-
balho, afim de restringir os exercicios de natagfio aos
diferentes graos dos ciclos correspondentes,
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' DORES DO CRESCIMENTO

O nosso esqueleto péde ser considerado sob dois
‘pontos de vista. Si se encarz o organismo como um
todo, tendo por principio fazer-nos viver uma vida
de homem, o tecido ésseo tem por finalidade permi-
tir-nos a estagdo vertical, a marcha. Si se estuda o
tecido Geseo, n&o por éste angulo, mas coma resultado
do metabolismo préprio de certos tecidos; si se con-
sidera o esqueleto, nio apenss como uma parte auté-
noma désse todo que & o organismo — &le nio é senio
uma reserva de sais minerais que garante a constancia
do tedr do calcio no sangue.

O esqueleto constitiie, em verdade. uma enorme
reserva de materias minerais ¢, em particular, de sais
calcireos, reserva que ndo é estabilizada uma wvez
por todas. As variacdes de calcio nos tecidos sio in-
cessantes, mas o seu tedr ativo deve permanecer fixo
ou variar apenas em propor¢des infimas, condigéo
que implica a existencia de uma reserva, de ym “‘vo-
lante”, como se diz em mecanica. E esta reservaé
constituida pelo esqueleto.

Quando, medicamente, perfsamos no esqueleto
néo nos devemos esquecer de que éle & o depositirio
de substancias minerais, do mesmo modo que o te-
cido gorduroso € uma reserva nutritiva. Néo & apenas
- o arcabougo que sustenta o corpo.

Na gravidez, por exemplo, quando a m#e tem
necessidade de calcio para edificar o esqueleto do filho,
ela o vai tirer do seu préprio esqueleto. Muita vez.
essa retiroda ndo se faz sem dano, ao nivel dos oscos
longos e, &s vezes, o organismo materno sofre a des-
calcificacio dos dentes. O ataque se faz um pouco
em toda parte e, désse desgaste, péde resultar a os-
teomalacia da gravidez.

Outra nogdo que se precisa ter presente, quando
se estuda a patologia éssea & que todo osso abriga em
si um orgio fabricador de glébulos vermslhos, a me-
dula 6ssea, que nada tem que vér com os fenomenos
de ossificagdio e com a prépria vida do tecido ésseo.
Suas reacdes sio independentes. A medulizagio do
0880 € consequéncie do papel mecanico da sua dureza.

. As reservas minerais sdo feitas solidamente, sob
a acio de fenomenos mecanicos de resisténcia, de
tragdo, de pressio. enfim uma verdadeira arquite-
tura de forga. O osso se adapta ao novo jugo, ao sabér

as a¢des musculares que o solicitam. Isto tudo se faz
dentro das regras da mais rigorosa mecanica, que,
exigem que a substancia dssea se acumule na peni-
feria 4 custa do centro, que se esvasia. A geometria
impde a medulizagéo, fenomeno, péde-se dizer, mais
passivo que vital.

Quando o centro é esveziado do seu depésito,
que é levado para a periferia, as células geradoras de
glébulos sanguinzos vém colonizar o espago deixado
vago € o osso st torna uma trama de sustenticulo
para elementos que nada tem que ver com a vida pré-
pria do seu tecido.

E’ interessante ter uma idéa da maneira por que
Crescem o8 08808 em comprimento, mecanismo CUricso
de ordem puramente cartilaginosa. O dsso aumenta
. «le espessura por intermedio do periésteo ¢ em extenséo
" em virtude de dois fenomenos inversos, que se sucedem

Por Octavio Gonzaga

continuamente; de um lado. o crescimento da carti-
lagem, chamada de conjugaciio, situada entre a parte
média e as extremidades do osso, e, de outso lado, a
destruicio dessa mesma cartilagem e a sua substi-

.tuiglo por tecido ésseo. A ossificacio se faz assim &

custa da cartilagem, onde estio os nicleos do cresci-
mento. A zona média do osso chams-se “dibfise” e
as extremidades, “‘epifises”’. Fstas considera¢Ses sdé
necessarias para o conhecimento das

OSTEITES EPIFISARIAS DO CRESCIMENTO

As déres do crescimento sdo bem conhecidas em
medicina. Quando -uma crianga cresce rapidamente
nas vigilias da puberdade, entre os 12 ¢ 15 anos, &
frequente a queixa de déres na continuidade dos mem-
bros inferiores, sem leséioc aparente dos ossos. Em alguns
casos, as dores siio espontaneas, em outros, provocadas
pela fadiga, pela marche., pelos exercicios.

Como essas dores sio as vezes vagas e mal locali-
zadas e, por outro lado, como sdo frequentes nas cri-
ancas as Oiteo-periostites trauméticas ou infecciosas,
pbde-se dar, em certos casos, confusio entre o feno-
meno em regra berigno, ¢ a manifestacio de uma
doenca mais grave.

Com os progressos da radiografia, os norte-ame-
ricanos assinalaram recentemente particularidades de
tormacdo desea. ainda discutiveis. sob as denominagdes
de “doen¢a de Osgood', “doenga de Schlatter”’, que
parecem mais manifestagdes da osteite do crescimento,
velha entidade conhecida ha mais de cincoenta anos.

Entre as déres do crescimento, os autores francéses
Euzera.m em relevo a férma tibial. E’ ao nivel da tu-

erosidade enterior da tibia. imediatamente em baixo
da rétule, que aparece a dér espontanea em repouso
ou durante a marcha. dér que se exacerba pela pressdo.
A referida parte do osso parece congestionada ¢ a péle
que a cobre, vermelha e sensivel i pressio.

CAUSAS E SINTOMAS

A osteite do crescimento aparece na segunda in-
fancia ou seja entre 0s quatro e seis anos, € na ado-
lescencia, entre os crieng=s qde crescem rapidamente,
Acreditam uns que a atec¢lio &€ mais encontradica entre
os meninos do que entre as meninas, mas, em reali-
dade, o sexo n3o parece ter infludncia alguma. Nada,
outrossim, s sabe de seguro em relagio a heranca.
constituigiic, antecedentes mérbidos.

O fatér principal na producao da osteite & incon-
testavelmente o surto do crescimento. E’ precisc apenas
ponderar que, nas épocas de acentuado desenvolvi-
mento, infancia e puberdade, produz-se uma maior
vulnerabilidade do organismo aos agentes externos,
a repetigio dos traumatismos, pequenos que sejam.

" 0 que acontece na pratica quotidiana e demorada
da genuflexio nos internatos religiosos.

O sintoma primordial & a dér em um ponto pre-
ciso que o exame diréto, na falta de informagaes for-
necidas pelo doente ou sua familia, permite descobrir

facilmente. A articulagdo ¢ livre em todos os seus mo-
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vimentos, ndo spresenta dér, tumefeccdo ou qualquer:
 sinal de artrite. Os joethos, vistos de face ou de perfil,
a crianga sentada ou em pé, chamam a atengdo pox
um entumecimento logo abaixo da rétula. A crianga

sofre dbér localizada nésse ponto, dér espontanea em .

repouso, mas principalmente quendo em pé ou durente
" a marcha. A pressio exacerba a dér. Hebitualmente
simetrica e bi-lateral, a ostefte péde &s vezes atingir
sémente um dos membros. Quando envolve os dois
lados, péde tembem epresentar certa desigueldade
de f6rme e volume entre um lado e o outro.

, . O estado gersl congerve-se em regra bom. As per-
turbages funcionais sdo rouco ecentuzdes; epenes
‘uma certa dificuldede na marche, ligeira claudicagio.
Mas si as déres nao perturbam o andar, nfo deixem
de ser agravadas e entretidas por ela. A evolugio &
lenta, a duracio longe, arrestando-se por vérios méses,

quando a afeciio & deixeda sem tratamento apro- '

priado sem cuidados de higiene. A cura & a regre, de-
vendo a supuragiio ser considerada coma excepcional,

Ha os casos em que a péle que cobre a parte en-
tumecida do osso, se apresents modificada, espéssa
e um pouco vermelha, corr ligeiro aumento do calér
local, si bem que a febre esteja quasi sempre austene
na ostefte do crescimento, apesar de alguns autores
incluirem, entre seus sintomas, as elevagdes vesperais
da temperatura.

O diagnéstico da osteite do crescimento &’ dos
mais fhceis porgue repousa sbbre um elemento obje-
tivo. Basta considerar as tuberosidades antero-su-
periores das tibias, ou sejam, a8 canclas de perna,
abeixo dos joelhos, para notar que elas se apresentam
mais volumosas, mais salientes que no estedo normal.
Por outro lado, a crianga sofre. nésse ponto do esque-

" leto, dér espontanea em repouso, sofrimento que se
exacerba quendo em pé, em mearcha ou sujeite & pressio

des mios do examinador.

. Por sua vez, investigando-se as causas do feno-
meno anormal, descobre-se que a crianga nio sofreu
nenhum scidente traumético por quéda ou pancads;
néo ha equimpse, vestigio de contuséio no ponto do-
loroso. Enfim, simetria perfeita bi-lateral, da tumefac--
aciio des apbfises. Trata-se assim de uma afeccio so-.
brevinda espontanea e insidiosamente por ocasifio
de um surto do crescimento, excluindo-se a interfe-
réncia diréta de traumeatismo e infecgio, os dois fa--
tbres externos gue, conjugados 208 desvios da nutricio
e do funcionamento des secrecdes internas, dominem
todo o quadro da patologie. osses.

TRATAMENTO

O prognéstico da osteite do crescimento € benigno:
sem embargo das apreensbes que sempre desperta
uma dér nos ossos, fazendo lembrar as osteomielites
por infecgio, a tuberculose. A formagio de abcesso
sub-periéstico &€ uma complicegiio rara, mas néo se
deve esquecer de que um ponto doloroso, congestio--
nado, do esqueleto, maximé no periodo de crescimento
do organismo, € uma condigio propicia ao ateque
dos germens infectuosos que ali encontram menor re-
sistencia. I’ o que poderd acontecer, si nao forem to-
madas certas precaucoes.

O tratomento da osteite do crescimento & simples
e eficaz. Consiste em manter a crianga em repouso,
no leito, durente uma ou duas semanas; evitar pos-
teriormente, por uns méses, os fadigas das marches
prolongadas, dos exercicios violentos, dos jogos trau-.

_matizantes; splicacods loceis de soluclio freca de tin-

tura de iddo; cuider do estado geral com os recursos
da alimentagio conveniente, dos preparados de célcio,
do oleo de figado de bacelhau, das aplicagdes de raios
ultra-violeta, da vida ao ar livre. : -




¢
Um dos principais fatéres do sucesso de um juiz
‘de basquetebél & a habilidede de julgar e de resolver
criteriosamente as situagses que, a cada passo, se apre-
sentam. durante o jégo.
Isto ndo se aprende nos livros: aprende-se na pra-

tica constante de dirigir partidas como juiz e nio como

treinador ou jogador.

Desde que o contacto pessoal ndo péde ser com-
pletamente evitado nco basquetebdl, o “saber julgar
a intensidade do contéicto” é de grande importancia,
pois é preciso medir até onde é permitido o contacto
‘pessoal e desde quando deve ser considerado uma falta.

O basquetebél teve um grande desenvolvimento
em todo o mundo, néstes Gltimos ocito anos. Este de-
senvolvimento exige um quadro de juizes cada vez
melhor preparados. O basquetebsl €, mais que quel-
quer outro desporto, um “jégo de oficiais”, dado o
trabalho importante gue requer dos juizes e de seus
auxiliares.

- E’ um jbgo para os elementos que possuem bom
julgamento e decisko rapida. Exige uma grande energia
dos oticiais que, em geral, terminam suas atribuigdes
verdadeiramente fatigados, fisica e mentalmente. Por
isto, os oficiais devem ser respeitosamente tratados
‘pelo pablico, que deve tomar em consideracio a res-
ponsabilidade e z dificil tarefa dos juizes.

Por outro lado, a diregio do j6go de Basquetebd]
constitiie um verdadeiro prazer — e até mesmo uma
fascinagio — para muitos juizes amadores que, apesar
de ndo receberem contribuigdo financeira pelo tra-
balho, atGam szmpre que se lhes oferecem opartuni-
-dades.

Um juiz nunca deve dirigir uma partida impor-
tante, antes de ter longa experiencia. Muitos juizes
novos tém perdido a confianga € a habilitagio, por
terem assumido compromissos Imailores que suas ca-
-pacidades. Um dos meios praticos para a aquisigio
de béa experiéncia, é dirigir todas as partidas poassiveis,
como treinos, jogos amistosos, etc., afim de aleangar
o griu de habilidade suficiente.

Para ser um bom juiz, & preciso por-se em -con-

“'digdes de bem atuar, ser previdente, conhecer bem
as regras, cuidar da aparencia pessoal, melhorar a
técnica, conquistar uma bda reputagdo, por meio de
uma constante prova de honestidade e escriipulo, e
0 sucesso vird em consequéncia, como premio bem me-
recido. .

Qualidades de um juiz -— Pelo fito de um in-

dividuo ser excelente jogador e habil tremmador, nao

.quer dizer que sejs bom e competente juz.

A experigncia tem demonstrado que., em .geral,

08 individuos que possiem um jdgo muito clevado e

muitos conhecimentos técnicos, ndo sado haibeis juizes;
¢ que os melhores juizes sdo aquéles que estudam es-

pecialmente as regras sob o ponto de vista de DI-
RIGIR.

QO treinador emprega seus conhecimentos no sen-

TiZES
baasqueleleol

(Extr'aido de um trabalho organizado pelo Br. Oawaldo Magalhfies,
diplomado pelo Instituto Téenico da A, C. M. de Montevidéo).
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tido de estabelecer certas combinagses que facilitem
o mais possivel a ag¢iio contra o adversario.

O jogador procura aplicar sua habilidade, no
sentido de realizar o plano de ataque ¢ defeza do seu
treinador. Ambos procuram agir de tal modo que
possam conseguir o objetivo, que & a vitéria. Quanto
as regras, tratam de respeiti-las o melhor possivel,
afim de ndo prejudicar o objetivo. Portanto, éles nio
se interessam diretamente em saber como atirar uma
bola ao alto, como segui-la de um lado para outro,
qual a melhor colocacio estratégica em certas circuns-
tancias, durante o desenvolver do jégo, enfim, muitos
outros pontos técnicos gque sdmente interessam a0g
juizes.

Dirigir partidas de Basquetebdl é, por assim dizer,
uma ‘“‘arte’’ que exige muita experiéncia e grande ob-

- servagio.

AY

Em lugar de procurar fazer goals ou ensinar como
avancar ou retroceder, o objetivo do juiz é fazer com
que as regras sejam completa e imparcialmente res-
peitadas, de modo que o jogo seja ganho ou perdido
conforme a habilidade dos quadros disputantes.

Em primeiro lugar, o juiz deve conhecer bem as
regras. Deve repassa-las constantemente, durante a
temporada do campeconato, afim de ter em mente
todos ‘08 detalhes e pontos delicados.

Muitos jogadores e até treinadores passam anos,
jogando e ensinendo, sem, no entanto, conhecerem
bem as regras. Entretanto, isto ndc péde acontecer
com um juiz competente. O fato de ficar o juiz total-
mente familiarizado com as regras concorre para que
éle se torne capaz de resolver, facil e rapidamente,
os problemas que a cada passo aparecem durante o
i6g0.

O juiz deve treinar-se constantemente com as
regras, assim como o jogador se exercita em suas atri-
buiges. ‘

Deve tambem conservar.se em bom estado fi-
sico, de modo gque possa desempenhar eficientemente
sua parte nas partidas.

No base-ball, por exemplo, o juiz tem varios pe-
riodos de “descan¢o mental”, o mesmo acontecendo
em quasi todos os desportos. O mesmo, entretanto,
nio acontece no basquetebsl. O juiz tem que perma-
necer constantemente em movimento, correndo e ocu-
pando centenzs de posigdes durante o joégo. Um juiz
de basquetebdl di maior nimero de decisdes do que
um julz de base-ball em cinco ou seis partidas. Nada
prejudica mais uma béa partida de bisquetebdl, da
que um juiz indeciso e vagaroso.

Um dos mais importantes principios para a di-
recdo de um jogo de basquetebdl, é SEGUIR A BOLA,
Nunca perdé-la de vista, nunca ficar longe dela. E-
tambem nunca segui-la tao de perto, de modo a difi-
cultar a acio dos jogadores. Conservar uma distancia
suficiente, de maneira que a bola possa ser sempre
vista, assim como a a¢io dos jogadores, até o momento



¢ de entrar na ceata (si isso acontecer). Um pequeno
. descuido de sua parte péde produzir uma vitéria ou
" uma derrota injusta.

Quando fér feito um goal ou marcada uma falta,
tomar & bola e coloch-la em jégo imediatamente. Fazer

. gadores spanhem a bola ¢ lh’a entreguem. Nio per-

- mitir que os dois centros o esperem, quando fér ne-
‘cessario pér a bola em jégo no centro. Dominar o jégo
todo o tempo, porém, sem tomar atitude hostil. Muitos
juizes entrem em campo com & preacupsclo de ndo
" ge deixarem engenar pelos jogadores, Em geral, esta
atitude é contraproducente e péde ter como consg-
‘quéncia muitos enganocs. Quendo tomer qualquer
decis&o, agir sem tibieze, demonstrando estar plena-
mente seguro de seu &to.

- Competéncia e imparcialidade — As regras men-
cionam que o juiz deve ser competente e imparcial.

' ‘Mas é muito dificil ser absolutamente imparcial, prin-
‘cipalmente em certos casos. Pera isto, € imprescin-
‘divel uma grande férga moral. N&o & facil continuar
‘a marcar faltas contra um quadro que estd perdendo
claramente, e principalmente quando ésse quadro
esta cometendo muitas faltas seguides, em consequéncia
de um jbgo violento, como se chserva frequentemente.

Contudo. nio obstante a dificuldade que se en-
contra em punir um quadro nestas condigdes, as feltas
devem ser marcadas rigidamente, com o mesmo cri-
terio adotedo desde o inicio da partide. Muitas vezes

~mente perdido, consegue reagir € vencer, Em casos
anilogos, a transigéncig do juiz lhe trerd uma grande
responsebilidade quanto ao resultedo finel.

Depois de haver varies faltas contre um quadro,
o juiz niio deve cometer a injustiga de marcar fzltas
contra o outro quadro, sem que eles tenham sido de
fato cometides, afim de eperentar uma falsa impar-
cialidade acs espectadores. Um bom juiz desconhece
a assistencia; e, quando & réto, esti colocedo acima
do conceito que essa assistencia posse fazer déle. Deve
marcar as faltas como eles forem cometidas, qualquer
que seja o infrator, tambem néo se preacupando com
a contagem dos pontos. Si o juiz deixer pessar uma
falta concientemente, terd que deixar pessar outra
falta do quadro adversario, perdendo essim o contréle
da diregéio da pertida, bem como = férge moral perente
os jogadores.
QO juiz deve manter-se calmo e atento 20 jogo,
+..- independente dos demeis que o rodeiem, em qualquer
*  situacio da partida.

Muitas vezes, o juiz — dentre os jogadores, trei-
.nadores e espectadores — & o finico que se conserva
calmo e indiferente'as emocdes da vitéria. O juiz ndo
deve ser energico em excesso ou demeasiadamente au-
toritério, mas nic deve permitir reclamagdes exage-
radas dos jogadores, nem deve deixar que = essisténcia
perturbe o )dgo com gritos de entusizsmro ou de de-
sagrado. Quando tiver que tomar uma decisdio, deve
‘apitar firmemente uma vez e declarar a penelidade
claramente, sem demonstrar-se irritado.

ot

MR

Aparencia pessoal — E’ necessario comparecer
‘& quadra devidamente uniformizado. User sempre
um sweater, cujas céres devem ser diferentes des dos
quadros disputantes. Deve user calga e néo calcdo,
pois além da melhor aparencia, & evitada a confusdo

- com os jogadores. A cér mais indiceda € a branca,
podendo todavia ser preferida outra, especialmente
se houver probabilidade de confusdo com os uniformes

1 dos jogadores. Finalmente, o uniforme do juiz deve

; estar sempre limpo. Hé conveniéncia em o juiz usar

. isto correndo, ¢ nko andando. Ni#o esperar que os jo-°

acontece que um quedro, que tem o jégo eparente-

os sapatos proprios de basquetebél, que dificilmente-
deslizam; aseim sendo facilitados os seus deslocamentoe,
e, em conseguéncia, facilitada tambem a sua atuag¥io..

EM RESUMO — 1) Conhecer bem as regras, em
: . todos os seus detalhes,

2) Conservar-ee em béas condi-
gdes flaicas.

+ 3} Seguir sempre a bola.

4) Tomar parte ativa na2 di-
recic do jégo; atuar de
modo uniforme, desde o inicio.
até o finel; marcar as faltas
com a mesma severidade.
para ambos os quadros.

5) Faciliter o desenvolvimento.
de partida, sem lhe perder o.
contréle. )

6) Marcar as faltas como as.
VII, CONnCienciosamente.

7) Decidir, clara e prontamente,
as irregulandades do jégo.

8) Conservar-se alheioc & con-.

tagem, 20 tempo e ac niimero
de faltas cometidas pelos
jogadores.

9) Apitar fértemente uma vez-
e apontar a falta com pre-
cisio e calma.

10) Apresentar-se bem unifor-
mizado e limpo.

BIBLIOGRAFIA — Material do Curso Teérico-Pra- .
tico do Instituto Técnico de Mon-
tevidéo. ‘ :
My Basket Ball Bible, de Forrest
C. Allen.

How to Coach and Play Basket
Ball, de J. C. Ruby.

The Technique of Basket Ball
Officiating, de J. R. Nichols.
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HAROLD M. OSBORNE Recordista mundial de salto em ahtra

Harold M. Osborne iniciou sua carreira despor-
tiva praticando a corrida, tendo-se especializado nas
corridas de uma milha. Mais tarde, abracou tambem
o salto em extensic e o lancamento de disco. Poste-
riormente, guando ja aluno de escola superior, foi
que Osborne sentiu suas possibilidades para salto
em altura. Comecou saltando com o estilo “tesoura
simples”, chegando a obter resultados aprecidveis.
Em 1912, tentando imitar o estilo de Alma Richard,
o melhor saltador da época, fracassou de tal maneira,
que quasi o levou a desanimar.

Da vida desportiva déste grande saitador, se pédem
destacar as seguintes competicoes: na Universidade
de Chicago, saltando em altura, conquistou o segundo
lugar, com um salto de 5 pés e 10 polegadas; na Cali-
fornia, conseguiu 6 pés; em Illinois, conseguiu fazer 6
pés e 214 de polegada, batendo Brutus Hamilton, cam-
peéo nacional do decatlon;em 1924, alcangou 6 pés 8 14
de polegada, na Universidade de Illinois, vencendo o re-
cord mundial, que se achava estacionado havia 10 anos;
logo depois, viajou como membro do team Olimpico
Americano, para competir nos jogos reunidos aquéle ano

A

Um salto de

NAROLE OSEORNE

s

em Paris, onde bateu o record olimpico, com 6 pés e
6 polegadas, tendo tambem tomado parte no decatlon.

Os seus treinos constam de corridas curtas, pulos
altos, manejo de macas, langamento de péso, educa-
tivo de lancar a perna viclentamente para cima, &
altura da cabeca. A corrida curta, o pulo alto e o edu-
cativo, foram criados com o fim de aumentar a exten-
sibilidade muscular, particularmente das ilhargas e
coxas, sendo que a corrida curta concorre ainda para
dar agio e contrdle 4 perna. O manejo das magas e
arremesso do péso aperfeigoam os bragos, hombroa
e musculos abdominais. Osborne ndo aconsetha pular
mais de 3 dias na semana, sendo que sémente aos sfi-
bados se deve procurar ‘‘perfomance”, estando o atléta
em f6rma. Reprova a prética de saltos durante a se-
mana que precede a competi¢do e aconselha os edu-
cativos até 4 dias antes da mesma. Um dos melhores
educativos do seu método é o saltar corda, como fator
de exercicio didrio para aperfeicoamento dos pés e
das pernas. A regularidade é a essencia de todo treino.
A alimentacio aconselhada & a mesma para qualquer
atléta que procura a férma, sendo que éle chama par-

ticular aténgio para o uso do fumo, que deve ser abo-
lido de maneira absoluta. :

O estilo Osborne & por #le indicado da seguinte
maneira: tomar 24 pés entre a saida e a primeira marca
que distard da intermedifria 3 passos e, finalmente,
mais 4 passos da intermediiria até a Gltima, que é a
marca de impulsfo. A marca de impulsdo devera distar
do sarrafo 3 pés. A corrida deve ser feita em uma linha
que faca com o sarrafo um angulo de 45°, num passo
de salto em extensio, longo € facil. No altimo passo,
ha entdc o chamado “bloqueio”, que consiste em
prender a respiragio e contrair todos os musculos,
de maneira a facilitar a transformacio do desloca- -
mento para cima. A perna de féra (a direita) é ati-
rada para cima, por cima do sarrafo, com for¢a con-
siderivel, o mesmo acontecendo com os bragos, sendo
que o esquerdo se eleva mais. A seguir, a perna de im-
pulséo & levada para junto da outra e o corpo é endi-
reitado por uma sacudidela. Depois déste ato e antes
do corpo alcangar o sarrafo, o brago de baixo & ba-
tido para baixo, o hombro inferior é sacudido ou levan-
tado para cima ea perna superior (adireita) é involunta-

riamente puxada para baixo, para levantar’o corpo para
deante com o movimento do brago inferior (esquerdo).
A perna direita que é arremessada (como num ponta-
pé) serve para voltar o corpo no ar, adicionado pela
acio do brago e entdo se conclie o 4to na quéda.
A perna esquerda & batida para baixo afim de apanhar
o corpe e o atléta aterra nessa mesma perna que foi
tambem a de impulsgo, ajudado por ambas as maos.

O saltador, adotando &sse estilo, deve exercitar-se
o mais possivel em arremessar impetuosamente a
perna direita para cima, visto que ésse impeto levanta
a parte central e pesada do corpo para cima, até a
superficie do sarrafo.

Convém ainda citar os seguintes conselhos do
grande saltador: — 1.°— estar certo de ter seu pé
acima do sarrafo; 2.°— néo virar para dentro, para
olado do sarrafo, antes de fazer o salto; 3.° —ndo correr
de lado, para dentro, de um modo réto, isto &, correr
diretamente para o sarrafo em um angulo de 45°; 4.°—
batalhar com afinco, para aperfeigoar seu método, visto
que seus resultados finais séioc dependentes do estilo
completo, depois de passar um limite natural de saltar.



18

GINASTICA RITMICA

Fala-se agora de ginéstica ritmica, como si fosse
uma cousa nova. ha quem pense ser Dzlcroze o
criador da ritmica. Mzs nada hé de novo sob o Sol.
A ginéstica ritmica é tdo velha quanto a Humanidade.
E si formos procurar, noc pensamento humano, as re-
ferencias 4 ginastica rilmice, encontramos Luciano,
o shtiro grégo, a preconizar os exercicios como exce-
lente meio de desenvolver o senso ritmico.

E tambem os filésofos ndo descuravam da ritmica

Por DEA MENDES

Da Escola Secundiria do Instituto de Educagio

Foi a éra do epogeu da danse. Depois, veiu o de-
clinio. o esquecimento; a vida utilitinia fez com que
a beleza nio fosse condigio irprescindivel 20 movi-
mento. 25 nem assim o ritmo Morreu, porque €n-
quanto houver vide, havera ritmo, haveri beleza e
grace.

Um dia, surgiu Iszdora Duncan e foi a renascenga
do ritmo.

Sua obra de eurritmia se propzgou pelo mundo

Salic vigoroso

em f6rma de dansa, pois Platio dizia que assim como
o snimeal nio pdde ficar em repouso e sente alegria
em saltar, correr e agitar-se, tambem o homem, -dan-
sando, satisfazia a ésse imperativo do movimento.
Mas. no animal, o movimento era inconciente ¢ ©
homem recebeu dos deuses, como sentimento de prazer,
o dom do ritmo ¢ da harmonia. O que foi a dansa na
Grecia ¢ na Roma antige pdde-se hoje ter uma nogao
exéts, ao se admirarem, nos museus de arte, as escul-
turas, frisos, altos e baixos relévos, pintures. frescos
e paineis. Numa estitua de Praxiteles, num tronco
mutilado de Fidies, o movimento ritmico ainda hoje
anims o marmore, dando-lhe vida, graca e beleza.
O génio artistico dos escultores gregos perpetuou no
marmore o gesto que a humamdade herdéia, para
transmitir de geragio em geragio. Tudo era ritmi-
co: dansas fanebres, dznsas militares, dansas de
Kosmos, religiosas, biquicas, guerreiras, acrobaticas. ..

e a sacerdotisa do ritmo dansou diante da vida, como
sl rezasse num terrpo grego.

A ritmica despertou a atengio dos espiritos e em
Cenéve se fundou o templo da deuss. Foi a Escola de
Dalcroze, nome que ha de sempre estar nos labios e
no coragao de todos os que falarem em ritmica.

Dalcroze sistematizou a ritirica, si assim se pode
dizer de uma arte que & antes um sentimento, Mas
quanto dizemos ‘‘sistematizou’, queremos dizer que
foi éle quem deu regras 4 ritmica moderna, quem ima-
ginou movimentos e gestos que, isclados ou em con-
junto. déo sentido & ritmice, quer seja dansa. quer
seja apenas ginastice. Para isso, Dalcroze usou a ma-
sica como condigdo essencial da ritmica, porque a
misica & a arte ritmica por excelencia.

Ha quem, & idéa de ginastica com musica, alie
logo a idéa de ginastica ritmica. Nada menos certo.
Nem todo exercicio acompanhado de misica é ginas-



tica ritmica, pols muitos sdo apenas uma gindstica
marcada pela cadéncia da misice, mas sem lhe tra-
duzirem o ritmo.

Daleroze mostrou bem isso a Charles Lala. O Di-
retor do Instituto de Genéve preconiza mesmo o ritmo
como parte de um progrema de estudos gerais.

.
e
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rencie. da perfeicdo do corpo. Forga musculer e beleza
espiritual. para o que & essencial o exercicio fisico,
como o rrovimento ritmico. Por isso, defendo sempre
a ginéstica ritmica como parte essenciel de um pro-
grama de educecio fisica. Ndo & inovecéo, nem om-
ginalidade. Nos paises que estio hoje na venguarda

Harmonia do movimento, (Escola de Dors Menzler, — Alemanha)

Si todos tivessern uma nogdo perfeite do ritmo,
nio assistiriammos ao espeticulo desagradavel das
gesticulecdes desordenadas, em que a pelevra nio
corresponde o movimento.

A gindstica ritmica & parte imprescindivel &4 béa
educacio fisica e deve ser praticadz desde céde. Ao
desenvolvimento muscular, deve acompanhar o senso
ritmico, para que a beleza do espirito seja uma decor-

da educacdo fisico, Alemanha e Norte América, a gi-
néastica ritmica é difundida cada vez mais, é obriga-
toria, é essencial.

E. Dalcroze vai vendo em vida o seu sonho feito
em realidede. As escolas Dalcroze surgem em toda
parte e, si muitas 86 tém de Dalcroze onome, resta ao
menos o consolo de que, si o método nao é puro, a idéa
é santa.



GINASTICA E DESPORTO 2o

—»

A ginastica ¢ o desporto, ramos da educagio fi-
sicaque deveriam sempre combinar-se, completando-se,
tém ultimamente endado em vivo antagonismo, que
aos dois prejudica.

Porque ? Porque tanto um, como outro, querem
ultrapassar os seus limites. O desporto quer comegar
muito cédo e a ginidstica pretende acabar muito tarde.

Dai, o conflito em que nenhum ganha e ambos
perdem, :

A escola dos que gquerem» que a ginfstica seja
tudo, afirma que o bomrem deve pratica-la em todas
as fases da vida, sempre com preponderancia, quasi
com exclusividede, sdbre quelquer outra atividade
fisica. Diz ser essa disciplina indispensevel, nio 86
para a formagio do homem fisico, como tambem pare
a sua manutencio no méximo de eficiencia. E con-
dena implacavelmente o desporto, chamando.o vie-
lento. excessivo e particulariste.

Por sua vez, os partidanos do desporto néo con-
cedem a menor trégua A gindstica. Julgam-na e sen-
tenciam-na como enfadonha e fatigante, incapez de
despertar as mesmas grendes emocdes da competigio,
da luta do individuo contra o individuo e do grupe
contra o grupo. E enaltecem os concursos esportivos,
como o uUnico meio possivel de criar e desenvolver
energias, de dar aoa caractéres essa tempera ao mesmo
tempo flexivel e férte, que tdo necesseria cada vez
mais se torna na vida daz sociedades modernas. E.,
como aplicacio destas 1déas, querem que o homem
sémente pratique desportos, desde que nasce atémorrer.

Fnganam-se ambos, tendo cada um déles sua
parte de razdo. A ginastica e o desporto sdo atividades
complementares uma da outra, inseparaveis em tudo
que diz respeito & educacio fisica. O que é preciso é
dar a cada um o seu devido velér, no seu tempo proprio,
colocando-os em seus respectivos lugares.

Vejamos. A’ ginastica, cabe a dificil tarefa de
preparar o homem para as competi¢des desportivas,
Ela é responsavel para que &le conserve e melhore os
musculos, os nervos, os pulméaes e o coracio, complete
e aperfeicbe, em suma, o funcionamento de todo o
seu orgenismo, dendo-lhe desenvolvimento gerzl, har-
monice e integral.

Dai por diante, a sua importancia vai diminuindo.
Comega insensivelmente a decliner, cedendo o lugar,
gradativamente, insensivelmente, 2 outras etividedes fi-
sicas que lhe completam o trabalho e para es quais pre-
parou—o gue 56 ela podia fazer—o facil e largo caminhe.

Na infancia e na adolescencie. ela ocupou, e me-
recidamente, o primeiro lugar na educagio fisica. Agora,
para o adulto que formou e constituiu, a sua impor-
tancia tende & ser secundéaria. Necessariamente mo.-
notona, a ginastica. que o aparelhou com um fisico
equilibrado, niio mais tem atrati}ro para éle, que anceia
por exercer as aptiddes natureis que éla aperfeigoou
¢ as adquiridas, qgue criou e desenvolveu.

Entra entdo o desporto em cena. Esta completa
a educagiio fisica priméria do homem e pessa &le para
a secundaria e superior. Estas constituem os desportos
nas suas fAses de iniciagdo ¢ de exercicio integrel, e
nio um determinado desporto. Ai eprende o adulto
a lutar, a vencer e a ser vencido,.despertando-lhe a
vida desportiva emogdes tanto mais valiosas, quanto
sdo livres de toda dosagem rigorosa e precisa e tambem
porque siio voluntirias. £ quando vemr a especiali-
zgio desportiva, a educecio fisica se completa.

_ Fica esclarecida a questiio. Justamente o que &
gindstica dé maior valor— a sua dosagem rigorosy
e a monotona singeleza dos seus métodos — tornam-na
insuficiente para a mocidade que quer e vai se virilizar.
E o desporto, perigoso para os meninos e adolescentes,
Cujos organismos a ginéstica ainda n&o preparoy e
consolidqu. faz-se’ entdo absoluta, imperiosamente
necesséno, pelas suas duas grandes qualidades — a
espontaneidade da acio € a emotividade que por ela
se desperta.

Temos, pois, tracado em linhas gerais, a missio
da ginastica e a do desporto. Mostrémos que uma
precede o outro, para © qual pPrepara e apronta., E
Gue o desporto precisa encontrar o caminho que a
ginéstica sparelhou, constituindo &le o curso secun-
dé_no‘ € superior da’ educagio fisica, de que ela foi o
primirio.

Com isto ndo gueremos reprovar em absoluto
que na infancia e na adolescencia se pratiquem des-
Portos ngorosamente apropriados a essas jdades, nem
pretendemos que a ginéstica scja inteiramente posta
de lade quando chegar a passagem da mocidade &
virilidade. Queremos é demonstrar que na educagio
fisu-:a’de_vem predominar, em suas respectivas épocas,
a gmastica, depois o desporto e finalmente a ginéstice,

como elemento de conservagio do organismo humano,

no ramo descendente da peribola da vida.
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ESTUDO  DOS

LANCAMENTOS

Trabalho feito apds 7 anos de estudos proprios e observacio

dos maiores atletas do mundo,

Pelo 1.° Tenente Antonio Pereira Lira

O trabalho que se segue é o fruto de sete anos de
observagiio e pratica. Existe grande diferenca entre
éle e 03 ji existentes em livros americanos e alemies.
Esta diferenga deve ser notada, pelo modo por que
0 expdmos, pois ndo escrevemos generalizando, nem
exibindo conhecimentos teéricos; escrevemos-— per-
mitam-nos a falta de modéstin — de modo didatico,
encarando o problema, sob um ponto de vista real e
pritico. Fazemos éste trabalho para a mocidade atlé-
tica brasileira, para que nio desperdice suas energias
com milhares ¢ milhares de langamentos improdutivos.

Lsereveremos sObre todos os lancamentos atle-
ticos, mostrando os melhores processos de pratiea,
como ¢ porque cada atléta deve escolher éste ou aquéle
langamento; 08 seus processos de treinamento; e, or-
ganizagio de ligdes com exercicios especializados; mos-
trando quais os tipos de homens que posstem quali-
dades para se dedicarem a esta modalidade de atlé-

’

tismo, e, finalmente, mostrando a série de exercicios
por que deve passar cada lancador, para ser de classe
mundial,

Com isto, demonstraremos a razio pela qual na
América do Sul niio atingimos ainda a esta classe,
Serdo a Norte Amériea o a Alemanha  previlegindas
em tais conhecimentos? Nio, Podemos garantir que
a moctdade brasileira, que até entfo praticon o atlé-
tismo sem conhecer 0% scus segredog, podera amanha,
mostrar ao mundo que o brasileiro tambom & figiea-
mente {orte.

(Recordista do Péso)

LANGAMENTO DO Prso — EsTiLo ALEMIo

Comecemos nossos estudos pelo lancamento do
péso. Existe, entre nés, uma infinidade de imitagoes
dos dois estflos mnis proveitosos até entio conhecidos,
que sio o eslflo americano e o estilo alemio. FEstas
imitagdes sdo quasi sempre imperfeitus, eonsequéneia
das dificuldades existentes nas safdas, que sdo a parte
mais difici! dos langamentos.

Fazendo uma analise téenica, chegaremos & con-
clusdo de que o americano tem produzido os melhores
resultidos. Mas estudemos primeiro o alemio. O cs-
tflo alemiao ¢ dificilimo, devido ao “golpe de rim”,
que constitie o seu segredo, mas que, entretanto,
bem exceutado, é muito produtive,

Sendo porém éste {rabalho orientado no sentido
de encarar o problema, sob o ponto de vista resl, somos
obrigados a confessar que a dificuldade do estflo alemao
¢ tdo consideravel, que, por mais que estudissemos
e observissemos os gestos do campedo mundial em
sens treinamentos — como nos foi possivel fazé-lo
nas Olimpiadas de 1932 — ndo conseguimos contudo
aprender inteiramente o seu estilo. Noés que vimos,
que observamos ¢ que estudimos, s6 conseguimos
aprender, ap6s penosos treinamentos, um déstes se-
gredos: o “golpe de rim”. Néo ¢ dado, portanto, es-
crever sbbre um estilo de pritica tdo complicada,
que, entre nds, s6 podera ser aprendido por meio de
fotografias e instrugdes.

Por outro lado, o estilo americano tem produzido
melhores performances, documentadas na tltima Olim-
piada.

Além disto, podemos garantir que mais de 20
homens, nos Kstados Unidos, aliram a “pelota de
bronze’” entre 14m,50 ¢ 15 metros.

Ora, sendo assim, éste é o estflo de nossas aspi-
riagdes e € 0 que seri tratado néste trabalho,

EsrTino AMERICANO

O Langador deve estar preparado fisicamente,
sens musculos elasticos e seu corpo flexivel. 1 intei-
ramente impossivel executar éste estilo sem estas qua-
lidades, pois €le & baseado inteiramente na estética,

A forga fisica & fatér secundirio. A impulsio &
conseguida com o desequilibrio do corpo em movi-
mento. Nio obstante, nos langadores sfio exigidas
determinadas qualidades fisicas para a obtengiio de
bons resultados,

Estipo ba posigio pe sapa: (Exame da figma
de frente e de lado) § Estudo da posicdo da mdo—O
péso deverd ficar nos dedos, para melhor aproveitar
0 braga da alawvanea. Os dedos polegar ¢ minino s@o
equilibradores ¢ os demais, impulsores. O punho de-
verd fiear dobrado. A mao, apoinda sdbre a clavieula,
belo indicador, com o ddrso para a direita.

Brago direito— O braco deverd fiear sem con-
tracio e paralelo & coxn direita,



Anfe-braco  diceito - Lsiando o bragco  direiio
paralelo & coxa direicn, o iante-braco correspondente
20 poderd fienr pa posicio de dvgalo. visia na figura,

Brace esquerde -—— Devera formar com o direiio.
de coiovelo a cocovels, umn avgulo o obiusa, com
waberiura voluude paen a freaie do laneador.
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Ante-braco esquerdo — - Vsl ante-brago deverd eafr
nacuralmente, ficando mais ou menos no nivel da
oS, Sem A menor coniracio,

Pé direito— O laneador aproveilard o mais oS-
sivel o efreule; desta férma, seu pé diveiio devera Ticar
encoxiado no arco.

Pé esquerdo—- Devera ficar apenas tocando o
sblo, para equilibrar o corpo.

Perna o edpet diveitus — Deverao fiear bem eur-
vatlag, iudo relativo ao griu de abaisamenio do Corpo,
que virla con a flexibilidade do Ianeador,

Perna ¢ eora esquerdas — Sug curvaiura varin
com i correspondenie 4 direiia,

Pés  Ospés deverdo fiear de fdima que ax suas
poras fiquen jocando o diimerro que indien a di-
recio do lancnmenio, afim de aproveiiar o muior es-
pigo posdivel denivo do eiveulo.

Afusiamento das pernas . Varia com o gran de
abaixamenio do eorpo. Quanio mais haixo, maior
aftiscnnenio,

Angulo do fronea com o céco diredde = Fsie dn-
gitlo deve ser oboso. Nio obsianie, eacds lancador
deverd procurar dimini-lo na medida do  possivel,

Piso docorpo— () péso do corpo ¢di inicirmmeni e
sObre a perna direiln.

fhveciao do corpo — A frenie do laneudor deve
estar volinda para a ponta do pé diveito.

Equilibrio O equilibrio ¢ a0 parie mais difieil
da safda, O carpo deverd fiear de tal maneira, que o
ceniro de gravidade efida sobre o pé direilo, 86 as=im
conseguiremos o equilibrio sdhre esta perra.

(€ untimia
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A _esgrima das armas de mio, o sabre tem sido o
A menos compreendido. O motive—dizem-édevido
& sua violencia. Ninguem quer praticé-lo, ccm receio
de ser machucadoou de ter que abandonar a'prancha
alegando um motivo delicado qualquer, para nao perder

ESGRIMA MODER

a” "cempostura diante do seu advershrio ou dos assis-
tentes, que vio és salasd’armas, sempre com o obje-
tivo de aprender ou vér ccmo se pratica a “‘arte de
tocar sem ser tocado’. ‘

Qutros sdo mais radicais e declarem,mesmo sem

.  ||

Golpe ao flanco ¢ sua parada

M3 guarda. (1) Ponta multo alta — (2); Brago descoberio
3) Corpo descoberto — (4) Cotovelo desprotegido

Golpe de ponia baixo

Golpe de sabre ao ventre ¢ parada de quaria baixa

motive, que a esgrima de sabre nido se coaduna com
© nosso temperamento latino...

Mas o motivo € outro. E a verdade & que, no
Brasil, temos muito pouces mestres capazes de en-
sinar o verdadeiro sabre, isto &, o sabre léve de parada
e resposta; o sabre que 4ge mais pelos golpes de ponta
do que de cérte; o sabre que, mesmo agindo de giime,
atira com levéza de mio, delicadamente, artistica-
mente.

Que se vé, no entanto? Desculpem a express#o:
verdadeiro ‘‘Mata cobra”, isto &, preocupagio cons-
tante de ‘‘ganhar o ponto”, nioimportando o meio a
utilizar. E muitos déles chegam mesmo a pensar que
fazem esgrima 86 pelo ' fito de ganharem algumas
poules amistosaes ou cerrpecnates duvideses. .

E' por isso que chamo a atencio dos amantes
desta arma, para as linhas gerais da esgrima moderna
~— desenvolvidissima na Hungria, Austria, [talia e
Franga — que, comparada com a antiga, deixa esta
em ma situacfio, por ser mais simples ¢ muito mails
interessante, pols que néo fége & sua verdadeira fina-




NA DOE

lidade que & o duélo—sem valor entre nés—contudo,
nio abandonado ainda em quasi todos os paises civi-
lizados.

Na parte técnica: supressio dos molinetes. Os golpes
ndo sdo mais precedidos de movimento de punho,

7.

Cap. HORACIO SANTOS

O sabre moderno, tendo tambem previsto o8 “‘tempo-
rizadores’, ou melhor, aquéles que abusam dos golpes
de tempo, firmou doutrina sébre as acdes em “‘contra
tempo”’,0u por outra, agdes que tém por objetivo pro-
vocar um golpe de tempo na zona do corpo prévia-

Golpe §lcabeca e”sua parada

Golpe £2ace & direlta e sita parada

-
Golpe de sabre 4)mingueta. Parmlile atirar de‘!oue‘e

Todos os movimentos dolbrago larmado 'se fazem, tendo
como pivot o cotovélo, pois que consideram, hoje em
dia, ' sabre como um jégo feito mais com o ante-brago;

Simplificagio das paradas — As paradas sdo
muito mais légicas e eficientes, porque realmente
péram com o férte da lamina ou mesmo com o cpo,
na frente da guarda e sempre de maneira perigosa
para o ‘adverséirio, pois que a sua ponta esti constan-
temente ameacgando-o. As figuras acima, entretanto,
dispensam qualquer explicacio. No que diz respeito
& sua tatica, a alteragiio & tambem radical.Acabaram-se
o8 ataques complicados da esgrima cléssica, muito
artfsticos, porém pouco eficientes. As agdes, quer ofen-
sivas, quer defensivas, foram muito simplificadas.
Hoje, &ge-se mais por pontadas dirétas ou mesmo por
“fléchas” de grande velocidade, do que por ataques
compostos, de acdes maiores de trés tempos. De férma
que sc acabou o “bate ferro” indtil. Os golpes sdo
rapidamente decididos, pelas combinacaes de ataques
de ponta e talho ou contra talho, € as paradas redu-
- zidas de um tempo, isto €, ao em vez de se parar para
depois responder, portanto, em dois tempos, para-se
atacando, em um sé movimento, em um sé tempo.

Parada Incempleta. O sabre gira na mio ¢ a parada s= torna ineficar

/@

Bda guarda. (1) O copo protege a mio e o brago.
(3) Espadua esquerda coberin
mente escolhida pelo atirador, para depois de t&-la

sofrido, parar e decidir em consequencia ou ‘‘em se-
gunda intengio”,
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EDUCACAO FISI

Organizadas pelo

LICAO DE EDUCACAO FISICA

~— Turma de normais Sessdo preparatéria Normal

— |.° periodo de instrugio Regimen 7 aplicagdes.

— Duracdo: 30’ ou 45° da Licdo propriamente dita <{ 3 educativos.

— Local: Estadio. licdo | ou 2 jogos.
: . Volta 4 calma Normal.

SESSAO PREPARATORIA — (Duragio: 6’ ou 9')

Evolucio — Formar o oito.

Flexionamento de bragos — Elevagio horizontal dos bragos, com flexio e extensio das méos
(diferentes planos). Ritmo: 8 movimentos por minuto. Repeticio: Minimo 5 —MAximo 0.

Flexionamento de pernas — Maos nos quadris — Flexdo e extensio das pernas, joelhos e pés
unidos. Ritmo: 10 movimentos por minuto. Repeti¢io: Minimo 7 — Méaximo 14

Flexionamento do tronco — Afastamento lateral, m3os nos quadris — Flexdo lateral do tronco.

) Ritmo: 5 movimentos por minuto — Repetigio: Minimo 5 — Maximo 10.

Flexionamento combinade — Elevacao dos bragos 4 frente e afastamento para tras, combinado
com elevagio do joelho 4 frente e afastamento lateral. Ritmo: 8 movimentos por mi-
nuto — Repeti¢io: Minimo 6 — Maximo 2.

Flexionamento assimétrico —— Com um tempo de retardamento — Elevagio lateral dos bragos
num plano horizontal. Repeti¢io: — Minimo 10 — Méximo 20. '

FlexionamentN(; da caixsa torécica — Com elevagio dos bragos extendidos. Repeticio: Minimo 3—
— Maximo 5. :

LICAO PROPRIAMENTE DITA — (Duragio 21’ ou 31'30™)

— Marcha alongada rapida.

— Trepar em uma ou duas cordas (ou hastes) com auxilio dos pés e das maos.

~— Salto no mesmo lugar, com elevagio dos joelhos.

— Salto em altura, de frente, sem impulso.

— Suspender um camarada retesado sbbre o sélo, tomando-o sob os bragos; coloca-lo de pé.

— Levantar e transportar um saco leve s8bre o hombro.

~—Estudo da passada no mesmo lugar.

— Corrida com mudanga de diregao.

— Lancamento do péso de 7kg.257, a duas mios para frente, por extensdo do tronco e ba-
lanceamento dos bragos extendidos de baixo para cima.

~— Luta de resistencia pelo punho.

JOGOS — | — O Gato e o rato
2— A cabra.

VOLTA A’ CALMA — (Duragio 3’ ou 3’ 30’)

-

— Marcha lenta com exercicios respiratérios.
— Marcha com canto ou assobio.
— Alguns exercicios de ordem, curtos e variados, energicamente comandados.
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CA MILITAR

Cap. Inacio de Freitas Rolim

LICAO DE APLICACOES MILITARES

Sesstio semanal para um G. C.

Uniforme: o de instrugdo.

Equipamento: progressivamente carregado.
Armamento: o do G. C.

Duragiio: vinte minutos.

Terreno: de preferéncia preparado.

- Sessao preparatéria: Uma marcha suficientemente prolongada

— Regimen da ligio Ligdo propriamente dita: Exercicios das sete categorias sem obriga-
toriedade derespeitar a ordem das familias,
Volta 4 calma: Exercicios respiratérios suficientemente
prolongados.
Marcha com canto.
Alguns movimentos de ordem unida.

SESSAO PREPARATORIA — (Duraciio: 3 minutos)

— Marcha de 300 metros.

LICAO PROPRIAMENTE DITA (Duragiio: 12 minutos)

— Marcha em flexdao do tronco.

— Passagem sGbre um tronco de arvore (pinguela).

— Transposi¢do de uma trincheira.

— Cornida de 200 metros em cadencia lenta.

— Langamento de granadas na posi¢io de joelhos.

— Passo de carga—Marcha em guarda—Langar—Arrancamento.

VOLTA A’ CALMA — (Duragdio: 5 minutos)

— Marcha lenta com exercicios respiratérios.
— Marcha com canto.
~— Exercicios de ordem unida. (Voltas a pé firme e em marcha).

Nota — O pessoal das sec¢des de combate da Cia. Metr., excetuados os condutores,
recebe instrugio completa de servente da pega (atirador, municiador, remuniciador — art. 77,

|.* parte, do R. E. C. [.).

~— Para homens de especialidade, como metralhadoras, que j4 transportam materia,
pesado, serfio dispensados os exercicios da categoria de suspender e carregar.



DRAMATIZACOES

Pela Prot* DORA GOUVEA DE AZEVEDO

E com grande satisfacio que venho ocupar as
colunas desia Revista, para falar sobre o que tenho
feito em uma das atividades das aulas de Educagio
Fisiea, Jogos e Recreaciio.

Anies;, porém, abusando da bondade dos pre-
zados lehores, tomo a liberdade de fazer uma pequena
introdugiio s6bre o valér pedagdogico das esmay.

Dervido q bondude do pescador, o “Pei-

xinho Dourade™, que era wm Principe

Encantado, fé-lo rico wm dic. Den-

lhe soldados, damas de honra e um
rico palacto,

Asaulas de Educagio Fisi-
ca, nos novos moldes hoje om
pritiea, bem compreendidas o
descinpenhadas, levam a erianga
& aquisigio de¢ Dbons hibitos e
portanto & um crescimento inte-
gral cada vez malor.

Bem planejadas, as tenden-
cins socials se evolvem numa
constante colaboragio inteligen-
te e fecunda e o erianga tor-
na-se um enie sociul, nao por
meio  de regras estabelecidas,
mas pela sua propria experiencia
na coletividade; do contririo, a 6s
vida e connum seria impossivel,

Nas diferentes atividades-— Jogos, Dangas Re-
gionais ¢ Dramatiza¢oes de Historietas — a erianga
eréa, Age, diz e faz cousas que em época normal nao
diria nem fariu, Assim, expontancamente, s¢ mani-
festa a sun verdadeira indole. A agressividade, o do-
minio, a timidez, o cgoismo, todos éstes defeitos o
sracteristicos se revelam livremente. A mestra, co-
phecedora dos diversos temperamentos, aproveita a

“génios do

oporiunidade para atendé-las, dando a eada uma o
que necessila para o seu desenvelvimento integral.
_ Cemo um guia coneiencioso e colega mais oxpe-
rmm_m:tdu,l resolve os problemas de comportamento,
corrige defeitos, inenie bhons habitos. Foeamicha as
timidas e medrosus para o grapo que ige; s ngressivas
e egersias fazg vér que aouiros cunbem eaben direiios,
que deven tomar os seus lugires no
grupo e permiiir gue os demais fagam o
mesmo — iudo sem que o pereebam, sob
umas atmosféra de mulug confianca ¢
alegria,

As dramatizigdes, mais do que qual-
quer das outras atividades, devem ser
consideradas wm brinquedo ¢ bringuedo
feito pelas crianens, para que daf surja
uma série de problemas @ serem resol-
vidos por clas proprins. Nos jogos hi
regras; nas  dancas reglorais, regras o
ritmo; nas drimatizagoes  somente o
maginacio irabalha, do que resuliam
a8 siiuaedes  neds nadurads,  Iintegrali-
zando cadi vez mais as eriens o gma
inter-acio,

Ax primetras experiencias realiza-
das por miin foriun no ano p. p.na “Es-

-

cola Soares Pereira™ no 7.0 Distrito.

Devido & sua ambigido, a mulker do pescador foi castigada.

Bem”  wieram buscar o que haviam dado,

Depois de ter, em easa, lido e escolhido algumas
histerietas, resolvi iniciar as Dramatizagoes.

streel com uma  turma de Jardim de Infaneia.
Apd= um jogo ative, convidel os alunos a ouvirem uma
historia. Alegres, sentaram-se ¢ sem esperar que a ar-
rumagio fosse perfeita, inielei a barrativa, conquis-
tando logo o inleresse de todos
A histeria falava em uma menina de cachos de



ouro e ent {rés ursos: um grande, o pai; um menor, g
mili; ¢ wm pequenino, o filho, Asg eriargas eseuiaram
atentamente ¢, ao {ermivar, pediram repeticio da his-
toria, no que foram atendidos. Mais vezes ainda o
teria feilo, si, inexperienie, nio esilvesse ou preocu-
pada com a idéa da dramaiizagio.

Ao dermirar. fiquei unm pouco em ddvida: como
levii-las & viver a historia? A pulnvra dramatizacio
sert sem senlido para elas, Convidel-as entiio
assine: “Yumos brinear de Tros Ursichos 27 - - ¢y,
mos I responderum guasi 2 umn vosz, Foi uma sur-
presw agradabilissima tal resposia; para mim, era
uma novidade wma dramadizcio nésie gérero. Tive
um infeio hem animador.

Mas nem cudo podia ser diimo da primeira vez;
passel insiantes bem dificeis no momenio de disiri.
buir os papeis, devido A falia de privica. Quando disse;
“Quem quer ser a menina quasi toda a {urma o
(quiz; mulios owiros, imediaiamente quizeranm ser os
ursax, antes mesmo de eu os consuliar, Com dificul-
dade, fornm desiendng os Iniérpretes; os outros se
encarregarim da arrumacio; tude  servin: mesas,
banees, vasos com flores, ele,

Viveram n hisiovia, de aeardo com g apactdade
iefantil; vdo foi uma reproducito exiia dos dialogos
e lrases mir has, mas um crabalho de pura imaginagdn,
por isio mesme de real valor, Kinbora naasse, e al-
guns, - pobrezs imaginativa, vio  procurei lniervir;
deixei que cuda erinnen désse o intetpreiacio gque pu-
desse. pois, do conirarie, intimidariy e poderia erlar
cemplexos de inferioricdade.

Pude observar ¢ corrigiy, tanto nesia, como nas
ouiras subsequentes dramaiizacoes, o cgolsmo, a ii-
mides, o dominio ¢ nié mesmo Conjeciursr o 1eio el
Qe viviam as erlseengs,

Os “espectadores” weomparharam o desenrolar
die “eera”, manifesaundo wdas as RONRAGHOS ¢, (Uas]
seanpre, ao cermivar, aplrediun com endnsiasmo.

De ottra yez, tentei eom win 1¢ ane. o N 0s-
fava hus orlenicuda, pels comunieardo, no Corso de
Aperfeigoumento, & hossa professora, D, Consyelo
Pirheiro, e s colegas, ax mivhas dificuldades, alvi-
irou-se que e vez de perguninimos: “Quem quer
ser isto o agnile™ disséssemos: “Quem pode ser?”
Isso deu dimoe restifindo, pobs, da segunda experi-
encin em dinnie, §4& me fol mais faeil COTeCr.

Com a nova mancira de perguniar, os alinos medi-
ram s o responsabilidade do papel @ assumir, de mie
neira que houve mads ealma ¢ poucos se apreseniarim,

Na wurma de Lo ano, contel a mesma hisioria,
nume ding de chuva; repeii=a, @ pedido. Conlel owras
mais damben,  pedido o, ao cermivar a auly, Thes disse
(que irfamos brinear dos Trés Ursinhos o proxima veg,
Algnns quizeram fazi-lo no nesme insiante, o que nio
fui possivel devido & [alia de tempo.

Daoix dins depois, fazia <!, a aula in ser de jogoa,
Lo eampao. De chegndy, algins me pergunaran ;.
hoje, ). Dyorn, que viunos brinear de Trés Ursitzhos»??
Nio contava eom a pergunin e, por is0 mesto, som
refledr no poder de imaginacio da erinne,  disse:
“Mas aqut 1o eampo? ' S genle finge que fem
as cousus’ disse wmn inesino myiio esperto — Manuel
Anibal. “Iisid bem muie” respondi-lhe. Quiz ver de
que seriam eapazes naquéle ambiente completamente
sell recursos maderiais,

Surgivaun Jogn mil idéas: apontaram um menine
— José Rennto du Silvi — como sabendo desenhar
muio hew e dissernm que ¢le podin pintar uma cosa
grande no chio.  Achei magnifica a idén e me animei,
swiisfeiia e curiosa. Perguatel enido: “Quem pdde ser
Cachinho de Ouro?” Apresentarani-ge apenas umas
1rés ou quairo meninas; eseolheram wmna por nonie de
Sariin, alegando ser ela lowra, Fm seguids, perguntet:
“Quem pode ser o “urso grande” ? ¢ o “urso pequeno’™ ?

27

¢ o “ursinho” ? Fol calma a escolha: dles mesmos des-
waearain para “‘urso grande” o desenhista, para “urso
menor” o Manuel Anibal ¢, parn “ursinho” o menor
aluno da turma.

Eu ¢ ouiros fichmos em volia da suposta casa que
ocupava uma frea de uns 4 . q. Desenharam-na, du
seguinte maneira: umn sala com (rés mesas de tam-
manhos correspondenies aos dos ursivhos; wm quarto,
Yupostamente ein andar superior, mobiliada com trog
camas tambem adapiada so tamanho dos ursos. Os
dois comudos se comunicavam por meio de unma es-
eada deserhuda de perfil.

Dramsiizaram como si realmente existisse tudo:
abriram poria, provaram sopa, subirmmn eseada; vi-
veram a hisioria e nada os periurbon. Ao terminar,
mosirei-tue sadsfeia e pedi que deser hussem wow ensa
igual Aquela num papel. No dia seguinie, alguns 1rou-
xeram desenhos bem inieressantes fque conservo até
hoje, eomo reliquia. ,

Devido & falia de praica, em 1932, {iz poueas ex-
periéueias; fiquei sem coragem de ir 4s turmas muls
adianiadas —- 4.2 ¢ 5.9 anos.

Exie ano, mais animada, ja consegui dramati-
ziwdes el varias classes, com dGiimos resuliados.

Depois de coniadas as hisiorias, agl, em {odas
as iurmis, de mareira ideniiea 4 do wo p- - Cheguet,
enireinnio, a uma conelusio: na escola onde me acho
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aiunlmenie — 1.0 Fxperimenial — ereio que, devido 3
nova orienaigiio pedagdgiea, as erinneas S0 mais de-
sembaragadas, mals acosounadas o assumir respou-
subilidades, de maneiva que, quande pergunieel enr todus
ax burparss M Qaem pode ser iso o agquile”™ ) ox cape-
zes foram ey muite maioy ndmero. Tive oo qie
langir man de owiro recarso para a1 escolha, Sepurel
ox eandidiios e fiz com que seus eolegisgg clegessom,

Foi um ambienie mutio natural e de guio £5POI-
inneidade. Oxelelios sio geralmenic bem egelhidose o3
o ros eolaborim sem o menor resenmento; 8o oy
ouro se warifesia contrario, assim mesmo ro desenro-
Lre da dramatizacio, se reane oo £rupo, camo acontecet
com uma erianga do 4. ano — Amelia, Nio se eonfor-
motl em ndo wer sido escolhidn, may g aninugio foi
tan, no desenrolar da cena, que ela lego se esqueceu
do resseniimento ¢ terminou cooperande slegreniente.

As eriangas possuen, em elevads Briu, o senso
de jusiig, dof o cuidado que o mesire precisa por na
resolugio dos seus problemas. Mal resolvidos, matam
o esifmulo e irazem para sioa perda da confianga dos
seis diseipulos,

“Fazer-se que a erianga ouga hisiorias e viva os
seus persondgens di azo a que 8 sua imagiragio tra-
balhe aiivamente, sem correr o risco de desviar-se
para a invencionice ou o devaneio®,
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EN. [vantor’ GongaLves MaRrTins,

Numerosas tém sido as criticas dirigidas por mestres francéses ao método suéco e in-
versamente. De todas. a que teve maior resonancia fol a formulada por Demeny, que deixou
estupefatos os melos cientificos dedicados ao assunto. por vir destruir, ou quasi destruir, as pre-
tencdes dos que julgavam o método suéco um método absolutamente certo, 1sento de erros.

Quer queiram ou nao accitar esta critica como critica cientifica, o fato & que ela marcou
uma evolucio interessante nos dominios da educacao fisica:

a) baseado nela, operou-se na Franga o movimento em fungdo do qual havia de surgir
o método francés;

b) em consequéncia dela, o método suéco estda abandonando aos poucos os principios
nos quais se bascia e esta procurando chegarao ponto em que a ciencia moderna permite atingir.
Conservando o aspécto primitivo, pelo espirito conservador dosnérdicos, esté sendo modificado,
refundido; ¢, do aspécto anatomico que tinha na época da sua idealizagdo, ja nada mais tem.

Os nossos leitores terdo, nas linhas abaixo, oportunidade de ler duas criticas sabias e
intercssantes: a primeira, de G. Besnard. comparando o método suéco como francés, e a segunda,
dc Dr. Champtassin, na qual procura mostrar os erros que apresenta o método suéco em face

da fisiologia.
A

ESPIRITO DOS 2 METODOS

SUECO

O método suéco ¢, antes de tudo. fisiolégico, hi-
gienico e analitico; utiliza exercicios artificiais, con-
vencionais e corrctives, para reconstituir um homem
normal, remediando ss mas atitudes impostes pela
vida moderna e desenvolvendo as grandes fungdes atro-
fiadas pela inagao {isica.

E’ apenas um meio para aperfeicoar o individuo;
nioc é um fim.

L' “scgmentar’, isto & decompée o corpo em vi-
rias partes que sao exercitadas scparadamcnte e cada
uma de per si. Esta divisdao permite beneficiar toda
a economia, sem excluir os efeitos do exercicio.

Todos os exercicios que possam violentar o orga-
nismo sio cuidedossmente afastados: o esforgo, o es-
gotamento e a ladiga exagerados sdo evitados.

A ginfistica sufca {ortiflica sobretudo os musculos
extensores, que, na vida corrente, tém menos ocasido
de serem exercitedos que os {lexores: cxagerando a
parte consagrada aos movimentos de extensdo dorsal,
péde ocasionar enseladuras lombares.

O método ¢ mais educativo que desportivo e pri-
tico; sua influencia sébre a destreza, o moral e a forga
& menos ativa que a do [1ancés e menos procurada que
os cfettos ligiénico e estético.

Os cxercicios desportives, alléticas e priticos, todos
os movimentos nio analisiveis nio sio executodos
sendoféra dalicio; estaserve para 'preparsr’’ o homem
rara todos vs exercicios recreativos e utilitirios.

O método de Ling ¢ baseado sébre o scntimento
do dever ¢ da razio. O ginasta trabalha para acrescer
seu capital fisico ¢ nio para se distrair. £’ auxiliado
néste objetivo pela energia comunicativa de seus ins-
trutores, que possuem OStima bagagem cientifica.

FRANCES

O método francés empresta relativa importancia
z0s movimentos artificials e corretivos, que nao ocu-
pam sendo !y da licio.

Utiliza, como processo de aperfeigoamento, o3
“exercicios naturais’ que sio ao mesmo tempo uti-
litéirios.

Esta giniistica ¢ as mesmo tempo um meio e um
fim.

A reproducao dos 4tos do homem primevo propée
a dar 2o ginasta moderno as qualidades lisicas dos seus
antepassados primitivos.

Certos exercicios sdo violentos: levantar fardos.
trepar sem auxilio das pernas, corridas de 400 a 1.000
metros; provocam o esforgo e o cansago. A vigilancia
do médico ¢ a formagao dos grupos homegéneos evi-
tario os acidentes e a estafa.

Desenvolve tanto os flexores, como os extensores,
sendo mats.

A academia do ginasta francés serd, 4s vezes,
menos corréta gque a do suéco; constatam-se algumas
vezes naquéle certas deformagdes: espaduas paia frente,
predominancia dos peitarais sébre os dorsais.

Sua influencia estética e higienica & menor que
a do suéco: 0s movimentos artificiais sio igualmente
de qualidade inferior.

Os exercicios desportivos € priticos sdo cxecutados
em grande escala.

O método é mais esportive e utilitirio que edu-
cativo.

Como consequéncia da extrema variedade dos
exercicios de destreza ¢ audicia que compreende, o
método froncés exerce uma grande influencia econo-
mica ¢ moral.

Mais variado e mais recreativo, ¢ baseado no amor
prépric e na alegria do temperamento latino.

A doutrina & eclética e tirou Inultos exercicios do
método suéeo: o plano geral da ligdo, o5 movimentos
respiratdrios, etc.



METODO SUECO

Trabalho muscular, de preferencia no vécuo
(Teoria tréfica) (1)

Trabalho musculer “‘contra uma resistencia va-
riavel” durante o movimento (lei de Schwapn).

Desenvolvimento obtido pela frequencia dos mo-
vimentos.

Movimentos executados com lentidio {acoes
troficas).

Movimentos executados com grende energie —
grende intensidede de contracio.

METODO FISIOLOGICO

Trabalho muscular nas condigées de pressdo
osmética crescente (Teoria fisica).

Trabalho muscular contra uma resistencia cons«
tante, durante o movimento.

Desenvolvimento obtido pela qualidade dos
esforcos.

Movimentos executedos com velocidade média,
de tal sorte que a contracado ndo seja uma contragio
balistica, afim de evitar uma maicr despésa energé-
tica_indtil, em consequéncia do trabalho estéril do
equilibrio.

Movimentos executados com a energia estrita-
mente necessiirta 4 execucio do movimento (para
nao fazer despése de energia sob a férma de calor —
excretum).

A obra do Dr. Champtassin, em consequencia mesmo do seu aspécto um pouco &ri-
do e muito cientifico para o piblico em geral, nao teve a divulgacio que merecia. Contudo,
a anélise que faz da maneira de executar os movimentos do método suéco & sébia, judiciosa

d e autoridade inegavel.

17 A teoria trofica do desenvolvimento muscular preconiza o desenvolvimento de um musculo ‘redagcgiz) cu sua volta
funcional (terapéutica; pelo aumento da circulagio local. O movimento tréfico é entio um movimento frequente e a multiplicidade dos
musculos tem Muito mais importancie que a qualidade do esférge. E' por isso que a maior parte dos movimentos sio de cariter
livre, 18to &, nos quais o péso do membro & a dnica resistencia a vencer pelo mgsculo: sio movimenlos no vicuo.

Ora, Claude Bernard. Ludwig, Chauveau, Kaufmann demonstraram que o afluxo sanguinec aumenta realmente no mus-
culo em trabzalho e ¢ admitido que 4 atividade fisiologica do masculo ¢ acompanhada de uma enorme vaso-dilatagdo. e que esta vaso.
dilatagio, estabelecida no injcio do funcicnamento, desaparece insensivelmente, quando o misculo comeca a voltar v seu estado de re-
pousd. Estes fenomznos de vain-dilutagio apresentam entio um carater essencialmente tempordrio ¢ nio tém nenhuma relagéo com
os fenomenes intimos que se produzem nas células musculares, durante a contragio dos misculos “‘com predugao de trabalko meca-

nico verdadeiro” ¢ que sdo de natureza csmética,

E’ preciso, por consequencia, abandonar, per inexdta, a opiniac daquéles que pensum que © afluxo sanguineo operado num

misculo pelo movimento frequente, deve desenvolvi-lo.



A Educacio Fisica na Universideds da Califomia

A direzic dos toracios inter-universitirios estd confizda,
na Universidade da Califémia, a uma crganizacio denominada
“Estudantes A:zsociados da Universidade da Calilémiz” que
controla e orienta os diretores, treinadores. gerentes, atiétas,
campos, égquipes ¢ administra [inanceiramente o futebél, basque-
tehal. tenis. base-ball e remo.

Os dezartamentos de educecio fisica para homens & mu-
Theres fazem parie integrante da Universidads que os firancia,
segundo as possibilidades da ocasifo, do mesmo medo que aos
outros departamentos de discipliras teéricas, como Latim, Ma-
temitica, etc. O tim principal dos departamentos de educagao
fisica & estimular os estudantes a tomarem parte em toda sorte
de desportas atléticos, e tambem incrementar e uuxiliar as or-
ganizagdes com bim =ducacional bem definicdo, que procurem
desenvolver o atlétismo. Assim constituido, o Departamento
de Fducagiio Fisica para homens organiza teams inter-univer-
sitirios de box, luta, esgrima, ginastica. pelota, ete. Conquanto
&ates desportos sejam considerados secundarios, por nac serem
rendosos sob o ponte de vista monetario. o Departamento tra-
ta-os com carinho, encarando-os sob o ponto de vista educa-
cional, pelos bons habitos fisicor que criam e pelo interesse que
despertam na mocidade

Sho dignos de nota o conceito em que, npa Universidade da
Califérnia, é tida a Educagio Fisica e 0s métodos ia empregados
para atingir oa fins educacionais.

Os processos da evolugio natural deram ao homem um
corpo capacitado para viver sob as exigencias de um ambiente
fisico que demande severos eslorcos musculares. Mas o ambi-
eate artiticial no qual vive hoje ¢ homem, exigindo-lhe mais
atividade mental do que fisica, tende u conduzi-lo erradamente,
seja a descuidar-se, seja a abusar de suas t8r¢as fisicas. Pouco
tem, entretanto, variado o mecanismo fundamental do homem,
que continda solicitando o estimulo de uma atividade vigorosa,
nio 80 para conservar a sua eficiencia fisica, como tambem para
realizar as possibilidades mAximas gue o individuo procura,
visando a felicidade, eslérgo intelectual, perspicicia, ordem, etc.

Sob as atusis condigses da vida sedentéria, poucos sao os
que sentem prazer e se entusiasmam pelo simplesfato de viverem.
F. e3sa alegria da vida, 856 por viver, & a regra entre aquéles que
$i0 vigorosas e fisicamente ativos. Um metabolismo lento, uma
adiposidade, uma tadiga mental, umna neurastenia, uma velhice
prematura, tudo isto & tributo que o homem modernao, civili-
zado, paga por sua sedentariedade. A falta de atividade fisjca,
além de enfraguecer materialmente © organismo, contribie
sobre-maneira para debilitar a firmeza moral e embotar os sen-
tidos. O sedentario € menocs sensivel aos prazeres, nmienos espi-
ritual, menos disciplinade ¢ menos varonil.

O propdsito geral da educacgio fisica Jdeve ser, por isso, pro-
‘vocar o gosto pelo estdrqo, o desenvolvimento da destreza e de
habitos ativos, que firmem no individuo as suas possibilidades
fisicas e » interesse por uma vida dinamica.

A educagio fisica. concebida e administrada com proprie-
dade. deve lormar sé:res vigorosos, ativos, fisicamente atraentes,
inspirados com entusirsmo cm tudo que péde ser classificado
como '‘desportive’’ em qualquer situagio da vida. Assim, as
mulheres, por exemplo, serso mais femininas, pela beleza e graga,
— tantc de seu corpo, como de seu espirito— e os homens, mais
varonis, por seu zelo no exercicio, sua conciencia de férga e sua
apreciagao da alegria que se encontra na generosidade e na ati-
vidade.

Vista em conjunto, a educagiio fisica pode, em termos mais
amplos, ser definida como um processe educaciogal que visa,
nio 86 0 mecanismo fisico, mas a totalidade do individue, por
meio do mecanismo fisico. Em suma, "educagao particular de
fisico, ¢ gerzl, por mieio do {isico’.

(

Os instrumentos da educacio fisica 380, em esséncia. as
atividades fisicas ¢ o modo fundamental de encarar seus varios
objetivos deve ser o sadio ensinamento da destreza fisica e sua
devida aplicagzo individual e coletiva.

O inteligente desenvolvimento da forca e da destreza fi-
sicas como objetivos primordiais ¢ fundamentais da edicagio
fisica, nio significa. de moco algum, que se deva descuidar de
quaisquer outros fins frequentemente citados, pois, na reali-
dade. ¢stes outros fins se corseguem. com mais facilidade e com
melkor éxito, quando 840 considerados como secundérios e ac-
denteis no prccesso da educacio fisica.

[De tato, concenirar todas as atengdes para uma ou vérias
contribuigoes acidenta.s da educagio Iisica. importa em relegar
para um plane secundario o fim principal.

Okjetivos como a sadde, o porte, o vighr organico, o desen-
volvimento mental e social tambem pertencem a outros depar-
tamentos da organiza¢io educacional, que muitas vezes os rea-
lizam com mais facilidade que o departamento de educacio
fisica.

A saide, por exemplo, deve ser considerada como uma
responsabilidade que ¢ programa da educagiio fisica deve as-
sumir, mas nio como uma fungdo administrativa exclusiva da
educagdo fisica. Todos os departamentos da Universidade par-
ticipam desta responsabilidade.

Por ocutro lado, a organizagic das atividades fisicas, que
compete ao departamento de educacao fisica, interessa tambem
aos médicos escolares, que tém como atribuicic a prevengdo
de acidentes. evitando que © enfermo ou feride sofra por agdo
dos exercicios. Tanto os instrutores de educacio fisica, como
todos os demais professores, devem estar alerta, em observacio,
para, quando se apresente qualquer sinal de doenca em algum
nstruende. comunica-lo incontinenti ao Servigo de Sadde.

A tarefa principal da Educacéo Fisica deve comecar onde
termina a atividade clinica, tomande entdo o individuo sgo,
para realizar a sua melher contribuicdo, que ¢ promover o0 bem
estar, melhorar a saqde, assim condicicnando o prazer de viver
e a posse de uma méquina fisica eticiente, dextra e vigorosa.

51 € considerada sob o ponto de vista da educacio do ca-
rater, da formagic de um animal hatil e ativo, com amor aos
tiros de recreagio {isica savdiveis, — péde-se esperar que di-
minuam automaticemente as oportunidades de se formarem
habitos indesejaveis e que se incentive um 836 reajustamento
moral. Tambem ¢ evidente Gue a inteligente administracao dos
desportos péde eliminar iniluéncias negativas e reafirmar muitas
positivas que se relacicnam com o desenvolvimento do justo
e sadio conceito do que, na realidade, é o verdadeiro "espirito
desportivo’’ na condute fesscal

A satde, o perie, o vigdr organico, a discipbina, o desen-
volvimento moral e social, podem assim, até certo fonto, ser
aceitos com entusiasme, ccmro coisas das quais nao se péde
precindir, cemo coisas das quais se podem obter magnilicos
resultados no impertante terrene da cooperagao. quando toda
a organzacio da educagdo fisica esid corretamente concebida
e admainistrada.

O problema, entio, de desenvolver um planc de educacac
fisica para estudantes universitirios consiste na implantagio
de processos que favorccam a realizacio dos valeres ja mencio-
nados.

O Departamentoe de Educagiao Fisica Masculina na Uni-
versidade da Califérnia emmpreendeu 2 tarela de recrganizar

(1] Ne.te artige, & torando mais extensa o significade da expresio
HEdueacio Fia abrange todos oi ramoa dos desportos atléticos ¢ mais
alpuna bido atitticos,
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o trabalho, de acérdo com os fins acima indicados, no ano de
1915. Cabe aqui um ligeiro resumo histérico, para explicar a
evolugao da Educagao Fisica nesta Universidade.

A Educaciio Fisica foi intreduzida no programa univer-
sithrio em 1888 e se fez matéria obrigatoiia em 1889, exigindo-se
um curso de dois anos, com cinco aulas por semana, Nesta época,
tinha a denominagic de “curso de cultura figica” e estava sob
a dire¢io do Dr. Frank Howard Payne.

Estava incluido néste curso ¢ treinamento ou “eultura’’
do corpo, pelos beneficios que, naqué'le tempo, se julgavam obter
por meio da variedade de exercicios ginasticos, que consistiam
em calistenia, exercicios em aparelhos leves e mancbras em apa-
relhos pesados. O conceito ca cultura fisica, como fatér de sande,
era natural e légico, pois a maior parte da gente de entio consi-
derava os resultados fisiolégices do exercicios (intensificagio
da circulagio, transpiragao, respiragao profunda; como as me-
didas mais cletivas possiveis da “'medicina preventiva’,

De fato, na maior parte das nossas universidades, a his
toria das atividades no campo da higiene e da medicina preven-
tiva, pode ser explicada por éste conceito erroneo de que o exer-
cicio. a transpiragio e o estado fisico desenvolvido por meic da
atividade sistematica muscular sio os fatdres e3senciais, tanto
da prevengio, como da cura das enfermidades. Ainda hoje, se
encontram requentemente muitos atlétas aficionados que pre-
tendem curar-se de um resfriado, agasalhando-se com muita
roupa e praticando exercicios violentos, Encontram-se tambem
muitos professores de educagio {isica aue pretenc.!em levar a
cabo a profilaxia ou corregao de defeitos corporais, por y.nelo
da instrucio, em massa, doe chamados exercicios corretivos.

E notavel o grande desenvolvimento que ultimamente
tiveram os vonhecimentos sobre Imunclogia, Epidemiclogia,
Medicina Preventiva, Ortoredia e Nutrigao, conhecimentcs
#stes que restringiram, ce certo modo, a agio do exercicio mus-
culay como fatér de melhora da satade. Isto quer dizer que ©
exercicio muscular j&4 néo & mais aquela panacéa que servia
para a cura de todas as doengas, como se cria outr'ora.

A organizagio militar da educecao fisica nunca fuil?)opular
entre a juventude americana, ¢ durante muitos anos a Fultum
fisica’’ ensinada nas escolas ¢ universidades era ‘s,lnomma: .dc
“tortura fisica . Nésse tempo, a “cultura tsica ‘:e.xumc;os
ginasticos! exigida na Universidade da Calilémia, c imposta.
como era, QuUatro vezes por sermana, no momento algido do pe-
ricdo de descango e recreio, demonstrou ser uma csrga pe-
sada e {astidicsa para a maioria dos universitarios, O re‘sulta.do
era que ninguem ia ao ginasio. a nido ser quande as e:ugér.t:las.i
da instrugdo o impunham.ro principal valér déste método foi
obrigar os estudantes dos primeiros apos a tomarem banhcs
quatro vezes por semana. ) . -

O resultado tinal déste sistema era inconiveéniente, pols
gue era fundamentalmente um métedo ierrenho, que exigia
tanto do que tinha propensoes para 0s exercicics, ccme do gue
nia os tinha. Obrigava-os, a todos, indistintamente. 4 préatica
diaria de um exercicio rotineiro, para conseguir suposios valores
higiénicos, eriando assim um ambiente adverso ac métedo e
predispondo os alunos a se esquivarem, para sempre. de qualquer
treinamento {isico verdladeiro cu de qualquer outra f:oisa que
se relacionasse com gindsic.

Enquanto isto, crescia por todo o pais o interesse nelos
jogos. desportos e organizagdes atléticas. Comegaram & orga-
nizar-se teams de futebdl e atlétismo nas escolas, associagbes
e universidades, e o movimento recentemente iniciado das Pragas
de Despdrlos comegou a ganhar lcrreno através dos Estados
Unidoe. O desenvolvimento dos torneics atléticos na Univer-
sidade da Califérnia trouxe desde logo como resultado a cons-
tituigao da “‘cultura fisica'’ por meio do “‘treinamento atlético’’
nas estacoes do ano correspondentes ao desporto, para 0s estu-
dantes que se interessavam pelo atlétismo € que possuiam con-
digdes para competir nos torneios.

Até certo ponto, isto aliviou a situagioc dos atlétas;) entre-
tanto, continuava-se exigindo, até aos mais 4ptos. os indigestos
exercicios ginasticos habituais, durante o periodo em que nioc
tomavam parte nas competigdes atléticas. Desta gindstica, s6

ficavam livres mesmo uns poucos atlétas, cujas condigdes per-
mitiam tomar parle em trés ou mais desportos.

Ora, éste sistdma carecin evidentemente de logica e ndo
encontrava bése nos saos principios educacionais,

Durante os anos de 1900 a 1915, os conceitos que, na Uni-
versidade, havia sébre safide ¢ educagio se esclareceram e se
firmaram.

Estabeleceu-se um Departamento de Higiene. Quanto
mos servigos do Hospital da Universidade, foram ampliados
e se extenderam grandemente em 1906, sob a diregio do Dr.
George Reinhart.

O Dr. Reinhart fez sua carreira médica, atuando ao mesmo

tempo como leader no ginisio da Universidade. Baseado em
sua experiéncia no Departamento de Educagio Fisica, opinou
francamente que ela demonstrara que havia utn campo de ati-
vidade essencialmente distinto, que precisava ser desenvolvido,
si se quizesse que a saide dos universitarios [osse vitalmente
influenciada e que & instrugae cientifica fosse realizada de acérdo
com os principios da higiene moderna. :
" Consequentemente, néo era légico que ¢ Departamento
de Educagio Fisica continuasse assumindo a diregio € o con-
tréle da sadde e instrugdo, mesmo supondo Gue as suas pra.
ticas musculares tivessem o poder de prevenir e curar doecngas
— atribui¢des que lhe competiram durante muito tempo.

O novo conceito da Educacao Fisica.

Q problema do Departamento consistia em organizar pro-
gramas de modo tal que os estudantes pudessem obter condigdes
tisicas concretas que lhes melhorasse a educagiic, que lhes me-
lhorasse a preparagao para os trabalhos e prezeres da vida,

Os jovens gue ingressavam na Universidade da Califémia
levavam potencialmente cons’ge capacidades para desenvol-
vimento em varias atividades, de onde se via claiamente que
a missgo da Universidade era ajudar a realivagiio de tedas eszas
potencia’idades, jossem elas de natureza tisica, psiquica ou so-
cial. Reconhecia-se, naturalmente, gue a finalidade {undameniai
da Universidade era incrementar o desenvolvimento intelectual
de seus estudantes. Mas nao era razcavel gue se deixasse de lado
a necessidade de cooperar para a obtengdo de crganismos sa-
dios e fisicamente capazes, assim como a importancia de inculcar
habitos saudiaveiz, no decorrer do propésito fundamental de
preparagac intelectual, E

A Universidade possuia um proces:to de classificagao para
os alunos que iam sendo admitidos. Para as disciplinas de ordem
puramente intelectual, a tareta se tornava facil: com os certi-
ficados de aproveitamento que os candidatcs traziam e com um
exame de admissao, tudo corria sem dificuldades. Mas para a
educacio fisica. o problema era mails complexo, Era preciso.
além de determrinar o estado de saide e a capacidadc de seu me-
canismo fisico rara poder designar-lhes as classes de gindstica
correspondentes, — alguma coisa de mais 1mportante, gque
era despertar no estudunte o interesse por suas proprias possi-
bilidades fisicas ¢ o_desejo de desenvolver habitos de recreagio
construtivos que lhes auxiliassem a assegurar um futuro vigér.
interesse e prazer na vida.

Organizaram-se entdo, provas que demonstraram constituir
um verdadeiro estimulo para as possibtlidades fisicas dos estu-
dantes, provas essas que permitiam jormular uma bise para a
classificngao légica dos jovens, assin: indicande-se devidamente
uma ou vitrias das dezesseis atividades que o prcgrama univer-
sitrio oferece.

O processo adotado para promover a educagdo fisica na
Universidade de California tem por bése a presungao de que
ninguem péde ser -considerado “‘tisicamente educade’’ pelo
simples fito de possuivr um organismo sadio. S6 se considera
fis.camente educado o individuo sio que possuir um corpe ades-
trado para as atividades paturais ¢ correntes. devendo esiar,
ap mesmo tempo, imbuido désse peculiar “espirito de jégo”
e cavalheirismo que 56 se obtem, por meio da competi¢do ar-
dorosa e lenaz, porém, generosa, Néste conceito, devia-ge ter
sempre em MmeNte que © espirito essencial para o verdadeiro



desportista exigia que se tomasse fundamentalmente em consi-
derag@o o comportamento de todos.

Mas os rasgos de cariter, muito importantes na educa;éo
desportiva, nio se prestavam a ser medidos quantitativamente.
Tornava-se necessario, entao, para medir © progresso néste san-
tido. determinar medidas que puzessem em prova a destreza
e a capacidade fisica, e organizar provas que, eom muita pro-
babilidade, apelariam para a imaginagio dos estudantes e os
incitariam a uma recreagdo fisica vigorosa.

Ae considsracdes filosoficas gque fundamentaram a orga-
nizagao dos tesis de eficiéncia fisica podem resumir-se no seguinte-
si a educaciio geral prepara o hiomem para o3 problemas gerais
da vida, a educagao fisica deve tornar o homem vigaroso, paru
enfrentar as exigencias fisicas que poderio apresentar-se em sua
vida quotidiana e nos desportos.

Nestas consideragdes. levava-se em conta que as exigencias
fisicas da vida ordinéria de alguns individuas consistia apenas
em manter a sadde e o vighr necessario para uma vida seden-
taria, fisicamente mondtona, Mas o sedentirio podia. inespe-
radamente, vér-se em alguma emergencia que exigisse cerlo
grau de destreza tisica, € ere preziso que éle estivesse prevenido.
Quunio ao homem de aventuras, o homemn ativo, o homem dos
desportos, &sse teria uma necessidade primordial de uma edu-
caciio fisica que lThe assegurasse o éxito na prossecugdo de seus
propositos.

De um modo geral, parece logico que cada homem deve
ter, pelo menos, um fisico aceitivel. Salvo raras excecdes, os
estudantes sempre se mostravam desejpsos de desenvolver um
corpo férte e destro.

O apélo foi feito entao. tendo estas razdes em vista, e as
provas fiaicas que se organizaram, foram concebidas sob a pre-
sungio de que um homem, para ser fisicamente educado, deve
ser fisicamente eficiente, isto €, deve estar preparado para en-
frentar com éxite as emergéncias lisicas, que com frequéncia
pédem apresentar-se a0 homem vigoroso, aventureiro ¢ amante
do desporta.

Eficiéncia Fisica

Analizando os problemas fisicos que provavelmente podem
apresentar-se ac homem ativo, concordou-se em estabelecer
trés tipoa de provas lisicas, como essenciais:

Em primeito lugar, considera-se que o homem tem gue
estar preparado para mower-se com rapidez, precisio e efetivi-
dade, em caso de acidente e tem tambem gue possuir essas qua-
lidades, si quer encontrar prazer na pratica dos desportos. Para
comprovar praticamente sua habilidade no que se relaciona
com a coordenagio muscular, estabeleceu-se uma prova de agi-
lidade que compreendia cinco parte: correr, saltar, saltar valas,
trapar e cair.

Em segundo lugar, era l6gico que um homem gue estivesse
preparado pars repelir fisicamente qualguer agressio corporal
ou moral, possuisse confianca em si mesmo, gualidade necessaria
para reprimir insultos que algum insolente lhe dirigisse. E'claro
tambem que o conhecimento dos golpes de ataque e defeza,
adquiridos em instrucao metddica, tenderia a desenvolver o
contrdle de si mesmo. dando-lhe calma e sangue frio nos
maomentos criticos acima aludidos. Para isto, organizaram-se
“*provas de defeza’’, que permitiam avaliar a habilidade do es-
tudante como boxeador ou lutador, tanto no ponto dé vista
fisico, como moral, observando-se sistematicamente ¢ desenvol-
vimento do auto-dominio e do contrdle proprio, qualidade fun-
damental para ser um bom combatente, um verdadeiro cava-
lheiro e um bom desportista.

Em terceiro lugar, era evidente gue todos 0s homens, fossem
aventureiros, amantes da vida mgreste ou desportistas, deve-
riam estar em condi¢des para afrontarem qualquer emergéncia
gue exigisse habilidade de natacio e pratica de salvamento
para casos de acidentes. '
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Reconhecia-se o perigo que a agua oferece a certas peseoas,
e dificilmente se concebe que um homem possa ficar impassivel,
sem arriscar-se, enquanto a morte se acérca de alguem que se
afoga.

Considerando que todo homem deve estar preparado para
uma emergéncia déstas, o Departamento incluiu uma prova
de natagio, na qual se veria a capacidade de individuo néste
ramo desportive e utilitirio. Esta prova consistia em nados
de velocidade, nados de resistencia. técnica do salvamento e
socorros de urgéncia aos afogados.

E interessante notar que 850 estudantes gque receberam
instrucao de salvamente na Universidade da Califémia. mere-
ceram os certificados correspondentes da Cruz Vermelha

A orientagdo que preside os trabathos na Universidade da Ca-
l:{é-nia concorda plenamente com u nossa orientagio. no Centro
Ailitar de Educagao Fisica. Do mesmo modo que nés, na re-
ferida Universidude nio consideram completa a educacio fi-
sica, quando apenas o homem conseguiu sadde, forga e beleza
corporal. F! preciso que &e saiba explorar, com eficiéncia, todas
as suas gualidades fisicas, toda vez gue as exigéncias e as neces-
sidades sociais o determinarem.

A sua concepgio. nitidamente ulilitaria, € desenvolvida
e explorada no mais alto griu pelos desportos individuais e co-
letivos, elementos de que fazemos real aplicagdo, procuranda,
como os americanos, tirar todo o partido sob o ponto de vista
educacional, Visamos o desenveolvimento harmonioso do corpo
e a exploragio de todas as qualidades fisicas e morais, que cons-
tituem o aperfeigpamento real da natureza humana.


MARCELO SALEM


Fin absoltio, ndo terei a pretensio de QuUEeLeT ex-
crever tearins novas sobre esta prova, mas sim, dizer
unteamente da experiencia que terho tido e, pelas
transigoes que tém passado meus treives, 4 medida
que se passam os anos, tentardo porianio suxiline
mens companheiros mais novos de prova, pura que‘
tenham ja & sua frente vm eamivho welhor, nio en-
contrando portanto as difienldades que eu encontrei.

A corrida de barreirns 6
wna prove essencialimente 16-
entea, arifstica quasi, reque-
rendo por isso além da pa-
ciencia de que os 1:déins sdo
dotados, o estudo minucioso
de certos detalhes e movi-
nmentos que, quasi impereep-
tiveis, quando  corrigidos,
tornam-se mais desembara-
¢ados, diminuindo aesmeo al-
guns quinios de segundo,

1Y wma prova que re-
quermuita tenacidade e fdrea
de vontade.

Assim, desde 1927, me
emprego nesta prova e, s6—
niente depois de 6 anos de
um treino intensivo, quando
me supunha ji no i mde wna
jorrada em que, para a fren—
te, sdomenle n quéda verii-
ginosa de um preeipicio aco-
lheria  meus passor, tive a
enorme surprésn de  nova-
mente aclararem-se os  hori-
zontes, paria que # esirada se
tornasse hén e pudesse tri-
Iha-la calmamente.

— I} porque ?

— Devido a um exvudo
detalhade de meus movimen-
s, em oque ful busear, na
agdo de meus bhragos, o se-
gredo dox quinies de segun—
dos que diminui e, partindo
désie ponio inicial que natu-
raJinetite me corrigiu o posi- -
¢io do ironco, o ataque da perna, insintivineste
foi a passagem melhorada,

fara se ter bom resultado, ¢ logico que dependeri
tambem de boa passagem, mas que tdo mais perfeitn
seri quanto maior for a velocidade.

Esita, ¢ uma das condigoes, porém, nio basta,
porque o individuo que se atira sdbre mna barreira
somente com sua velocidade (por maior que seja) sem
preocupar-s¢ com o movimen{os ¢ com i Sua razio
de ser, sem estabelecer ligagoes, foreosamente nio
obterd bons resultados,

Tenente Silvio de Magalhides Padilha

Cem a pratiea, entdo, fremos agir pelo sub-con-
cierte, eraando assim o homem na parie principal da
preva que ¢ o automatismio,

Nean fiwe, entiio, é que iremos bater na veloei-
dade ivicinl, 1o sMaque & primeira burreira em (que o
léin deveri agir como se estivesse em uma corrida
TS, Semopreocupar-se com obsiacvlos, serdo a pas-
sigent sdmente VUL Passo nuus enérgico que os outros,

Comecemos pela partida:
A saida deverd ser (7o rapida
quanto possivel, com movi-
mento bastante endrgico dos
bragos eomo em uma corrida
de 100 ms.

O alague devera ser feito
sem saltar, 4 disoascia de
um passo lorgo, devendo o
perna de trds manter-se o
s6lo até o momento em que u
outra comega a transpir o
obsticulo. O irenco nio Je-
verdinelirar-se dando um ar-
raneo para fris ¢ sim man—
ter-se Lo mesmo angulo da
corrida,

A acio serd quasi que
somente e brago o perra,
sendo que aquéle ¢ de uma
imporiancia captial, porque
déle ird depender a béa ou
ma quédu apds a barreira, 1al
como o ironeo toreido que
per 8Us Vez ocasionard a -
certeza dos passos ¢ uma cor-
rida sinuosa,  havendo por-
tanto perdi de tempo, de e-
nergia e chegardo mais longe
ou mais perto da barreirn,

A passagem deve ser tdo
remie quilio possivel, sendo
que o sua quéda ndo deverd
ter um cheque 1o solo, com
troneo-para iris o sy com o
mesmo  avgulo  de antes da
passagem, bio havendo pa—
radas e sim comtinuidade de
movitenios.

A barreita rao seri salfede ¢ sun passadu, sendo
aue o guéda da perna da frente deveri aleancar o s6lo
no miximo a v distancia igual & do altury da bar-
reira.

Depois do ultimo obsteulo, sio os bracoz que
mils WA Vez VAo enirar em agio con muita rapidez
¢ erorgia.

Fstes sito os principais detalhes.

Quanto ao treir amenio, ndo me proporei tambem
a trugii-lo, porquanto acho que esid no caso de que,
para o mestno mal, hi virios remedios.



110 METROS DE BARREIRAS

Nio tenho um treinamenio cerno e, eada um deve
ter o seu, porque revhum de nds ¢ maquina; iveino
quando tenho voniade, de acérde com o meu orga-
nisnio, sem exgouid-lo e nio exiginde déle o que lhe
podera falinr.

Beve-se pois evitar contrariar o organismo, for-
cando-o.

A {ituly de curiesidade, darel o treino de uma se-
mana, pois 08 escreve sempre, depois de os ter termi-
nado, si bem aue nunen consiga repeti-los ignalmente.
todas ns semanas, awnentando ou diminuindo de in-
tensidade de acdrdo com a disposi¢io.

3.2 feira — b rétas, procurando levantar hem os joe-
lhos, sendo que nos intervalos de 2 e 2
levantar um haltére nfio muilo pesado.
b passagens: uma de pdé, outra ajoelhado
gobre uma barrcirn, umna sobre duas, ¢
duas sobre ires. Exercicios preparatérios
para barreiras; 6 saidas, sendo 3 frocas
¢ 3 comn tiro respeciivamente de 20, 30
¢ 50 metros.

43 feira — Pétaselevaniamento de haltéres; 6 saidas,
sendo 3 fraeas o 3 fortes de 20 metros;
3 passagens: uma de pé sdbre uma bar-
reira e dois tiros de 60 metros barreiras,
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5.2 Jeira — Rétas e levantamento de huliéres; 3 safdas
fracas ¢ 3 Tortes aié 10 metros. Exercicios
de harreira, Passagem e pé de uma bar-
reira e 5 vezes sObre 3. U <iro de 150 ms.
rasos. Uma volla de vagar, levaniando
os juelhos alé no pelio,

G2 ferra — Réwas ¢ levantamenio de haliéres; 3 saidas
fracas e 3 Tories de 20 meiros, Passar uma
barreira, saindo em pé ¢ 5 iiros s6bre 3
barreiras, 3 volias de vagar.

Domingo — Esquentar bem. Iixercicios de barveiras.
Firo de 110 meiros; 300 meiros de passo
largo. Uma volta de vagar, procwrando
levantar bem os joelhos 4 altura do peilo.

Alguns exercicios preparalérios — Sentado, pernas
afastadas, ponta dos pés para dentro, bragos exien-
didos para frente, flexionar varias vezes o tronco e,
sl possivel, eom um companheiro forcando nas costas.

Sentado: pernas etn angulo réto, brago procurando
passar a ponta dos pés, levantando, em cada movi-
mento, a ponta do pé esquerdo.

Levantar a perna bem alio e bem esticada de en-
contro a wmma arvore, muro ou ontro apdio qualquer
para forgi-la,





