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E sTAO ainda vivendo no espirifo de todos os
povos as Gltimas Qlimpiadas realizadas em Rerlim.
Vivendoe em cada um de nds, porque todos noés
acompanhamos com entusgizasmo o desenrolar de
todas as suas sensacionais realizacdes. Mag entre
.08 jovens brasileiros que cultivam e aplaudem a
educacio fisica, que vibraram acompanhando de
longe as Olimpiadas, quantos poderiam afirmar
conhecerem o verdadeirp sentido dessa palavra, a
“verdadeira finalidade désses jogos magnificos, o
sentido, enfim, da beleza olimpica, imorializando
na civilizacio mundial as espléndidas festas gre-
was de ha trés mil anos 7

A pequena cidade de Olimpia, cujo nome se
projeta através do tempo como berco dessas cele-
bracbes atlélicas, 14 esta, silenciosa e calma, ader-

mecida sdbre os louros que a poateridade renova -

gempre ¢ que ndo deixari murchar. A razio fun-
damental dessa imortalidade, o sdpro de vida gue
mantém frescas e verdes as folhas da corda olim-
" pica, sobre a fronte dos atletas do passado, é essa
mesma beleza olimpica gue ndo era g6 do corpo
- nem s6 do espirite, mas formada pela prépria har-
“monia humana ideal de poetas e de governantes,
simbolo de um poveo incomparivel na hisiéria de
~todos os povos.
' A idéia de fazer reviver o eaplendor dos Jogos
OllmDICOS, incentivando o cultivoe dos "exercicios
- mais variadose criando; ao mesmo tempo, um pre-
texto pars a exaltacdoe de grandeq e belas virtudes
-— g lealdade, a coragem serena, o espirito de co-
operagao, — foi uma das mais fecundas para a hos-

_ sa éra, tho inquieta e tic atordoada de problemas .
Prova-o eloquentetnente.o ',
verdadeiro oasis que constituiu na Eurgpa armad,a_.

politicos e materiais.

[

em guerra, torturada e viclenta, dilacerada por
- ambicbes sem limite, ésse agrupamento pacifico .é
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harmonioso que, na disputa leal de louros ¢ de me-

dalhas, congracava cm torno de um facho simbé-
lico os mais dlstanteq palses e as racas mais dife-
rentes.

Mays o mundoe moderno estd ainda longe, mui-
to longe de se poder considerar a reincarnacio am-
pliada daquela Grécia soberba, que soube elevar o
homem pela harmonia da inteligéncia e do corpe,
da beleza fisica e infelectual, ao nivel mais alto
de tedas as humanas- aspiragdes.

No nosso. pais, os dois problemas de cuja solu-
cio depende essa harmopia, desafiam angustiosa-
mente a nossa tenacidade: o aperfeicoamento da
raca pela cultura fisica e a educdgao do povo no
terreno moral.e intelectual. Si quasi tudo estd por
comecar, parguc ndo faremos a grande tentativa,
promovendo gimultaneamente essas duas impres-
cindiveis formas de educacéo?

Talvés seja como poeta que eu encaro sempre
o exemple da Gréeis; pairande tutelarmente sébre
a nossa insia de progresse e sdébre os planos que
nos cumpre realizat.

E foi.como pOet&que eu senti o meu coracdo
brasileiro vibrar de-emocdo profunda e de ardor
para o trabalho educacional que de nds exigem as
novas geracies degta terra moca, ao pisar pela pri-
meira vez a doce-terra helénica, ao escalar os de-
graus que conduzem ao alto do Acrépole, ao pas-
sar sob _o“front&o olimpico do Partenon, ao tocar
as brancas colu‘na.b dagueles templos, e finalmente,
ao contemplarda ampla arquibancada de marmaore
‘pentélico, .a linha harmoniosa do grande Estidio
'de Atenag — o mesmo em que os efebos gregos se
eX}blam Outrera, belos. e adestrados, fortes e cul-
tos — ﬂpres Vlyas de uma cwlhzagao que nuneca

‘prais 6 mundo poude atingir. :

CARNEIRO DE MENDOW
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111 — ATRAGCAO DOS EXERCICIOS

0 exercicio fisico sera tanto mais
higiénico ¢ salutar, quanto maioer o
prazer eom que fér praticado.

O instrutor devera, pois, esforc¢ar-se
para tornar atraentes as sessdoes de tra-
balho fisico, pela escolha judiciosa de
exercicios variados, frequentemente,
pela introdug¢do dos jogos no momento
oportuno (no decorrer da licdo) e, prin-
cipalmente, pela emula¢do e disposigéo
para o trabalho, que provecari em sua
turma.

0 interésse despertade nos homens
pelos progressos realizades, o desejo
de melhorar o seu estilo, a pritica dos
esportes e dos grandes jogos em ses-
sdes especiais, constituem, enfim, para
o instrutor, meios variados de desen-
volver, nos homens, o gosto pelo exer-
cicio ¢ pela vida ao ar livre.

IV — VERIFICACAO DOS
RESULTADOS

A verifica¢io peridédica dos resulia-
dos da educacdo fisica geréd efetuada
duas veses por ano, no fim do quarto
més e antezs do encerramento do amno
de instrucgiéo, e repousa nos exames cli-
nico, morfo-figiolégico e pratico.

Além disso, 0 médico observari dia-
riamente o3 exercicios sob o ponto de
vieta fistologico e, ajudado pelos ins-
trutores das sub-unidades, executari
mensalmente as pesadas regulamenta-
res,

As tomadas do péso, efetuadas de
preferéncia nas mesmas horas e em uma
balan¢a bem regulada, constituem uma
excelente verificacio da alimentagio e
do exercicio, sendo, por conseguinte,
um meio precioso de informacdo sdbre
o estado geral dos homens.

Nas condigées normais, os recrutas
deverdo aumentar de péso durante os
quatro primeiros meses de instrugéo,
salvo 08 que mpresentarem, por ocasido
da incorporagdo, tecidos revestidos de
gordura.

Uma perda constante exigira um
exame clinico cuidadoso.

Os elementos constante da ficha mor-
fo-fisiologica constituem dados impor-
tantes na verificagdo do treinamento,
mas 86 guardam todo seu valor, quando
colhidos em condigdes muito precisas
e confrontados entre si e com as in-
formacoes fornecidas pelo exame clini-
co.

Em periodo de treinamento atlético-
csportivo, a verifieacdo dos exercicios
sera muito mais frequente e realizada
com maior cuidado. Esta verifica¢io se
fard gtravés dos elementos numéricos
fornecidos pelo aparélhoe circulatério,
quer pals simples tomada do pulso, quer
pelo estudo da pressio arterial. No en-
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tanto, deverd o médico jogar com to-
dos os seus conhecimentos nos casos
que fugirem acs esquemas gerais, para
julgar das condigbes fisicas do indivi-
duo, em face do exercicio muscular in-
tenso e especializado.

Enfim, para seguir 08 progressos rea-
lizados pelos homens normais, no de-

TUnaoAne de DouTnina
Ramo,

correr do seu treinamento,.e assegurar
uma & emulagdo, serfo realizadas pro-
vas priticas ne fim de cada pericdo de
educacdo fisica (17." ¢ 40." semana}.
Os resuitados dessas provas serio con-
signados no verso da propria ficha bio-
métrica, estabelecida por ocasiio da
incorporacio.

QUADRO INDICATIVO DA NATUREZA E DAS CONDICOES

DE EXECUCAO

DAS PROVAS PRATICAS

Natureza das
provas

- r

Resultados
(limite inferior) -

I — Trepar

II - Salto em

altura com im-
pulso.
ITT — Corrida

de 100 metros.

e passar ao apdio
estendido.

14 segundos

Subir 4m,50 de corda (presa ao portico,
galho de Arvore ou viga elevada), sem auxilio
dos pés e das pernax. Partida de pé, as maos
segurando & corda na marca de 1m,50 acima
do solo. Si a distancia entre ésse ponto e o
cimo da corta é inferior a 4m,50, uma marca
indicard o ponto da corda até onde o homem
deve descer (com auxilio das pernas) para
que, na 2.° subida, termine a ascensio impos-
ta. Chegando ao termo da corta, iste &, logo
que uma das mios atinja a barra, é permitidn
o auxilio das pernas para passar ao apdic es-
tendidd. Descida & vontade.

Trés tentativas sido permitidas para cada
uma das alturas: 1m,10, 1m,15, 1m,20 e Im,25.

Efetua-se individualmente.
partida livre.

Posicdo de

IV - Saltec em
disténcia, com im-
pulso.

V — Lanca-'
mento de grana-
das inertes lastra-
das (6560 grs.).

VI — Levantar
e transportar um
fardo de 50 ks.

4m,25 7

35 metros

Cada individuo tem direito a trés saltus,
porém, desde que o limite tenhs sido atingido,
nio € necessiria a execucdo dos demais. A
distincia é medida do 1dltimo contacto do pé
s6bre o sdélo.

Lancamento com o melhor brago, por ba-
lanceamento do corpo, com impulso ou sem
éle. O lanc¢ador ndo deve tocar o solo, além
da base de lan¢camentos. Cada individuo tem
direito a trés langamentos, mas, desde que o
iimite tenha sido atingido, néc é necessiria a
execuc¢do dos demais,

100 ms. em 30
segundos (¢ o m-
preendido o car-

VII — Corrida
de 1.500 ms,

regamento).

6 minutos e 30
segundos.

i

Levantar e transportar livremente, sem
auxilio de espécie alguma. S6 tocar o fardo
apds o sinal de partida.

O fardo serd constituide por um saco
cheio de uma mistura (1/6 de areia e 5/6 de
serragem aproximadamente), tendo Om,80 de
altura e 0m,40 de didmetro. Para evitar o
transvasamento do mesmo, é aconselhdve! en-
cerrid-lo em outro saco, invertendo-se o sentido
das aberturas.

Em pista ou estrada. Percurso em grupos.
Passada livre, porém, regulada por um moni-
tor experimentado, cuja passada deveri ser
regulada a cronémetro, diretamente ou por
indicagio do instrutor.

- —



I —. FOR QUE E' PRECISO CORRER A PE'.

Trata-se da corrida através es campos. Esporte sinl-
ples e natural, que convém a todos, adolescentes ¢ adultos,
com a condigio de sabé-lo dosar.: .

O homem é constituido vantajosamente para correr.
Infelizmente, perdeu com o decorrer dos séculos o habito
de galopar airavés os campos e os bosques. }

Prefere deslocar-se, utilizando meios de locomogiao va-
riados e numerosos, que s¢ The oferecem hoje. Quando che-
g8 & andar um pouco longamente ou a correr algumas cen-
tenas de metros, considera izto como um esférgo extraor-
dinario. Como se cada um de nés ndo devesse, de tempos
em tempos, experimentar o que vale!

Muito freguentemente, no exame do diploma esportivo

popular, numerosos adolescentes e homens de vinte a vinte-

e-cinco anos, sio incapazes de correr um quilémetro no teiu-
po limitado de quatrc minutos. ) )
As provas de salto, lancamento, trepar, eliminam iguel-

mente cerios individuos, mas a corrida de fundo, é&ste exer- |

cicio natural que exige pouca técnica, ndio devia constituir
um obstdculo para um homem em pleno vigor. E’ precizn
que cada um conhe¢a suas possibilidades fisjcas, “€ preciso
conhecer sua resisténcia, a principal das qualidades fisivas,
segundo penso”. Efetivamente, nao é ela sinénimo de vi-
talidade, de saude ? Nao é ela que nos permite viver mais
tempo e obter, nas ocasifes precisas, o maximo rendimento
de nosso corpo ? ’

Porquc existe tanta prevencédo contra ésse exercicio
Lisico, tho simples de praticar, que nao necessitz nenhum
material, nenhum equipamento especial ?

E’ um esporte que nao exige Estddios ou qualquer diz-
positive especial. Os bosques, os prados sdo o dominio do
“Crossman™. A estagio do "Cross-Country” € o inverno.

0O “Cross-Country” em pequena velocidade (porgue ha
¢ Cross dos Campedes, de que falarei mais adiante} traz
uma alegrin considerdvel ao principiante, que experimentsa
o prazer de evoluir livremente na natureza e se sente im-
pregnado, vivificade mesmo, tanto pela acdo fisica como pelo
ar e os efluvios, que o penetram. A pHitica do Cross endu-
rece fisicamente e forma a vontade. Eis porque é preciso
ter ésse exercicio em alta conta, se bem que nido seja um
esporte clegante. ..

Com efeito, antes de se decidir a praticar um esporte,
niao é preciso ver se éle estda na moda, mas considerar sua
utilidade. '

0O “Croszs-Country” tem os seus detratores comoe toda
a atividade. Um dia, certos individuos fizeram esforgos
¢xagerados, outres desprezaram a ginastica médica ou de
formacido, lancaram-s¢ na competigao severa € como sua
saude se ressentiu, em consequéncia, acusou-se 0 _exercicio
que éles praticavam. Quando ze estd entregue a um edu-
cador qualificado, nada ha que temer, porque éle deve saber
dosar a gquantidade de trabalho que convém a cada um.

»

Néste assunto compete aos pais, aos dirigentes e a2o0s educa:

dores nio cometer a tolice de fazer praticar a competicio
esportiva por adolescentes indaptos ou mal preparados.

11 — FORMACAO DO CROSSMAN”.

-

Depois dessas consideragdes gerais, abordemos ¢ nosso
assunto. O *Cross-Country” pratica-se ordinariamente por
equipes de quatro a seis homens: é maneira cldssica no
que concerne As competi¢des. Disputa-se em terrenos va-
riados, compreendendo: prados, caminhos de floresta, terrve-
ros lavrados, picadas, declives, fossos e obsticulos diverscs.
O corredor deve adotar uma técnica e uma passada confor-
me a natureza ¢ o perfil do terreno. Antes de formar um
grupamento homogéneo, é necessiario educar os corredores,
cnsinar-lhes como dever&o proceder em presenca de um de-
terminado terreno ou obstaculo.

Esta formacdo é, na maioria das vezes, negligenciada
nos clubes gue inscrevem precipitadamente, nas competigoes,
individucs cheios de qualidades, mas pouco treinados. Nao
€ de admirar, depois disso, que certas esperangas nav che-
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guem nunca 4 maturidade. Muitas vezes scus esforgos pre-
maturos contrariam seu crescimento e gastam sua energia.
A verdade, em matéria de treinamento, consiste em saber
dosar a quantidade e a férma de trabalho conveniente a
cada individuo. Eis porque, pessoalmente, sou partidario,
antes de tudo, Jduma formacgio individual. Examinemos mais
em detalhe esta questao.

Concedo que é mais agradivel correr em companhia
de alguns camaradas; mas, nesse caso, de um modo absocluto,
€ necessario adotar a passada do menos dotado ou do menos
treinado, afim de nio perdé-lo na estrada e ndc desencora-
ja-lo. As primeiras saidas néo devem nunca degenerar em
competicio e o educador deve, as vezes, lutar contra o amor-
proprio constantemente manifestado por certos individuos.

Um “Crossman” iniciante deve se adstringir & cultura
fisica quotidiana, matutina ou vesperal, afim de preparar
sua musculatura, pernas, coxas, misculos abdominais e par-
ticvilarmente dorsais; deve, ainda, fazer duas sessdes ao ar
livre, por semana, na quinta-feira e no domingo, por exemplo.

‘7 Sempre que tiver ocasiao, deve praticar a marcha ou
“footing” em passada muito rapida, s6bre distancias, va-
riando entre trés e dez quildmetros.

As primeiras sessdes de “Cross-Country” propriamente
dite ndo devem comportar percursos dificeis; o terrenc deve
ser d< preleréncia, planc e a distancia ndo deve ser supe-
rior a dois ou trés quilometros.

No principio, é preciso evitar o esgotamento e a fadiga
excessiva. Trata-se, simplesmente, de habituar os misculos
a um trabalho prolongado. S#c os musculos da barriga-da-
perna, que sdo particularmente solicitados.

Paraielamente, e desde as primeiras saidas, € preciso
cducar a respiragiio; com efeito, na maioria das vezes, antes
que a fadiga chegue, é em consequéncia do exagéro de rps-

piragio que se é obrigade a diminuir e mesmo a parar. O

procvesso elementar, para resistir longo tempo, consiste em
adotar, inicialmente, uma andadura reduzida, depois caden-
ciar volyntariamente os movimentos respiratorios, pela boca,
do seguinte modo: dividir, em dois tempos, a mesma expi-
Yh¢Ao, executando-a sdbre dois passos; o ar deve entrar na-
turalmente pelo nariz nas duas passadas seguintes. A mainr
parte ‘dos iniciantes procede inversamente; favorece dema-
siado a inspiragao durante a corrida; ai esta o érro, porque
€ esta inspira¢iao que aumenta o afogueamento. Assim, ndo
se deve'nunca deixar um lenco na boca durante a corrida,
perque é éste orgido que deve lancar fora o ar vieiado. Ip-
felizmente, nas provas de propaganda reservadas acs inician-
tes, obsdrva-se Trequentemente o uso do lenge na bocea.
.Alguns bons corredores realizam instintivamente esias
expiragies regulares e cadenciadas, faverecendo, assim, o
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funeionamento dos pulmées, do coragio,, gue, diga-se de
passagen, corre-se bem niio porque se possua longas per-
nas, miito musculosas, mas’ sobfetudo porque Be pOSsUE. Uma
boa caixa toréxica, 1st0"e,,um }mfn- coraqaa, bons pulmaées
¢ um sistema nervoso equ:hbrado

le:tando—se o percurse a doiz ou trés quilémetros,’

perseguem-se viarios objetivos:

1. — fortificar oz misculos;

2.° — educar a respiragio e os 6rgdos internos;

3.° — acostumar-se ao esfor¢go e educar a vontade;
4.* — adaptar a técnica do corredor A natureza do ter-

reno e & morfologia do individuo.

Todos estes fins tem grande importéncia.

Trata-se de acostumar o organismo a um género de
trabalho a que éle nao estd habituado. Ao principio, nada
de velocidade, de manutencio, de trem, de violéncia, de es-
fér¢co prolongado, que poderiam gastar o individuo, antes
de forma-lo. O coracio de um corredor iniciante fortifica-
se nas distdncias médias. Se o afogueamento é exagerado
e as faces estdo muito congestionadas, é preferivel mar-
char em passo largo e depois retomar a corrida Iog‘o que se
tenha normalizado. Por todas estas ‘razdes, é preferivel
profbir qualquer luta, qualquer -emula¢io. Correr soézinho,
mas seguindo os conszelhos de um conhecedor. Cada indi-
viduo apresenta um temperamento diferente, que, por con-
sequéncia lhe impbe um trabalho particular.

Terminada a sessiio, € absolutamente indispensdvel o
banhou, tomando uma ducha ou um banho quente, de prele-
réncia. (1)} E' necessario ensaboar.

Negligenciar esta precaugdo elementar de higiene é re-
tirar ao “Cross-Country” e ao esporte, em geral, B0 % de
seu valor. E’ igualmente recomendavel proceder a uma fri-
ccdo on massagens afim de facilitar a eliminacio dos de-
tritos produzidos pelo trabalho fisico.

Em caso de dores localizadas nas barrigas-das-pernas
ou nas coxas, devem ser aplicadas compressas muito quen-
tes sbbre as partes doloridas.

E' preciso saber que o repouso ahsoluto, em caso de
aparecimento de uma dessas dores, ndo é recomendavel, eom
efeito — um ligeiro trabalho fisico, um ou dois dias depois
do aparecimento da dor, faz deauparecer em grande parte
os seus efeitos.

A circulagao, ligeiramente acelerada, carrega mais ra-
pidamente as toxines ¢ os detritos produzidos por um tra-
halhe precedente.
vontade e perseverar, custe o que custar.

Depois de trés ou quatro sessdes — isto depende das
possibilidades individuais, é preciso aumentar a distancia.
Neste caso, o treino domingueiro deve ser levado a cinco cu
seis quilémetros.

Poder-se-4 juntar, ao lmclante, um corredor um pouco
maiz exercitado, gue terd por missio educar técnicamente
seu par, mostrando-lhe como se comportar em presenga dos
obstdculos que encontrem: fossos, valas, taludes, declives
mais ou menos fortes,

Com efeito; é necessirio correr o mais economicamente
possivel, pois que se trata de resistir.

Os efeitos do estilo nio tem nenhum valor no “Cross-
Country”. O corredor que mais resultados obtem é o que

{(1)— Nota do tradutor: O autor escreve em um clima
frio, para treinamento no mesmo clima.

Em consequéncia, ¢ necessirio treinar i

melhor sabe adaptar os seus esforgos aos obsticulos a vencer.

Assim, em um terreno lavrade ou em um prado (ndo
hi interésse em correr sdbre as plantas dos pés, diante de
um talude abruto. Majs vale pdér-se de quatro pés. Toda
hesitacén, diante de um fosso ou de um obsticulo qualquer,
é gsempre uma perda de tempo.

Antes de lancar-se num tremamento coletivo e, comn
mais forte razéio, numa competiciio séria, é preciso ter feito
sua apredizagem e estar desembaragado sobre todos os pon-
tos de vista.

Quando s¢ chega a éste periodo de “Cross” verdadeiro,
é bom controlar o valor do corredor sébre o plano; para isfo,
nio ha nada melhor que fazé-lo correr sbbre a pista, trés
ou quatro quildmetros.

Isto d& um apanhado sébre suas qualidades de veloci-
dade e trem. Conhecendo, de um lado, as qualidades de re-
sisténcia, por meio de percursos de verdadeiro “Cross”, e,
de outro, qualidades de velocidade, pelo trabalho sébre pista,
sabe-se melhor o ponto em que se estd.

Depois disto, é facil, segundo os-resultadod obtidos e as
impressdes sentidas pelo corl:ador,, determinar o que resta
8 trabalhar: resisténcia, velocxdade ou trem.

0 tremador, se conhece bem seu oficio, péde, com efei-
to, se o aluno é perseverante, melhorar uma e outra destas
qualidades. Alids, éle deve, tanto guanto um médico, saber
fazer um diagnéstico e aplicar o remédio & deficiéncia cons-
tatada.

IIT — AS PRIMEIRAS COMPETICOES.

Encarado como competigio por equipes, o “Cross-Coun-
try” é um esporte extremamente penoso, no qual o orga-
nismo é submetido a um esférgo violento e prolongado, re-
clamando uma prepara¢do bastante longa, como acabo de
dar ideia.

O “Crossman” estando treinado: 1.° -— pela cultura
fisica quotidiana, 2.° — pelas sessbes de corrida; € neces-
sfirio submeté-lo a um exame: a competicio.

Até ésse momento, éle correu para treinar-se e lutando
consigo mesmo. Algumas vezes, em certas sesades de trei-
namento, foi comparado com algum camarada. Agora, terd
de haver-se com outros corredores iniciantes, igualmente de-
sejosos de se compararem, por ambicio, talvés, mas, sobre-
tudo, para saber o que valem, isto &, _bor satisfacdo peasoal.
Nio ha atividade sem exame: é a esséncia da vida esta con-
frontagiio da poténcia e da energia adquiridas pelo trabalho.

As observagdes que se podem fazer no decorrer das
primeiras competicdes de um corredor sio muito numero-
sas. Constata-se sen valor em relagdo ao dos adversirios.

Notando-se as qualidades e as deficiéncias, pode-se mui-
tas vezes, por um trabalho judicioso, remedier esatas il-
timas.

Mas o ensinamento preciogo do “Cross-Country” com-
eticao, € o seguinte: éle poe em jogo as qualidades morais
o corredor, precisa sua maneira de lutar consigo mesmo,

isto &, conira a fadiga que o invade, bem como contra seus
:}flversérios, homens tdo voluntariosos e tdo corajosos como
éle.

Tudo isto, por um ideal coletivo, isto é, pela classifica-
¢do de sua equipe e a vitéria de seu clube, néo sendo o
*Cross” um esporte individual, tem um valor socisl conwi-
derdvel, que é necessirio sublinhar.


MARCELO
Rectangle


MARCELO
Rectangle



c25o do

vizde

.+ P. — Qual a distincia que deve ser obedecida pelns
adversarios, ao ser hatido um “tiro de méta” ?

R. — A distdncia a ser conservada pelos adversarios
daquele que vai cobrar o “liro de méta” serd a mesma
determinada para todos os tiros livres — 9 metros e 144
milimetros (dez jardas) — da bola.

P. — Pode o “tiro de meta™ ser batido pelo “center-
half” do lado favorecido com o mesmo ? 7

R. — Sim, o “tiro de méta” poderd ser batido por

qualquer jogador do lado favorecide com o mesmo, in-
clusive, até, o guardido.

P. — Se, ao ser batido um “tiro de méta”, o joga-
dor encarregado de o cobrar, desejando passar a bola para
seu guardiio, a envia para o mesmo. Fste, porem, por
qualquer circunstancia. dela ndo se apossa; um adversa-
rio que se achava a dez jardas da bola, quando the foi
aplicado o pontapé pelo jogador que cobrou o “tiro de
méta”, corre e, se apossando da mesma, a envia a méta;
como procede o juiz ?

R. — Consigna o ponto. pois. a hola eslara em jdgo
logo apés the ser aplicado o pontapé; o jogador que a en-
viou a méta, achando-se em condigies legais de jogo, po-
deria intervir no mesmo logo apds ser cobrado o “tiro de
méta”. Dai, a necessidades dos jogadores terem a maxima
cautela quando executam aguele “tiro” e ndo o fazerem
com a displicéncia com que muitas vezes o fazem.

P. — Pode um jogador, ao disputar a bola com o ad-
versario, apoiar-se sdbre seus ombros ?
R. — Nio, o jogador que pular sbbre o adversario

ou colocar as maos, cotovelos e joelhos zdbre o mesmo,
para facilitar o pulo, afim de alcangar a bola, devera ser
punido com um *foul”.

P. — Pode o guardido colocar a mao ou bragus na
bola, fora de sua drea de penalidade maxima ?
R. — Naio; se assim o fizer, estara cometendo um to-

que (hands) e deverd ser punido como qualquer outro jo-
gador. Lembrem-se os juizes, jogadores e assistentes que o
guardiio sd tem a facaldade de tocar a bola com vs mios
¢ bracos, dentro de sua prapria drea penal; fora dessa
"drea é um jogador como outro qualquer e esta sujeite as
mesmas infragfes dos outros.

P. — Um jogador dentro de sua area penal, av avan-
car num adversario que vem com. a bola, escorrega e cai;
vendo, porém, que o jogador contrario vai continudr com
a hola, segura-o bem em cima da linha divisora da érea,
como procede o juiz ?

R. —- Marcara um “‘tiro livre” em cima da linha di-
visora da area penal, porque a penalidade é imposta no
local onde se verifica e, muilo embora o jogador estivesse
com o corpo dentro daquela area, segurou o adversario em
cima da linha divisora e nie no interior da mesma.

P. — Pode uma pessoa estranha ao joge dar a saida
inicial numa partida oficial ?
R. — Nfio; ésse fato sé serd permitido em partidas

amistosas € que ndo sejam em disputa de campeonatos ou
torneios.

P. — Se, ao ser dado o “tiro inicial”, o jogador, en-
carregado de o fazer, enviar a bola diretamente & méta
contrdria ¢ um ‘“zagieiro”, ao procurar cabacear a bela,
"coloear a mesma no interior de sua méta, como procede o
{juiz ?
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R. — Consignara o ponto, visto ter havido a inter-
vencio de um segundo jogador que ndo foi o que deu o
“tiro inicial”. Sé ndo sera valido o ponto diretamente
conquistado daquele “tiro”; porém, se qualquer outro jn:
gador tocar na bola apés o mesmo ser batido, o ponto sera
valido para todos os efeitos,

P. — Vale o ponto conquistado diretamente de um
“tiro livre™ cobrado por “sébre-passo” do guardido, (car-
ring) ?

R. — Nfo. $6 sera valido se a bola tocar em ouiro

qualquer jogador que ndo seja o que batett o “tiro livre”.
-— Pode o guardido ser trancado dentro de sua
propria area de méta ? ‘
R. Sim, desde que esteja com a bola em seu poder
ou embarace o adversario procurando impedir-lhe o arre-
male.

P. —Pode o guardido dar mais de quatro passos com
a bola présa nas mios ?
R. — Nio; caso o guardido dé mais de quatro pas-

sos com a bola em seu poder e sem fazé-la “picar” no chdo,
devera ser punido com um *“tiro livre” contra seu quadro,
no local-em que deu o quinto passo, por haver cometido
o *“sébre-passo” (carring) .

P. — Pode um jogador disputar uma partida com
as “caneleiras™ colocadas por cima das meijas ?
R. — Nio; os jogadores sio obrigados a colocar as

*ganeleiras” por baixo das meias; do contrario, oferecerdo
grave perigo para os adversirios. T

~— Um jogador, que inicia a partida calgado de
“shooteiras”, por qualquer circunstincia, durante o trans-
curso do jogo, descalga uma ou ambas e fica jogando des-
calgo; deve o juiz consentir nesse fato ?

R. — Nio, em partidas oficiais de compecnatos ou
torneios, o juiz deverd impedir que qualquer jogador dispu-
tante retire as ‘“shooteiras™ ou outra qualquer pe¢a do
uniforme, durante o transcurso do jogo. Caso isso se ve-
rifique, o juiz devera interromper a partida e ordenara
que o referido jogador se uniformize convenientemente.

P. — Se, durante o transcurso de uma partida, a sola
da “shooteira” de um jogador disputante, desprende-se e
fica dependurada, pode ésse jogador continuar disputando
o jogo, com a mesma “‘shooteira™ ?

R. — Conforme 2 opinido do juiz. Se o0 mesmo achar
que a sola da “shooteira” do jogador em questdo, consti-
tue perigo paia vs adversdrios, deverd ordenar que o mes-
mo troque ou saia de campo para concertar aquele uten-
silio,

P. —- Deve o jogador levantar os bragos toda vez due
um adversario comete uma infragio das regras ?

R. — Nao, o jogador, que preza em ser leal ¢ honesto,
nio deverd nunca levantar os bracos acusando o adversa-
rio de haver cometido uma falta. O jogador que gesticula
apontando faltas reais ou imagindrias do adversdrio estd,
as vezes involunlariamente, aliciando os assistentes e de-
mais jogadores contra a autoridade do juiz.

P. — Deve o juiz permitir que os jogadores ascenem,
com os bragos, as infragées do adversirio ?
R. — Nio; quande isso se verificar, o arbitro deverd

adverti-los severamente; se reincidirem, deverdio ser expul-
sos do campwo.
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2" PROBLEMA

Qual o ierreno mnecessivio para a construgio duma
pista retangular eom as cabeceiras em semi-¢ircunferéncia
¢ satisfazendo 48 seguintes condighes:

a) Desenvolvimento total: 330 ms.;

) Ralo da semi-circunferéncia: 30 ms.;

¢}  Largura da pista: 6 corredouros.

RESOLUCAO

Primeiramente, é necessario sabermos gual a largura
da pista, que, de aclérdo com o enunciado do problema, de-
vera ter largura para 6 corredoures.

Existem provas de corridas que exigem a marcacio da
pista em um certo namero de corredouros, como, por excm-
plo, as provas de 100 ms., 200 ms., 110 ms, barreira, ete.,
sendo cada atleta obrigado a executar o pereurso da prova
no corredoure sorteado.

A largura de cada corvedouro é de Im. 25; podendo o
corredouro junto & corda interna da pista ter 1m,55, em
virtude dos Om,30 que o atleta pr:’aticamente corre afastado
da corda.

Como a largura da leta de nosso problema deve com-
portar 6 corredouros, sesd: § x 1, 25 = Tms., 5,

Para calcularmos a largura do terreno necessario i
c¢onstrugdio da pista, é suficiente examinarmos a fig. 1, que
nos dara:

larg. ac. = ab 4+ be -+ ed + de

mas ab e de sfo ipuais, correspendentes a largura da
|ista, que sabemos ser de Tm,5. E bc e ed também sédp iguais,
wrreqpondentes ao raic da semi-circunferdneia da cabe-
- 2 % 30 == 75 mes..

Para calcularmoq o wmpumentu do terreno, ¢ necessa-
rio caleular, como poderemos ver na fig. 1, o comprimento

da reta da pista. N
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Para isso, ¢ suficiente caleularmos o desenvolvimento
das semi-circunferéncias, para, entdo, subtrairmos do desen-
valvimento total da pista, o qual é conhecido.

O desenvolvimento das semi-circunferéncias
d = gr.

Substituinde = por 3,1418 e v por 30m,3 (aumentando
o raio de 0,3, de acdérdo com o exposto no nosso primeirg
problema), teremos:

d =2 x 3, 1416 x 30, 3 = 190m,4, desenvol\rlmento
das duas cabeceiras em semi- clrcunferenclas

Come o desenvolvimento total da pista é de 350 ms., o
desenvolvimento das retas serd:

dr = 350 — 190,4 — 159m, 6.

Como sdo duas retas, teremos para desenvolvimento de
cada uma T9m, 8

sera:

SETEMBRO DE 1938

Q comprimento do terreno serd o seguinte (fig. 1}:

2 x larg. da pista + 2 % r 4 veta = 2 X 7,5 + 2 X
50 4+ 79, 8 = 154m,8 ou 155 ms.

Mas, como hdo levamos em consideracdo a largura da
e¢nrdua externa da pista, que devera ter uma largura de Om,1,
¢ para que haja um intervale minimo com o primeiro obsta-
cuie, as dimensdes minimas do terreno, para a construgiaoe
du pista, serfio: 156 ms. x 76 ms,

3." PROBLEMA

Qual o terrenc necessirio para a construgio duma pista
retangular com as cabeceiras em semi-circunferéncias, sa-
tisfazendo s seguintes condigdes:

a)} Desenvolvimento total: 320 ms.;

I} Raio de semi-circunferéncia: 27 ms.;

¢} Largura da pista: 4 corredonros.

Pede-se ainda:

a} Pista para as provas de 100ms. ¢ 110 ms. bar:
TeIras;
hy Saida ¢ chegada para as provas de 200 ms. e
400 m=,
RESOLUCAO

Para calcularmos as dimensoes do lerpeno necessarvio &
construgiu, seguirenuos marcha andloga 4 do problema an-
terior, (Fig. 2).

7628
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Aszim sendo, a largura do terreno serd:
larg. == 2 X larg. da pista 4+ 2 X'r.
mas, como a largura da pista é de bm. (4 X 1m,25) ¢
27 ms., teremos:
larg, — 2 % B -L 2 X 27 == 64 ms,
Desenvolvimento das-semi-cireunferéncias — — r = 2
w8, 1416 X 27,3 = 1715,

Betas — 320 — 171,6 = 148,56, sendo cada reta:
fuang 741’)’1 25.

Cumprlmento do terreno — 2 Wb 4 2 x 27T + 74,25
= 188m,25 ou 139 ms,

As dimensbes minimas seric s seguintes:
65 ms. )

Pista para as provas de 100 ms. 110 ms. barreiras.

Conforme vemos na fig. 3, para termos uma pista para
as provas de 100 ms, e 110 ms. barreiras, é suficiente pro-
longarmos a reta: da pista AB até O ¢ Q. A saida de 100 ms.
e 110 ms. barreiras serd em P, a chegada dos 100 ms. rasos
em C e a dos 110 ms. barreiras em M. (Fig. )

o=

139ms. <

PROVA DE 200 METROS
Sende a prova de 200 metros rasos de velocidade in-

tensa, o ideal seria que a pista fosse reta. Mas, nio sendo
possivel, devemos procurar. realizar a prova com o mé-

T



ximo do percurso em reta, de modo gue os atletas atinjam
o miximo de velocidade. Tlsse modo, a chegada serd em P,
com umg rata {inal de 04 ms. {AP) .

Onde serd o partida ? Em P, a 20m,25 de N que,

com os $0,76 de desenvolvimento da semi-eircunferénecia e
ve 94 me. da reta final, perfazem o total de 200 metros.

PROVA DE 400 METROS

A prova de 400 ms. deve ser disputada de mode gue
os atletas percorram, no maximo, doas curvas. Em oconses
quincia, & partida poderd zer em A ¢ a cheguda a bBm, 70 e
B(T); nos 400 ms., os alletas passam apenas om 2 curvvas,
Furgde, ac passar por A, =830 percortidos 320 ms. mais ox
74,25 de AB e 5m, 75 até T.

Tante a prova de 200 ms. como a de 400 mz. =40 dispu-
tadas om pista marcada, sendo cada atletas obrigado a rvor-
ver oo proprie corvedours, sorteado antes da preva. Ha en-
Lo neeessidude de um escalonamento na saida, para von-
trabalancar a diferenga de raios dos corredouros, o gue serd
c¢bjern de algung problemas, que zerdo tralados oportuna-
mente .

{(Continlia no préximo niumero)
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ILAS OLIMPICAS

J4 é uma praxe, por parte dos paises que or-
-ganizam Olimpiadas, a construcéo das Vilas ou Al-
deias Olimpicas. Como a de Los Angeles, a de Ber-
lim foi construida em logar afastado da cidade e
.. possuindo todas as caracteristicas indispensaveis
" para a moradia de um homem de esporte.

Uma Vila Oolimpica possie, de fato, todo o
necegsario para a vida de umag coletividade concen-
{rada sob_uma Gnica diregfio. LA se encontram:
restaurante, correio, telégrafo, cinema, teatro, par-
ques, jardins, casas comereciais, etc. e, por se tra-
tar de concentracéo esportiva, estidio de atletigmo,
piscinas, gindgios, campos para todosg og esportes,
ete.. .. ' ' '

A organizacédo e distribuit;ﬁo dos diferentes
departamentos obedecem a planos organizados de
acordo com a mais verfeita técnica.

Pelo que acabamos de vér, grandioso é o con-
forto material oferecido aos repregentantes dos .
‘versos paises nestes locais de concentragio. Mas,
.80 par deste conforto material, vem o conforto
- - moral,

As delegacfes sio recebidas ao som dos ‘seus
.hinog nacionais, aproveitando-se o ensejo para o
hasteamento da Bandeira no mastro que lhe estava
Em seguida, puxadas por bandas dc
‘musica e egcoltadas pelo corpo de boys (empreg.
dos da Vila), entram na vila em grandioso desfile,
- "marchando até 4s casas a si destinadas. Af, nove
,ritual para hasteamento da Bandeira que, tremu-
-Jando-ao vento, anuncia a chegada de um novo con-
currente as olimpiadas,

Na sala principal de cada ecasa, ornado com

ramalhete de folhas de louro e com as argolas
olimpicas, encontra-se um lindo quadro com & gau-

dagdo seguinte;

BENVINDOS SEJAM A ALDEIA OLIMPICA !

Aqui serd o vosso lar durante algum tempo.

'Aqui moram os vossos amigos e companheiros de

lutas, oz quais formam uma congregacio de ca-
maradas, a servico do mesmo ideal e cheios do pra-
zer de vos vér, de viver convoaco, de gozar ao vosso
lado horas de alegre convivéncia.

Tudo que foi criade foi para o vosso con-
forto, e o3 preceitos da ordem foram concebidos e
meditados de modo a ficar assegurade a todos o
gozo imperturbavel desta residencia. Sibre esta
Aldeia tremula a bandeira climpica e, ern compa-
nhia dela, a bandeira de vossa pitrin. Todas as
manhas, o carrilho resoara o hino olimpico.

Possam o espirito e a paz olimpica reinar agui
do primeiro até o ultimo dia.

Ajudai-nos a conservar e respeitar esta paz.

Esta Aldeia foi construida pelo exército alemao
para os hospedes olimpicos. E o fez com grande
satisfagéo, pois, éle préprio é impregnado do es:
pirito desportivo e é fiel a ideia olimpica. Assim,
ao mesmo tempo que o povoe alemio, tambem o
exército dA as mais cordiais bdas-vindas a todos os
seus hospedes que aqui se encontram.

O Ministro da Guerra — (a.) Von Blomberyg,
Feld-marechal em chefe.

O presidente da Comissio Organizadora dos
XI Jogos Olimpicos, Berlim, 1936 — (a.) Dr. Th.

‘Lewald.



I — A prova de cabo de guerra ¢ uma prova de for¢a,
{radicionalmente disputada no meio militar.

il — Realizacio da prova:

a} Terreno — O terreno devers ser plano.
viio marcadas trés linhas paralelas, bem vigivels ¢ equidis-
tantes de 1m,80, as quais deverdo ser marcadas a cal, com
Om,05 de largura e 2 ms. de comprimento. Essas linhag teem

Nele se-

as seguintes denominagdes:

— a do meio — central;

— az dos extremos — de toque;

b} Cabo — O cahe terd o comprimento de 25 a 30 ms.
e um difimetro de 0m,035,
sulidnciag, -que sirvam de aderéncia is mics, O cabo seri
marcado ao melo e em dois pontos equidistantes déle de
1m,80, {marca de togue) por meio de faixas de puno, e,
pintado de branco numa largura de 0m,05, em outros deis
pontos equidistantes 1m. das mareas de toque.

¢} Eguipes — Cada eguipe serd composta de 8 joga-
dores no minimo,

Cada concorrente terd direito a 1m,20 de cabe, aproxi-
madamente; os das extremidades terdo mais de 1m,20, para
fazer o “chicote”. () primeiro homem de cada equipe de-
verd ficar distante da sua marca de togue de 1 m., no
mininmo.

d) Chefe de equipe — Cada equipe podera ser co-
mandada por um “chefe”, niio pertencente a ela, cuja fun-
¢Bo & de coordenar os esforgos de todos os seus componentes.
) chefe podera ficar colocado de modo a ser visto por toda
a equipe, nio devendo se aproximar a menas de 1m,5. Por
meio de gestos ou pela voz poderi indicar uma cadéncia,
que regule as tracdes da equipe, que chefia. A equipe que
nic tiver chefe teri um “capitdo”;

e) Equipe vencedora — Serd vencedora a equipe gue,
em uma série de trés partidas, vencer duas vezes a equipe
adversdria. Para vencer uma partida, é necessavio umse equi-
pe “arrastar” a equipe adversaria até que a marca de togque
do cabo da equipe adversiria, coincida eom a mayca de togue
do tevreno da equipe que arrastou; é necessario, pois, arras-
tar a equipe adversiria 3m,50;

f) Sorteio — A escolha do lado para a colocagiio das
equipes no terrenc, para a disputa da 1.° partida, sera feita
mediante sorteiv, realizado, pelo juiz da prova, entre os
chefes de equipe ou capities. Cabe uo favorecido pela sorte
a escolha do lado. Para a segunda partida haveri simples-
mente troca de lado. Se houver necessidade de ser dispu-
tada s terceira partida, para ser decidido o vencedor da pro-
va, haveri novo sorteio;

g) Execugao da prova — Ao iniciar-se a prova, o cabo
deverd estar estendido de modo que as marcas central e de
toque coinecidam com as respectivas linhas do teryreno, Apois
o sorteio para a escolha do lado, o juiz da prova dard o co-

Deverd gser liso e ndo apresentar

mando “aos seus lagares”. Os disputantes de cada eguipe
sao colocados ao longo do cabo, entre a marca de toque e o
chicote, dispostos alternadamente de um lado e doutre dn
cabo.

Ao comando de “scgurar o cabe”, os jogadores seguram
o cabp vom as mans em supinacio, tomando, aszsim. a posi-
¢ao inicial (fig. 1}.

Ao eomando de “preparar”, os jogadores tomarie a
posicio descrita no exercicie n." 253 do Reg. de Ed. Fisica,
3." parte —— pés unidos {fig. 2) ou a deserita no exercicio

n." 249 do cilade Regulamento’ — pernas semi-flexionadas
com os pes afastados (fig. 3). Estdo, assim, os disputantes
em posigdo para iniciarem a trac¢do, ao ser dado o sinal de
partida. ’

O sinal de “partida” serda dado por silvo de apito prece-
dido pela adverténeia de “atencio”. A partida sdomente
gserd dada gquando a marca central do eabo estiver eoincidin-
do com a linha central do terrens. s disputantes fardo
4 tragic do modo descrite nos exercicios 253 ou 249 do Reg.
Ed. Fisica, 3.* parte,

Cada disputante deve, durante as tragfes, fazer face
aos seus adversdrios e manter o eabo sob seu brago. Nio
€ permitido voltar as costas para a equipe adversaria; pod‘em
gémente girar o corpo da sua posi¢io até a linha dos om-



bros, ficar, no miximo, pavalela an c¢abo; niio é permitide,
também, alear o caho.

0 #ltimo homem de cada equipe (homeém ancora} po-
derd segurar o chicote do cabo de qualguer mode, exceto dar
nos, amarrd-lo ha cintura e puxd-lo, dande as costas &
equipe adversiria. )

Dado o sinal de partida, o juiz s6 mandara cessar a par-
tida para declarar a equipe vencedora,

A equipe gue se recusar 4 continuar a  dipustar a pro-
va, por molivo néo estribade nas presentes regras, sevi do-
clarada vencida.

h) Descanso — Enire a 1." e 2.* partida de uma pro-
va, havera um descanso de 5 minutos, que poderd ser redu-
zido ou mesmo suprimido com o consentimento de ambos os
cheles de equipe ou capities. Em caso de haver uma 3.°
partida para desempate, haverd um descanso de 5 minutos,
o qual niio podera ser reduzido nem suprimido.

A equipe que tiver gque disputar maiz de mma prova
num mesmo dia terd um intervalo minimo de 15 minutos.

1)  Substituicdes — A equipe que disputar a primeira
partida de uma prova teri que disputar as subsequentes,
niéo podende substituir nenham jogador,

Poderi huver entre as partidas, nas trocas de lado. mi-
danega de posicio de jogadores ao longo do cabo, ndoe havendo
necessidade de clentificar o juiz da prova.

j) Faltas — Na&o € permitido ¢ uso do calgade com
iraves ou pregos salientes, luvas, substancias aderentes, en-
Iim, gualquer proteg¢ido ou artificio que possa favorecer uma
das equipes.

Ao juiz e.aos fiscais cabe a observincia rigorosa dessas
presericdes antes do iniclo da prova.

Niag é permitido. fazer buracos no terreno nem tocar o
solo com gualguer parte do ‘corpe, exceto os pés; o disputan-
te que, em virtnde de um deseqmllbrw, cair, tocande o solo
com outra gualguer parte do corpo, deverd levaniar-ge ime-
diatamente, sob pena de sua equipe ser declarada vencida.

As equipes devem fazer as tragbes sempre noe mesmo
sentide, nio sendo permitide a nenhum disputante enviesar
propositadamente o eabo.

Qualquer das violagGes das presentes regras, por um
dos disputantes, importard na imediata desclassificacio da
sun equipe na respectiva partida.

k} Uniforme — O uniforme para os disputantes sera
o de educagdo fisica, borzeguins pretos regulamentares.

IIT — Diregio,

Em todas as provas haverid um juiz, que é a autoridade
suprema e dois fiseais, seus anxiliares, responsivels pelo
exato cumprimento destas repras. Ao julz compete dirigir
e julgar as partidas e ter, a seu cargo, as linhas central e de
togue. Dé inicio 4 partida e fi-la cessar por meic de um
filvo de apito. Anuncia com clareza o vencedor.

Cada fiscal tem, a sen cargo, uma das equipes, Deve
advertir ao juiz quando houver gualquer infra¢ic durante
a disputa da partida.

Ao terminar cada partida, os fiseais n&oc trocario de
ladoe,

O juiz e os figeais nio permitiric a aproximacdo dos
assistentes do local onde se realiza a prova. Para maior fa-
cilidade da realizagdo da prova, o local devera estar cereado
(fig. 4), evitando a aproximacio dos assistentes, que geral-
mente prejudicam o seu desenrolar,
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reinamento de Water-P

Por Paul Beulque, treinador da equipe da Franca
Trad. do Cap. Valter de Menezes Pais, da E. E.F.E.

ENSINAMENTO AOS INICIANTES

O water-polo é um jogo dificil e complexe, gue requer
alguns anos de trabalho antes de permitir aos jogadores a
ascencao aod quadros principais. . )

Exige, de seus adeptos, qualidades fisicas excepcionals;
associado a nata¢do esportiva, tendo por hase a cultura fi-
sica, produz resultados maravilhosos.

A aprendizagem déste jégo sc inicia, mais ou mencs,
na idade de 14 anos, isto ¢, desde que a crianga deixa 2
escola primaria.

Tendo seguido os cursos de nataciio escolar, os jovens
alunos sabem nadar corretamente o crawl, que é o nado
de water-polo, e podem comegar a aprendizagem déste ex-
porte, trabalho que se prolonga por diverses anos.

ESCOLHA DOS ALUNOS

Os principiantes sdo recrutados entre os bons nadado-
res que possuam agilidade e rapidez nigua.

Antes de comecar o treinamento ¢ necessario o exame
medico. Bste jogo exige esforgos violentos e oz organismos
fracos nao tirariam dele nenhum proveito; pelo contririn,
teriam somente prejuisos. O parecer de um médico € o me-
lhor meio de evitar os acidentes.

Deve-se desconfiar dagqueles que atingem muito rapi-
damente um desenvolvimento muscular que parece sufici-
ente mas, entretanto seus orgfos ndo tém absolutamente a

resisténcia de seus misculos; e serd prudente poupd-los, me-.

mentaneamente, quando o impeto pubertario os coloca em
estado de menor resisténcia.

MANEJO DA BOLA

Nos clubes, onde as equipes treinam regularmente, os
jovens, que tém a oportunidade de ver o trabalho dos mais
velhos, aprendem sézinhos o manejo da bola,

O mesmo ndo acontece nos clubes que se iniciam; tor-
na-se necessario o ensinamento completo, porque falta a
licao do exemplo. .

O primeiro trabalho do instrutor consiste, pois, em en-
sinar o manejo da bela com uma s0 mée, tanto a mao di-
reita como a esquerda.

O trabalho ze executa em pequena profundidade da
piscing, se for possivel. Os alunos, tomando pé e espacados
uns dos outros, langam a bola um para o outro; sémente

pela repeti¢io do langamento é que se chega a dar ao aluno
a coordenagie de movimentos do punho, do braco, da es-
padua e do tronco, necessdrios ao langamento.

O instrutor conduz em seguida, progressivamente, seus
slunos para a parte funda da piscina. Aqueles que ndo ti-
verem & disposigio sendo piscinas fundas, utilizardo, ini-
cialmente, a boia salva-vidas para os jogadores, o que Thes
pernite retardar os limites da fadiga.

Atingido éste primeire ponto, o instrutor passa em se-
guida, ao estudo dos diferentes shoots, dos quais os princi-
pais sdo: shoot para a frente, com o brago egtendido e com
o brago flexionado; shoot para tris, shoot com giro; volée. . .
cte.

PRIMEIRAS NOCOES DE DRIBBLING

Simultaneamente, com o estudo dos diferentes shoots,
o instrutor da as primeiras nocdes do dribbling.

O dribbling consiste em utilizar sua propria velocidade
para progredir com a hola, sem seguri-la.

O aluno deve conduzir a bola mantendo-se no triangulo
compreendido entre o rosto e a face interna dos bragos.
Cada braco, ao se¢ lancar para a frente, vem encontrar a
hela para impedir que cla se escape pele lado.

O jogador deve executar o dribbling com a cabega bem
levantada afim de se poder orientar convenientemente.

JOGO DA BOLA

Para preparar o treinamento dos shoots e do dribbling,
o instrutor tirard vantagem eXercitando os iniciantes no se-
guinte jégo:

Oz alunos formam duas linhas, cada uma delas se co-
locando ao longo da borda lateral da piscina, em peguena
profundidade, um metro de intervalo entre os jogadores,
uma das linhas com diversas bolas.

Ao sinal do instrutor, os jogadores que tiverem bhola
dribblam até o meio da piscina, tomam pé e executam um
dos shoots que lhes foram ensinados, para a linha adversé-
ria e retornam imediatamente a seus lugares primitives.

Os jogadores do campo adversario seguram a bola e
aqueles que a apararam executam a mesma manobra que os
primeiros e assim por diante.

O partido que conseguir fazer passar a bola entre os
jogadores adversirips marca um ponto.

Este jogo agrada muito os iniciantes que, se as bolas
sfio‘ em nimero suficiente (1 por 8 alunos), ndo esperam
muito tempo sua vez de langar.



Fste jégo da tambem a vantagem de iniciar o treina-
mento de defesa, coisa importante na preparagio do av-
gueiro; pode ser continuade por tempo indeterminado, sem
muita fadiga. . o N

Progressivamente, o instrutor trapsportari éste jogo
para a parte mais funda da piscina, o que habituard os alv-
nos & substituir o impulse das pernas (esse.impulso, se {azia
apoiade no fundo da piscina, no momento do shoot), pela
teroura do strudgeon ou de nado de peito.

Fle procede em seguida & formacio das equipes para
as primeiras partidas de water-polo. Si pode dispor de um
terreno ou de uma sala das dimensdes do eampo de water-
polo, &le fara os primeirod jogos em séco. Esta maneira do
ensinar tem por vantagem, mo inicio:

1. — evitar toda a fadiga inatil ao jogador;

2 — exigir déle toda a sua atengdo;

1." — permitir ao instrutor explicagdes claras sem ser
forcado a elevar a voz;

4.7 — fazer recomecar rapidamente uma fase do jégo
nao compreendida ou mal executada;

5. — permitir ao treinador tomar, momentaneamente,

o lugar de um jogador para executar um passe ou um des-
locamento;

6. — poder, sem inconveniente, fazer a
um tempo indeterminado,

Em algumas sessies, a téenica do jogo serd suficiente-
mente compreendida para iniciar ag partidas em pequera
profundidade e, em seguida, no fundo.

Os jovens assim treinados, durante alguns anos, pode-
rio reforcar os melhores quadros do clube.

sessdp durar

TREINAMENTO DOS QUADROS REPRESENTATIVOS
DO CLUBE

0 treinamento dessas equipes exige outros esforgos,
que se aplicam anos jogadores tomados individualmente e as
equipes em conjunto, nas quais cada jogador deve saber
conjupar seus esforgos com os dos seus companheiros.

TREINAMENTO DOS JOGADORES, TRABALHO
INDIVIDUAL

-— Nado.

A rapidez do nado tem um papel importante no jogo’

de water-polo; por isso, o jogador deve sujcitar-se especial-
mente a melhorar seu rendimento em velocidade.

Esta parte do treinamento é sensivelmente semclhante
f que praticam oz nadadores de corrida: percursos em es-
tilo, de 600 a 1000 metros, batimento de pernas e tiros cro-
nometrados nas distancias curtas.

O crawl de water-polo difere ligeiramente do crawl de
corrida. O ataque de bragos se faz em ligeira flexiio, os co-
tovelos afastados para os lados e a ecabeca levantada. A
respiragio se faz indiferentemente a direita ¢ & esquerda,
?f(iim de permitir ac driblador vigiar o jégo em todos os
ados.

O arqueiro deve também praticar o nado de peito. Se
o crawl lhe permite deslocamentos ripidos, o nado de peito,
por sua tesoura de pernas, lhe dd& a vantagem de se elevar
sobre a-dgua para aparar bolas altas ou de lade. O arqueirn
s¢ exercitari sempre nas tesouradas das pernas, estando
numa posicio vertical.

— Saidas.

A velocidade das saidas tem igualmente grande impor-
tincia para o jogador. Elas devem ser executadas com uma
rapidez que s0 se pode adquirir depois de longa pratica.

Para obter uma saidus eficiente, é indispensavel servir-
s¢ de uma tesoura de pernas no inicio, como no nado de
peito ou no strudgeon, que se cxecuta simultancamente com
o primeiro ataque dos bracos,

A saida 86 serd rendosa caso se parta da posicdo hori-
sontal; por issu, os jagodores de watdr-polo se habituario
a tomar esta posicao desde que eles sdo obrigados a.exc-
cutar saidas,

— Dribbling.

O dribbling deve ser também praticado regularmente
afim de aumentar a velocidade. A cabega fica hem levan-
tada afim de observar o jégo c os deslocamentos, gue se
operam durante o mesmo.

Sio recomendaveis corridas com dribbling sébre dis-
tincias curtas e devem sempre essas corridag terminar por
un shoot.

— Treinamento {isico. .

O jogador aperfeicoard seu valor fisico por um trei-
namento apropriado, cujos principios sio o0s seguintes:

a) desenvolver a flexibilidade das espiduas, do trun-
¢o e da bacia; b) ampliay a caixa toracica; ¢) aumentar
a velocidade de détente.

TREINAMENTO POR GRUPOS

0 treinamento por grupos é conduzido ao lado do trei-
namento individual porqué éle completa éste ultimo.

Formani-se os grupos, Yo miximo, com 9 jogadores,
um dos' quais é o arqueito.

tle se inicia por shoots ao arco; cada jogador procura
regular seu tiro segundo o shoot que lhe for exigido.

0 treinamento prossegue em segujgla, opondo-se uis
jogadores contra os outros, isto é, um atagque contra uma
defesa.  Este treinamento tem por fim ensinar a marcacio
do adversario, desmarcar-se ¢ praticar o jogo de passes.

— Marcacio de um adversario. Desmarcar-se.

Marcar um jogador ¢ manter-se perto déle, persegui-io
no seu dribbling, impedi-lo de shootar cu executar um passec.

A marcacio ¢ uma arte que niao se adquire sendo de-
pois de longa pratica e a maneira de marcar varia segundo
as circunstincias do jégo. Em principio, ¢ aproximar-se do
adve: sario, quando os companheiros déste tém o contréle
da hola, e sc alastar, isto é, desmarcar-se, quando um com-
panheire de quadro esta de posse da bola e em condigies
de lhe enviar um passe.

— Jogo de passes.

s passes tém, em waler-polo, um papel preponderan:e,
Exte trabalho é complexo porque varia conforme a posicio
da jogador que faz o passe, a posicio, no joge, do compa-
rheire que vai receber o passe, sua velocidade de desloca-
mento e suas preferéncia de recebimento.

Eles podem ser classificados em duas categorias: 1.,%)
— passe ao jopgador mareado; 2.") — passe ao jogador des-
marcado,

O 1.” caso exige precisdo e rapidez de execuglio para
tentar surpreender o adversario.

0 passe destinado ao jogador desmarcado deve ser dado
suficientemente avancado para lhe permitir tomar velocidade
antes de abordar a bola.

PARTIDAS DE WATER-POLO COM ARBITRAGEM
DE TREINAMENTO

Somente os jogadores suflicientemente treinados, no
trabatho individual e por grupos, sio admitidos nas parti-
das com arbitragem de treinamento,

Esta difere inteiramente da arbitragem oficial e deve
ser seguida pelos jogadores com a maior disciplina.

O principio é interromper a partida a cada falta ta-
tica, explicar brevemente a maneira de evita-la e fazer re-
petir diversas vezes, se for necessirio, o lance a executar,
antes de recomegar o jogo.

Alguns meéses deste trabalho sfo necessirics aos joga-
dores antes de abordar as partidas de competicio.

Dirigidos numa mesma escola e por um mesmo insiru-
tor, eles constituirdo quadros homogéneos. Pelas longast ho-
ras de trahalho em comum compreendem-ze melhor e desen-
volvem esta sadia camaradagem sem a qual nenhuma equipe
podera vencer.


MARCELO
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Como se diverte a mocidade do mundo

Pelo Cap. Antdnio Pereira Lira

0O TANQUE HUMANO

Bste jogo tem um carater puramente ginastico.
-Um colegial deita e segura nos tornozelos de ouiro que,

por sua vez, tambem segura nos tornolezos do primeiro.” Em-

seguida, o que estd em pé faz uma cambalhota para a frente,
tendo, porém, o cuidado de colocar primeiramente as pernas
do companheiro no zolo e depois encolher a cabeca.

Para & marcha do tanque, torna-se necessério cambalho-
tay sucessivas dos dois colegiais,

CORRIDA SOBRE LATAS

Bate jOmo, embora seja usado pelos colegiais ameriea-
nos, é ja nosso conhecido, Pegamos uma lata velha ¢ passa-
mos um barbante forte por buracos em lados opostos da lata
€ perto da sua parte superior. O barbante deveri chegar
até, mais ou menos, 4 altura dos joelhos dos concorrentes.

Cada concorrente usard duas latas.

Preparados os concorrentes, poderemos realizar compe-
tigoes. '

CARRINHO CHINES .

Para a realizagiio déste jogo precisamos, pelo menos, de
duas- tibuas de 0m,46 de largura por O0m,75 de comprimento
e com Om,056 de espessura. .

De posse de dois pedecos de corda de 2 ms. cada um,
presos nos cantos do lado maior da tabpa, wm colegial, ne
papel “Coli”, segura um pedaco da corda em cada méo. Um
outre c¢olegial sdhe mna tdbua, abaixa-se e segura também
uma cordaz em cada mao.

Alinhados doiz concorrentes, poderemos realizar uma
corrida. -

PONTE HUMANA

Para constituirmos esta ponte, colocamos dez & quinze
colegiais em fila, um atrés do outro. Cada um deles abra¢a
o companheiro da frente, inclina o corpo e escande a cabega.

O primeiro e o Gltimo colegial ficam de joelhos, de modo
2 facilitar a travessia da ponte. :

CORRIDA COM CARGA

Este jogo tem cardter puramente ginastico e deve ser
disputado por duplas, mais cu menos, do mesmo péso.

Para a sua realizagdo, dois colegiais, voltados de costas
uma para o outro, ficam atrds da linha de saida. Ao sinal
do juiz, entrelagam os brag¢os e o que ests de frente para a
pista iransporia sébre as costas o companheiro até uma linha
tragada na pista, com a finalidde de delimitd-la. Atingindo
a referida linha, ¢ “carregador” posa sébre o sole o compa-
nheiro que, sem desentrelagar os bra¢os e sem perda de um
segundo, inicia o transporte do companheiro, que acabou de
o transportar, em sentido contririo..
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SERIE 1

Estilo «tesoura

Resolvemos apresentar, neste namere,

ao0s nossos leitores, importantes segre-
dos do estilo “Tesoura com Reversdo”,
usado para o salto em altura com im-
pulso.
" Nem todos os saltadores que usam
éste estilo podem usar o mesmo modo
de abordar e passar o sarrafo. Os sal-
tadores leves devem procurar adaptar-
se ao processo apresentado na série 2,
enguanto que os pesados se sentirdo me-
lhor usando o processo da série 1,

Na série 2, o saltador aborda o sar-
rafe um pouco de lado e de longe, po-
rém, com muita velocidade de modo que,
com o imp\ilso trazido, executa um ver-
dadeiro véo. A perna de péndulo vem,
mais ou menos, estlcada a de impulso
arrastada. - . O salto ¢ francamente rs-
zante. O quadrll passa o sarrafo pelo
impulso trazido e pela horizontalizagio

.do corpo. A horizontalizagdo do corpo
4 consequéncia do salto razante e de

um golpe dado para tras pela perna de
péndulo esticada. Este golpe s6 pode
rd ser executado quando a curva do joc-
lho houver passado o sarrafo.

com reversao»

Neste estilo de salto, a grande difi-
culdade reside na defesa do tronco. Pa-
ra isso, o saltador cola o cotovelo do
brago de fora ac corpo, o mais que lhe
for possivel.

Na série 1, o saltador aborda o sarra-
fo de frente. E’ preciso grande trabalho
da perna de impulso que, com a colabo-
racao dos bragos, eleva o corpo bem al-
to. A perna de péndulo sobe dobrada.
A perna de impulso, que vinha arrasta-
da, deveri passar o sarrafo o mais esti-
cada possivel. O corpo nio tem tanta
horizontalizacio, entretanto, deve incli-
nar-se para o lado da saida afim de fa-
cilitar a passagem dos quadris. Aqui,
passando os quadris, o tronco passa bem,
em virtude de nao ficar muito deitado:
¢ preciso, porém, que o saltador jogue,
no momento preciso, os dois brages para
cima.

Neste estilo a tesoura tem, de fato,
sua razao de ser, pois ¢ ela que, feita
rapida, contribue com 100 "7 para a
passagem dos quadris. o

5
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Os Corpos do Exército 520
verdadeiras FSCOLAS oe EDUCAGAQ FiSiGA

Seguindo a orientagao da Escola de Edu-
caran Fisica do Exército, os corpos do nossu
glorioso Ex¢rcito, dia para dia, vao se apa-
refhando de modo a cooperar com o governu
para o desenavolvimento eugenico da Raga,

Nesta pagina, apresentamos algumas folo-
grafias dos campos de esportes do 8. R. AL M,
unidade modele da nossa potente Artilharia
Montada.

Tambhém nao fui esquecida a organizagao
material indispensiavel para a realizacao das li-
goes de educagao fisica.

Uma linda pista de atletismo, ladeada por
argquibancadas de cimento armado, completa a
aparelhagem  esportiva da  unidade militar
aquartelada em Pouso Alegre, a pitoresca ci-

dade mincira,

Yarfico com
fasles e es

38

NAspedo dos campos de
VOLIEY e BASKET

NGO aerid

% 2. A.M.en

POUSO AIEGRE-MINAS

Visla das parras Jara o desemol-
nmfo Jas [igOes de Eppcncao
Tisich e do Gampo de vH?/nz,

KLEYISTA DE EDUCACAD =iSTe &



OS ARREMESSOS NOS CAMPEONATOS

Por AIRTON SALGUEIRO DE FREITAS

SUL‘AMER'CANOS @ : ’k"TEN INSTRUTC?R E E. F E O O O

Procurande mostrar como as provas de arremésso lém
evoluide em nosso continente, reunimos as diferenics marcas
dos Campeonatos Sul-Americanos em graficos que hem
representam o progresso desia especialidade atlética.

ARREMESSO DO PRSO (grafico n 1)

"No primeiro Campeonato, em 1919, o chileno Scleing
s0 conseguiu arremessar o péso a 11,47 ms., marca que hoje
em dia & alcangada até emn competiges mediocres.

Sendo o chileno Conrads o recordista do péso rom
14,91 ms., vewios qie & de 3,47 ms. a diferenca entre o sey
resultado e o do 1" campedio da prova, o que alids ¢ hem
frisante.
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Infelizmente, comparando as marcas aleangadas nog
campeonatos continentais com as olimpicas, concluimos que
somente o recordista sul-americano poderia ser classiticado
para as finais, porque as eliminatérias para o arremésso do
péso em Berlim eram de 14,50 ms.

Em ligeira anilise, vemos que o chileno Acevedo tu
o arremessador que passcu mais tempo com o titulo de cam.
pedo Sul-Americano da especialidade e isto perque fo
vencedor em trés encontros continentais, embora o te 1922
nio tenha sido oficial. Devemos, no entanto, assinalar a
grande performance do brasileiro Carmine de Giorgi que é
o atual campedo Sul-Americano, tendo side sagrado como
o melhor continental em 1935. '

Acreditamos que no proximo coléjo, em Lima, a equi-
pe brasileira, que ser& naturalmente representada por Car-
mine, Lira e Scabello, estard em condigdes de fazer arre-
méssos além de 14 metros ou mesmo suplantar o record bra-
sileiro de 14m,14.

Fazendo uma estatistica, vemos que o Chile vencen seis
campeonatus, a Argentina trés ¢ o Brasil deis. .

ARREMESSO DO DISCO

(grafico n.° 2)

~ E’ interessante observar nesse grificu a queda brusca
que sofreu o resultado desta prova com o afastamento de

e A T & T et e o= A o o

Benaprés, atlela possuidor de um lindo estilo e porlador de
formiddvel fisico para esta especialidade. . .Observe-se quo
dle elevou a- marca de 38m.50 para 41m,63; depois, para.
44m,38, mantendo-a, em 1933, em 43m.B88, época ecm que
se alastou das lides esportivas. Em conscquéncia, em 1035,
vemos a descida da curva para 40m.d44d.

Felizmente, Giusfredi, .em -perfeito- estile, conseguiu
se aproximar muito de Benaprés; e acreditamos que, no
Pertt, &ste brasileiro melhorari a warca continenlal, suplan-
tando Benaprés,

LRPEMESSO DO DISCO
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Individualmente & Benaprés o arremessador mais des-
tacado do continente, seguido de Esteves, que, tendo sido
sagrado campedo em 1922, até o ano passado, ainda dispn-
fou essa prova, onde conseguin classificar-se em quinto
lugar.

E’ destacada a persistencia désse formidavel atleta que
aparenta ter ) anos de idade.

Os pajses que mais se destacaram nesta prova foram:

Chile com cinco vitdrias, Argentina com trés, Uruguai
e Brasil com uma.

W
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— Mamfle! Olhe o que ev achei...



ARREMESSQ DO DARDO {grifico n." 3)

E' interessante observar neste grafico, como o arremés:
so do dardo ficou pobre em marcas no periodo compreen-
dido entre 1922 ¢ 1931. Neste espago de tempo, a marca
continental desceu de 56m,88 .para’ 51m,93; comegando dai
a seguir novamente em ascengdo. Notamos ainda que os
extremos dessa depressdo foram ocupados pelos brasileiros
Seewald e Duque. - '

O chileno Medina foi uni-dos injiciantes do arremésso
do dardo no continente, tendo sido vencedor 4 vezes.

Nas festas do Cenlendrio, no campeonate nio oficial
realizade aqui no Rio, Seewald fez um arremésso de 56m, 38
que por muitos anos constituiu a marca continental.

O recordista Sul-Americano Wenzel, com a marca de
62,35 &, desde 1932, o campedo absoluto da prova.

Esperamos, no entanto, que, em 1939, esta marca
caia, ficando de posse do Brasil, pois Egon assim o promete.
Em 1937, éste atleta brasileiro ndn poude competic por
causa do dessidie existente no atletismo,

ARREMESSO DO DARDO
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No correnle enu, numa competicio realizada entre os
clubes cariocas, Egon arremessou a 62m,54, tendo, portan-
to, suplantado a marca continental. Por isso indicamo-lo
vomo provavel campedo Sul-Americann, pois o seu estilo,
com alguns relogues, fard com que &le arremesse proximo
aos 03 metros.

As vitérias dos paises sio: Chile 6, Brasil 3, Argen-
tina 2. B oo -

ARREMESSO DO MARTELO —(grafico n." 4)

Dos graficos que até agora analisamos, somos de pa-
recer que Cste ¢ 0 mais interessante; em virtude da notavel
variacio da curva que traduz os-resultados alcancados.

Assim, em 1920, a marca continental foi de 34dm,l4;
dois anos depois, passou a 41m,69. Em 1924, continuou
perto da marca anterior com 4I1m,6l.

Com o aparecimento de Kleger, que pede ser consi-
derado como o “campedo dos campedes”, o arremésso do
martelo teve uma ascencdo vertiginosa. Kleger foi campeio
em 1926, 1927 e 1929. Deixou, porém, de competir em
1931, donde a descida brusca verificada ({d5m97). Em
1933 reapareceu e estabeleceu a marca continental. de
53m,51, que até hoje nfo foi ameacada, pois, 0 arremésso

mais proximo ¢ o de Naban com 5tm,39. No ano passado,
1937, veio em avido da Argentina afim de chegar a tempo
de competir em 330 Pauld; mas Naban néac deixou a vito-
ria sair de nosso pals.

ARREMESSO DO MARTELO
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Nos diferentes campeonatos desta prova a Argentina ven
veu 7 vezes, o Uruguai duas, o Chile uma e o Brasil uma.
Vemos que, nas provas de arromésso, em geral, o Chile
levou sempre a melhor porque foi campeao 18 vezes, en-
quanto que a Argentina 15, o Brasil 7 ¢ o Uruguai 4.

Podemos, no entanto, nos vangloriar porque todas as
provas de arremésso, no Gltimo Sul-Americano, foram ven-
cidas pelo Brasil, gragas a introdugdo dos novos estilos
dessas provas e aos esfor¢cos do téenico Matula, que ao-
xiliou e orientou o preparo de Carmine, Naban, Giusfredi
¢ Pagliari. '
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Con/iDERACBE/ /OGBRE 0 CRAWL

TRABALHO EXTRAIDO DA EA/C/C.{ OPEDIA - E/PORTIVA . DA

UNIVERSIDADE DE MICHIGAN

O crawl é um dos estilos mais usados na natacdo. . E,
por ser ¢ mais riapido dos modos de nadar, é adotado uni-
versalmente.

Fle ¢ empregado para distancias cortas ¢ longas,

E’ o estilo que dd o maximo de rendimento com o mi-
nimo de movimentos por parte do nadador. Além disto. @

gracioso e pouco cansativo.

O corpo do nadador fica inteiramente chato na agua.
Os brages, em movimentos alternados puxam a dgua.,  Os
pés executam, continuamente, hatidas alternadas.
ragao é feila em consequéncia de um movimento para v lado

A respi-

da cabeca. Este movimenlo é imprescindivel em virtude da
face estar submersa, consequente da posicio do varpo nigua.

Feito o movimento, a hoca ¢ o nariz, durante um cur-
o momento, {icam féra digua; a inspiragdo se dia. O ar é
exalado completamente no momento em que a face fica no-
vamente submersa.

MOVIMENTO DOS BRACOS

(Fig. 1)

Figt

Com o corpo nigua de modo que o rosto esteja sub-
merso, 0 nadador estende um hrago por cima da cabeca de
modo que a mio entre nagua diretamente em frente ao olho
do mesmo lado do brago. No momento em que & mio ba-
te nagua exerce uma pressdo para baixo de modo que entre
hem fundo nagua e puxe a agua para tris.
mento ela deve passar dos quadris,

Nesse movi-

Partindo desse ponto, o brage se flexiona no colovela

de modo que a mdo saia dagua Fora

rapidamente.
digua. o braco volla devagar para iniciar outro nove mo-

vimento absolutamente igual ao primeiro.

No movimento conhecido como a “caida do brage™, es-

te deve estar completamente relaxado. .

No momento em que um braco comeca a saida, a mio
do outro beago deve estar entrando nagua. Em outras pa-
savras, o movimento dos bracos & de tal [érma alternado que
um comega o movimento logo anies do outro sair dagua.

O movimenlo deve ser uniforme e continuc em opo-
sigio ao rapido e intermeiado de arrancadas.

() movimento dos braces no crawl ji esta estandardi-
zado; restam ainda grandes discussdes por parte dos técni-
cog quanto ao movimento das pernas,

SETEMRRO DE 1938 -

MOVIMENTO DAS PERNAS

(Fig. 2

O movimento das pernas serve ndo sd para eon-
servar o corpo flutvando como tambem para auxiliar a pro-
pulsio.

O movimento das pernas deve ser sempre continuo. As
pernas devem fazer ¢ movimenio para cima e para baixo.
O movimento deve partir dos quadris.

Existem diferentes opinites entre os téenicos quanto a
rapidez ou lentidao das batidas.

Chamaremos batidas o numero de mevimentos para
baixe das pernas, enquante que os bragos fazem um dnico
movimento completo.

Alguns técnicos aconselham 6 a 8 hatidas para um mo-
vimento completo dos bragus enquanto que outros acon-

selham 10.

E’ justissima essa preccupagio dos técnicos em eslu
dar minuciosamente o movimento das pernas, pois, sabe.
mos que nesse movimente € que reside a forga maxima da
impulsdo.

As pernas devem ficar quasi inteiramente retas, puis,
apenas deve haver um minimo flexionamento dos joelhos.

Ao executarem as batidas, os pés devem ficar com as
pontae para dentro e os tornozelos relaxados.

A amplitade do movimento dos pés deve vaciar entre

H) e 30 centimeiros.
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Ocasionalmente oz pés devemn aparecer a superficie  cabega volia i posicdo primitiva ficando novamenle com a

. . . - . . o
da dagua: E preciso notar, porém, que niio devem ficar mui-  face submersa, _ ‘
Lo enterrados e sim logo abaixo da superficie. Na fise em que o rosto fica submerso, o ar & exalado

pelo nariz ou entiio pelo nariz e boca, de acordo com a pre-

A RESPIRACAO (Fig. 3). feréncia do nadador. (Fig. 4),

Fig.3

Para estudarmos o mecanismo da vespiracio vamos
supdr o nadador ja em posigao.

No momenlo justo em que o brago direito é levantad.
[6ra ddgua (saida do brago}, a cabega comega o virar para
a esquerda. O pescoco gira como se o nadador fosse olhar

Chamuamos a alenciio dos nossos leitores sohre a respi-

raciio, pois, sObre ela existem varias teorias.

L'ns acham que o ar deve ser exalado com forga: outros,

para tras e por cima do ombro. a0 contririo, advagam exald-lo gradualmente. Existem aque-

A cabega nio é levantada nem baixada, assim como Lo
pouco inclinada: &le gira sdébre o atlas o suficiente para
¢xpdr o nariz e a boca ao ar, Os partidarios dessa allima teoria acham que o corpo

les gue recomendam fazer a inspiragio e expiragdo no mo-

mento em que a cabega esta fora dagua.

No momentlo em que o brage esquerdo comega a saic  flutda mais, porque oz pulmdes ficam mais tempo cheins

dégua, a boca € aberta € o ar engulido. Em seguida, a  de ar.




Inovacgdes Atléticas

O cliché ao lado mostra um tipo elegante de
suporie para a tabela de basket-ball.

: Rsse modelo foi tirado de um dos campos da
Vila Olimpica, por ocasido das Olimpiadas de

Berlim, . '

' Apresenta a vantagem de poder ser trans-

poriado, uma vez que nio € assentado no solo;

apenas repbusa sobre sua superficie.

QO “eliché™ mostra que o suporte consta de um
guadro de onde partem quatro vigas inclinadas,
duas a duas, formando um X, que também fica in-
clinado. As pontas das vigas parte dos quatro can-
tos do quadro e vds prender a tabela préximo dos
quatro dngulos desta.

Para equilibrar o dispositive, é necessério-uma
tara no lado do quadro oposto 4 tabela.

Notem-se os travessGes que servem para refor-
car as vigas que formam o X principal, nao sé pren-
dendo-as entre si, como firmando, ao quadro-base,
aquelas que saem de tréis.

0Os dois X prineipais sfo ligados, entre si, por

um outro X menor, colocado em planoc perpen-
dicular aos dois primeiros.




EXERCICIO DE TREPAR
. Escadas nbliqun; ou verticais
Exercicip n." 1 — Trepar em esca-

das pbliquas, (verticais) com auxilio das
milos e dos pée.

a) (fig. 1) peia frente: segurar os
degraus a altura das espaduas, subir
deslocando simultaneamente
¢ pé de um lado e a mio do lado opos-

CONTINGACAO

Exercicio .n.” 1 — (Fig. 1, 2 ¢ 3}.
Posicio inicial, na frente do aparélho:

.

£xercrero J

peLo Cap CLOVIS BanDEIRA BrAaSIL
IN/TRUTOR DA FEFE.

APOIOS

P e e e 2

. Fig. ]

saltar no assento dorsal (mudandoe de
frynie) . O ginasia salta de baixo paru

g Ll

Exercicro 2

(fig. 2) por detris: frente para
a escada, executar movimento idéntico
ao anterior.

4

. Exercicio n.” 2 — Trepar em esca-
das obliguas sem auxilio dos pés.

Fig.l

a} (fig. 1) pelos degraus: deslo-
cando alte:jrrl‘agpmente as mios,
(fig! -2} pelos degraus e haste:
. idéntico ao anterior.
(tig: %) pelas hastes:
— deslocando  alternadamente
‘ a8 maos, com balanceamento lateral do

2.° — (fig. 4) deslocando simulta-
neamente as milos por tragoes dor bra-
‘ Ly e

ADTEMDDNA MDY 1420

Exercicio n.* 2 — (Fig. 1, 2 e 3).
No apéic estendido: sentar-se, mudan-

do de frente (assento dorsal).

Figl . T

cima, apoiando a coxa direita (esquer-
da) na barra e entre os bragos; gira o

corpo a
assento

csquerda (direita) passando ao

Figa, 1 — 2 — 3 — O pginasta gira
sobre s parte superior da coxa esquer-
da (direita), voltando a frente para a
retaguarda.
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APOIO - SOBRE DUAS BARRAS

(paralela)

..Exercicio n." 1 — (Figs. 1, 2, 3, 4, 5,
6,.7 e 8). No apdic estendido: impul-

Exercicro

‘(cavalgar]; pela batida brusea das per-
nas estendijdas' sdbre 'as barras, reuni-

Lo

Fig 4

e

Fr'g 7

sionar as pernas para a frente, balan-
car pars trés, para a frente, passando
ac assento separado na frente das méos

ot

Fr"g..é’

las no seu interior ,balancar para trds,

pglin a frente, voltande & posicdo ini-
cial.
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INSTRUTOR DA LEFE.

CONTINUACAO

DEFESA DO SHOOT PELO GUARDIAO

Normalmente, o guardifio deve empregar as mios para
defender a méta, que lhe é confiada. 856 deve usar o pé em
casos extremos. Entretanto, para devolver a bola depois de
defendida, ou, entio, para bater o tiro de méta, recorrera na
shoot.

A PEGADA

A pegada é o ato do guardido pegar a bola.  Um bom
puardiie nio deixa a bhola eair.

A defesa deve ser feita sem fantasia ou caidas desne-
cossarias.

O guardiio recebe a bola com os bragos e milos para-
lelos em relagdo ©v direciio em gue ela vem.

Da altura cin que z bhola vem depende
dvoseuardido,

o mody de neir

BOLA A META ALTURA: EXERCICIO 1.

EXEROICIO |

’ Fig.b

o Fig @

Nesta variedade de bola, o arqueiro a recebe com as
mios e os bragos, bloequeande-a contra o venlre, por um cur-
vamento do tronce, afim de amortecer a veleeidade da bola
¢ o seu rebote (Figs. a e b).
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O uniforme para a exccucdo das pro-
vas praticas serd, em principio, o de
cducagiao fisica.

Elas serdo  realizadas obrigatoria-
mente em 3 dias consecutives e grupa-
das, em principio, da seguinte manei-
ra;

Primeiro dia: I — 11 — III
Segundo dia: IV — V — VI
Terceiro dia: VII,

estar presente,

SETEMBRO DE 1928

Por ocasiae da rvealizagio das pro-
vas, o0 meédica de educacdo fisica devera
devendo o
apresentar a éle tode homem que ndo
puder terminar uma*' das mesmas ou
persistir apés sua realizag¢ac com re-
agoes respiratorias exageradas.

Em virtude de haver algumas incor-
regoes no nosso trabalho anterior, da-
mos a seguinte errata:

BOLA RASTEIRA - GUARDIAO BAIXQ - EXERCICIO 2

—
r\ o |
EXERCICIO 2

O arqueiro flexiona o tronco, junta as pernas e recolhe
2 hola com as mioy, de modo a trazé-la para junto ao corpo
atim de hlogued-la, (Figs. a ¢ b},
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REFRIGERADOR  ELECTROLUX

FUNCIONA EM QUALQUER LUGAR, EMBORA DESPROVIDC DE LUZ ELETRICA

COMPANHIA ELECTROLUX S/A

Edificio Qdeon

RIO DE JANEIRO
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Pag. 36 — coluna 3 — linha 23:
"Si0 também normais os que” supri-
ma-se e leia-s¢c em continuagdo aoc pe-
riodo precedente *e apresentam...”

Pag. 37 coluna 3 — linha 1:
“aplicagies de T familias”, leia-se
“aplicacioes de 4 familias™.

ingtrutor

(Continua)
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Jamais o guardiio deve, nesta operagio, ficar de per-
nas abertas, pois, déste modo, pode acontecer que a bola,
escapulinde das suas mios, passe por entre as pernas. (Fig. a’)

GUARDIAO ALTO

Quando o arqueiro ¢ muito alte, deve ajoelhar-se com
a perna perpendicular A dire¢fo da bola afim de evitar que
esta, fuginde das miaos, va para dentro da méta por entre
as pernas. (Fig. <),

BOLA ALTA — EXERCICIO 3

EXERCICO 3

- #ig B

J ,/‘, fig.e

0 guardifio deve segurar a bola com as duas mios, e,
em seguida, baixi-la contra o ventre, de modo » poder fu-
zer o bloqueio. A condugdo da bola para o ventre pode ser
feita, ou trazendo os bragos estendidos pela frente do corpo,
ou flexicdando-¢s junto ao corpo. (Figs. a, b, ¢ e d).

BOLA MUITO ALTA MORRENDO SOBRE A META E O

GUARDIAQ ACOSSADO PELOS ADVERSARIOS —
EXERCICIO 4

EXERCICIO &4

Em vez de segurar a bola, o guardido deve, com uma ou
duas mios, lancé-la por cima da balisa para féra do campo.
(Fig. a).

BOLA ALTA NA DIRECAO DA META E O GUARDIAO
ACOSSADO PELOS ADVERSARIOS. — EXERCICIO 5.

Neste caso, o guardidc deve aplicar um sdeo, com uma
ou. duss miios, em dire¢iioc obliqua i méta (para os lados),

54

afim de que & bola ndo caia na frente da méta, o que viria
(Fig. a).

constituir um perigo ainda maior.

ExERcrcio 5

SALTO OU CAIDA

Uma hda linha de ataque sempre alveja a méta nos can-
tos obrigando, por issn, ao guardiio a executar caidas su-

cessivas,  Kesas caidas podem ser dadas em todas as dire¢ies
¢ alturas.
SALTO I'ARA A FRENTE SOBRE 0 BALAO —
EXERCICIO §

‘ EXERCICIO B

L«‘/
-~

Figd

Esta jogada é a mais arriscada do foot-ball, pois reali-
za-s¢, em ultimo recurse, contra um adversdrio que se apro-
xima muito da méta. O arqueiro lanc¢a-se aos pés do inimi-
go, segura a bola com as mios, tendo, porém, o cuidado de
defender a cabeca ,encolhendo-a sébre o tronco, O guardido
Amado era um perfeito executante déstes saltos. E’ uma
defesa que necessita coragem, sangue frio e golpe de vista,
(Figs. a ¢ b).

SALTO SOBRE UM ABOLA RASTEIRA NO CANTO -—
EXERCICIO 7

EXERCICIO T

Fig ox
dt--'g

- - e

O arqueiro langa-se com os bracos e o corpo estendidos
para o lado procurando segurar a bola, (Fig. a).

{Continua)
REVISTA DE EDUCACAO FISICA
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Pelo 1.° Sargento -

Custédio Batista Lobo, monitor da Escola de E.5F7do Exército

R
S

Duracio: 15 a 20 minutos.

[ Sessiio preparatoria — 4 minutos.
Ligio { Licdo propriamente dita — 13 minutos.
L Volia &t calma — 3-minutos.

Sessio preparatéria reduzida: (4 minutos)

EVOLUCAOQ: Marcha em‘circulo, para a frente e para
tras. ]
Aten¢iio meus amiguinhos, vamos formar uma roda
bem grande.

O instrutor fard4 com que as criangas imitem o rufo do
tambor, devera escolher dentre eclas um “Comandante” .

FLEXIONAMENTO DOS BRACOS:

Agora querc ver quem sabe voar como o passarinho
assim: Elevagao vertical dos bragos (plano lateral. Muito
bem!... Voando bem alte!... etc. (6 a 12 vezes).

FLEXIONAMENTO DAS PERNAS:

Todos sentados e com as méoczinhas no chio atris das
costas. O instrutor executarid: Agora vamos levantar as per-
ninhas imitando como se estivessem andande de bicicleta
(flexfia e extensdo das pernas). (6 a 12 vezes).

- FLEXIONAMENTO DO TRONCO:

Todos em pé, abrindo as perninhas e colocar as méos
na cintura {(quadris). O instrutor dird: “Eu sou o rei” a
propor¢io que for passando em frente das criancas elas o
cumprimentam “Bom dia, seu rei”, fazendo (flexdio e ex-
tensido do tronco). (6 a 12 vezes).

JOGOS RESPIRATORIOS:

Dedinhos para cima (indicadores), colocar as ponti-
nhas dos dedos no chia; pronto !... vamos soprar alim -de
tirar o po, fazendo uma bochecha bem grande, incentivando
o mais possivel. Exemplo: Isto Antoninho!... vejam a Zil-
dinha como limpou todo o pé do dedinho; etc., ete.

LICAO PROPRIAMENTE DITA: (13 minutos).

MARCHAR: Seu Manduca foi fazer uma visita em
casa do seu compadre Janjdo, levando seus trés filhos: o
Tonico, a Zildinha e o Jorginho; no caminho encontraram
ums cegonha, que estava na beira do -lago; quando -éles
chegaram perto da cegonha,- ela comecou a andar. assim:
(mia'rch‘a com clevagiio dos joelhos e extensdo das pernas),
imitando o andar da cegonha. :

"TREPAR: Mais adiante éles tiveram de subir uma la-
deira muito inclinada entdo o seu Manduca colocou as mios
no chio e foi subindo assim: (flexionar e cstender as pernas
deslizando os pés no solo), até que subiram a ladeira — (8
a 2 vezes). - .

Sucacao 7 g NFANTIL —
| Ingtodo prdfico para a realizacdo das
- licoes de educacdo fisica

)

SALTAR: Li em cima, o Jorginho viu um sapo, pegou
um pauzinho e foi mecher com éle; o sapo comegou a pular
assim: (saltitamentos), indo esconder-se dentro de um bu-
raco. A Zildinha apanhou uma flor miiito cheirosa e, chei-
rando-a, (exercicios respiratérios 3 vezes) deu as seu Man-
duca. ) - ’

LEVANTAR E TRANSPORTAR: Li em baixo, pas-
sava um rio muito grande; na beira do rio havia um bar-
quinho amarrado; seu Manduca entrou no barquinhe, depois
a Zildinha, o Jorginho e o Tonico. O ‘“Tonico é que ia re-
mando, assim: (os remadores) — {6 a 12 vezes).

CORRER: Quando atravessaram do outre lado do rio,
o céu fol escurecendo; vinha uma chuva muito forte; seu
Manduca e os meninos correram com medo da chuva e se
esconderam em baixe de um moinho. ” {Correr 30 ou 40
metros) . ) : ’

LANCAR: Estava ventando muito e o vento tocava as
azas do moinho assim: (imitam o moinho de vento).

ATACAR E DEFENDER-SE: Até que a chuva passou
e éles foram andando; no caminho encontraram dois pinti-
nhcs brigando (briga de galo). “As crean¢as de cécoras fren-
tc uma da outra imitam a briga de galo, que consiste em
empurrar uma a outra” .,

VOLTA A CALMA: Seu Manduca guiz assustar os pin-
tinhos, pegou numa bombinha, ascendeu e jogou perto dos
pintinhos; a bomba fez: (imitar trés vezes o estouro de uma
bomba}; as criangas deram uma porgio de gargalhadas as-
sim: (2 a 3 gargalhadas). Depois, foram cantando muito
alegres (uma cangéo qualquer). Exemplo: Marcha soldados,
ete.,, ete, porque tinham chegados a4 casa de seu Janjio.

F -~ Pl E-Lnl Y ™ TR i TAa fazmas .
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Um combate de box, nao tendo

~ um desfecho positivo, (knock-out,

k. 0. téenico) cu quando a deci-
- séo ndo é dada pelo juiz de ring
" {desclassificagio, d e sist éncia,
: ete.), cabe 408 jurados dar a de-
cisio — por pontos.

- O arbitro, terminado o @ltimo

;" agsalto, reune dos jurados as suas
decisdes, e, em face delas, procla-
ma o venceédor,

Ju.mdo
@ | Boxeur
B
| o e °
- Juredo Juiz do Ring Jurado
Wx b

—
Cronomelrista

- Surgem, porém, as perguntas
inquietantes: Agiram os jurados
com justica? Foi justa a vitéria
dada ao pugilista B? Nio seria
mais justo o empate?” S&o per-
guntas ouvidas frequentemente
nos estadios de box. Recentemen-
te, no encerramento da tempora-
da ultima, o campeido nacional
.dos pésos médios, Lofredinho,
viu-se esbulhado em uma vitéria
nitida, sob protestos do piblico
¢ de toda a imprensa desta Capi-
tal, e no entanto, os jurados eram
pessoas reconhecidamente ido-
neas. o
| Erraram, pois, por inobservan-
- .cia de certos fatores preponde-
rantes na marcacdo dos pontos.
: A gimula, adotada pela Fede-
*  racdio Brasileira de Pugilismo, en-
" tidade gue no nosso pais controla
os combates de box entre ama-
dores ou profissionais, bem como
as demais atividades de “ring”,
"~ baseada nos regulamento in-
. ternacionais, facilita, grande-
" mente, o trabalho dos jura-
~dos. E’ preciso, porém, estu-
dé-la, afim de que, tendo sempre
. em vista ag regras de box, preen-
-cher corretamente as suas varias
“casas” (ataque, defesa, ete.),
isto &, interpreta-la. :

3
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Para isso oferecémos o nosso
modesto concurso a0s novos jura-
dos, podendo ser ttil aos frequen-
tadores dos espetaculos pugilisti-

Federacdo Brasile

LY N

Local do Mateh ‘é.a./u .- fed
e

s, = o

Nome

o8& PUGILIL/MO.

que o pugilista faz, afim de gol-
pear o seu adversario, enfim, a
sua agressividade. Tudo isto, po-
rém, feito habilmente, pois que os

ira de P'ugilis_mO‘
Datg /¢Z“ -?"' ?-} F
" Nome ﬁ . o~ Z‘-é’
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Antaturs edn Jurade

Esta parte é destacada, entregus ao juiz de ring, nac devenda

cog, para que exercam com base

. seu papel de fiscalizacgio, aplau-

dindo ou deixahdo de fazé-lo caso
a deciséo. seja justa ou nie.

» Analizando a simula anexa
vemos & “casa’” n.° 1 — Ataque.
Entende-se por ataque a iniciativa

“do combate, isto é, as investidas

ser assinada.

ataques desordenados, ndo devem
ser levados em consideracéo.

A defesa— “casa” n.? 2 — pé-
de ser feita: por paradas, isto é,
desviar o punho do adversario
por meio de uma “batida’’; blo-
queios, isto &, opdr a luva a do an-
tagonista, amortecendo o golpe,



ou mesmo aparai-lo no brago, an-
‘te-brago ou ombro; por esquivas,
isto &, movimentos de cabeca,
tronco, ou passos dados para tras,
para direita, para esquerda, li-
vrando-se assim do golpe.

A téeniea — “casa” n° 3 —
compreende: a nitidez dos golpes
e respectiva precisio, jogo de per-
nas, aproveitamento das falhas do
adversario, imposicdo do estilo
de jogo mais conveniente (comba-
te & distdncia, meia distdncia ou
corpo a corpo), neutralizacido do
método de ataque adversirio e
golpe de vista. _

A eficiéncia — “casa” n.04 —
- & aquilatada na proporcdo dos

efeitos produzidos no adversario
pelos golpes que, atingindo seus
pontos vulneraveis (mento, card-
tida, plexo solar, ete.) pdem-no
em estado de menor resistén-
cia”, abalando-o ou mesmo ton-
teando-o. Na giria pugilistica
diz-se que o lutador — gentiu o
golpe, isto é, estd “grogy”.
0Os knock-downs — “casa™
n° § — sdo asg quedas ocasiona-
das pelos golpes recebidos, nio
atlnglndo 10 segundos de perma-
-néneia no solo. Deve-ge distin-
gui-los dos escorregdes, muito co-
mung em “rings” forrados com
lona nova, com pouco breu, ou
- muyito molhados pelos “segun-
.dos” nos intervalos dos rounds.
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Ag faltas — “casa™ n.° 6 —
abrangem nio 86 os golpes proibi-
dos, como também o abuso do
clinch, retardande, ou melhor,
impedindo o desenrolar do com-
bate.

Para faeilitar.a soma e apura-
¢io dos pontos deve-se estimar a
sua marcacéo de 1 a 5 em cada
“casa”, no mesmo round.. So-
mados os pontos correspondentes
ascasas ns. 1, 2, 8, 4 ¢ 5 e sub-
traindo-se desse total os pontos
existentes na “casa” n.° 6, es-
creve-ge ¢ resultado na “casa”
ne7. .

Para obter-se o resultado final,
apds o dltimo assalto, somam-se
os pontos existentes na “casa’ n.°
7, correspondentes aos diverses
rounds.

Caso a soma total acuse uma
diferenca menor de 3 pontos, in-
cJusive, o resultado da luta deve-
ra ser,o empate,

A simula registra: o local do
mateh, a data de sua realizacio,

os nomes dos pugilistas contendo-

res, as observagdes, se for o caso,

a asginatura do jurado, ¢ ntimero

de rounds da luta e até 15 e, fi-
nalmente, nwa parte picotada
apropriada para ser destacada e
entregue ao juiz de ring, ¢ nome
do vencedor.
Sendo a stimula dmdlda em

duas partes, uma para cada con-

. total dos pontos.

tendor, aconselhamos destindr a
parte & esquerda para registrar os
pontos obtidos pele pugilista cujo
canto estiver & esquerda do jura-

do e a parte 4 direita para ¢ pu-

gilista que estiver a direita.
E’ mister que todos os pontos
sejam criteriosamente avaliados,

sendo esta avaliacéo a tarefd que

exige mais conhecimento e ponde-
racfio por parte do jurado.

Os pontos devem ser marcados
durante todo o transcurso do em-
bate, ndo se deixando, no final,
influenciar pelo nimero de
rounds ganhos e sim pela. ‘soma
Este é o proces-
so mais acertado.

Rezam os regulamentos de al-
gumas comissdes de box que, em
caso de igualdade de eficiéneia, a
vitéria devera ser dada ao pugi-
lista mais agressivo.

- Pelo exposto, vé-se claramente
que ndo é tAo facil decidir pels
vitdria de um pugilista quando a
superioridade nédo é absoluta. E
tarefa para entendidos, deman-

.dande um estudo meticuloso das

regras de box, isenc&o de animo e,
principalmente, experiéncia. 86
deveré, pois, aceitar a espinhosa
missdo de jurado, a pessiéa com-
petente no assunto, com requisitos
exigidos e que, desinteressada-

mente, trabalhe pela nobre arte

do box.
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TECNICA INDIVIDURL E SEU DESENVOLVIMENTO
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CONTINUACAO

LANCE CURTO COM UMA DAS MAOS (BANDELJA)

Aproximadamente 154 dos lances tentados por um
auadro, durante um jogo, sdo feitos pelo lado da cesta, quan-
de o jogador corre em diregio 4 mesma. Tal tentativa vem
depois de um drible em diregio a4 cesta ou de um passe a un
jogador, que corre para uma posigio Tavorivel para encestar.

No treino, o drible & cesta deve ser feito com a maior
rapidez possivel, pois, durante o jégo, o jogador tiver opor-
tunidade de fazé-la, encontrard mais faeilidade.

A maioria dos lances & cesta falha pelo receio que o jo-
gador tem do adversirio que o persegue. Se o driblador,
depoig Je passar o adversirio, dirigir-se em linha reta para
a cesta, eliminard toda a possibilidade déste o fazer parar,
sem cometer falta, Iste facilitard a obtencdo da cesta, pois
o jogador, cerlo que nfo serd alecangado, ficard despreocu-
pado.

A bola deve ser apanhada no Gltimo passo, antes do sal-
to 4 cesta. O jogador deve saltar para cima e nio para a
frente, olhando, néste momeonto, a cesta e conservando, nela
os olhos ate a terminagdo do lance. E’ essencial que o jo-
gador, quando no ponto mais alto do seu salto, juntando as
pernas, faca ama batida.  Se o lance £6r feito de lado, esti-
¢a compleiamente o brago, que estd com a bola, colocando-n
vontra a tabela em vez de langd-la. O lance, sendo feitd de
frente, basta deixar a bola sébre a parte anterior do aro.

O jogador, executando corretamente o salto, nio deverd
ficar muite longe da bhorda da cesta, quando scltar a hbola,
afim de que esta percorya ¢ menor caminho possivel para

ir da mio do jogador 3 cesta. Esta minima distdncia serd
cbtids. se o jogador, a uma distdneia de 1m,5 2 2m,5, saltar
com o pé eaquerdo e fizer o lance com a mio direita. (Um
jogador cahhéto deverd saltar com o pé direito). Este mé-
todo de salto e lance permite ao jogador um excelente equi-
librio, uma eleva¢io maxima do corpo e um lance feito do
ponto mais alto, em virtude da altura conseguida com o sal-
to. A figura n.' 1 mostra a posi¢io do corpo do jogador no
* infeio de seu salto para a cesta. A Dbola chegou-lThe s méos
quende- o-pé-divetto -esteva-no-chite.—- Q- pé- direito-foi-lewndo

para » frente e para cima ¢ a bola foi conduzida para cima.
passando pelo rosto. Nole-se o auxilio que, aov salto, eslio
prestando a perna direita e o ombro, A bola esti senido
transterida do contrdle de ambas asx mans para o da min
direita somente,

Fig 2

A fig. n." 2 mostra a posicio do jogador no ar. O cor-
po do jogador esti se deslocando para cima e, ao atingir o
pento mais alto, a perna direita serd langada para baixo e
o brago direito, completmente estendido, para a cesta. Quan-
do a bola deixar a mio, seguirda na linha de visada do joga-
dor. A bola deve ser c¢olocada em um ponto imagindrio da
tabela, a uns 30 centimetros acima da parlie mais proxima

do aro da cesta. A bola pode ter alpuma rotacdoe, O cor-
po deve estar em completa extens&o atrds da bola, O lan-
sass T H

— Por que este rinm
assim?

— Esta preparado pa-
ra que, nas lutas de
“catch’, os lutadores ¥i-

quem no ring.
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ce tera pouca eficiéncia se o jogader torcer o corpo no mo-
menio de langar a bola,

Um "coach”, encontrande um jogador dextro, gue nio
possa tomar impulso com a perna esquerda, devera ensindg-
o a largar a bola contra a tahela, com as duas mics. Este
tipo de largadsa, inicialmente, atrapalhari o jogador] nésie
caso, porém, ¢ o mais eficiénte, '

Diagrama ne?7

Treinamento n." 1 — Colocar os jogadores em coluna
por um ao lado da cesta. Fazer um jogador, de cada vuz,
tomar posicio a 1m,b da cesta, com os peés unidos, segu-
rande & bola com as duas maos, em frente da linha mediana
do corpo. Em seguida, dar um passo em frente com o pé
esquerdo, saltar e largar a bola contra a tabela com a mdo
diretta.

Fazer rodizio com os homens, neqtas tentativag, de modo
que todos encestem.

BEB0806

.Dfagmma e

Treinamento n.” 2, -— O diagrama n.". 1 mostra um trei-
namelito pard o desénvolvimento do lance curto ¢om uma
das méos (handeua) em combinacio com. o passg mdos abali-
xo (reyista n.” 88}, O n.” 3 faz o primeiro lance curto &
_cesta, . 0 n. 2 apanha o rebote SEMm competlcao da parte do
n." 3. 0 n' 2 passa de ombro ou de gancho parda o n” 1
e, entio, assume a pnsxqao deste. O n." 1 vem ao.encontro
_da bela o passa de mios abaixo ae n." 4 depois de.um gire,
O n." 1 vai para o fim da coluna.

] ~ .2
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Diagrama n°3

Treinamento n." 3 — O diagramza n.* 2 mostra o treil-
namenm da bandeua com o passe empurrado {revista n." 34},
0 n." 4 faz o primeiro lanece; o n." 3 apanha o rebote e passa

. de ombro ou de gancho para o 1.° 2, que vem ao enconiro

da bola., O n" 2 gira ¢ pa%a empurrado pera o n.* 1, gue
passs empurmdo para on" 5 O rodizio dos humem Lont--
nua nas posigies acima thdicadas.

@@A]““‘“‘A -

Z’;‘agrama 7n°4

—- 0O diagramsa n." 3 mostra outro
trenamento da bandeija com o passe empurrado. 'O n" 1
passa para o n.° 4; éste passa empurrado para o n." 1, que
dribla e tenta a (.esta O n." 4 sepue para o rebote e depms
passa de gancho ou de ombro para o n." 2, vindo e colocar
na colura A, O n.* 1, depois do lance, vem para a coluna
B. O rodizic continua.”

Treinamento n." 4

Diagrama. n* S5

Treinamento n.” § — O diagrama n.° 4 nes mostra o
treinamenio da bandeia com o passe picado. O n.° 1 passa
picado (revista m.” 39) para o n." 4; o n* 4 paraon® 1l e
assim continuamente até o n.” 1 receber a bola perto da ces-
ta, onde tenta fazer a bandeija., O n.® 4 apanha a bola
e faz um passe de gancho ou de ombro para o n.” 2 e val se
colocar no fim da coluna. O n." 1 depois do lance, vais para
o {im da coluna B. : :

Treinamento n." 6 — (O diagrama n.” § mostra uma for-
magio simples de lances curtes (bandeija). A coluna que cc-
mega com ¢ n" 2 é a dos lancadores é. cesta e a encabeqada
pelo n.” 1 é a do rebote e pasge., O n 2 tenta o lance, o n."
1 apanha o rebote e passa para o n.° 4 que vem ao encontro
da bola ¢ tenta o lance apés recebéd-la. O n.° 3 apanha o re-
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bote ¢ passa ae n” 6 ¢ assim por diante. Os da coluna do
ne 2, apés o lanece, colocam-se atras do n” T ¢ os da colunn
de n.” 1 atras do n." 8.

Principios.

Ao largar a hola na tabela, ter a mio o mais proximo
possivel do.avo. :

Nio dar rotaciie demasiada na hola.

Langar sempre a bola de um ponto diretamente em {ron-
te dos olhos,

Saltar o mais possivel em cada tentativa de lance.

Aprender a conhecer a distincia apropriada para o
impulsa. ) )

Ajustar o pé na marca, para o impulso sempre alongan-
do o passe e nunca o encurtando,

Lancar, do mesmo modo, de qualquer dos Iados da cesia.

LANCE DE REBOTE

0Oz lances feitos, quande a bola rebate na tabela, como
resultante de um lance sem sucesso, sdo chamados lances
de rehote.

Estes lances sio mUito desconcertantes para a defesa
e fortalece a moral de quadro que o esta usando.

A bela de rebote é proveniente de um lance ja falhado.
Fa, portante, vantagem gue o praprin ataque gse apodere
dela para, em segunda tentativa, jogd-la & cesta. Quando
o ataque ndo consegue se apoderar da bhola, o jégo passarad
de uma siutagio ofensiva para uma defensiva.

=
&

Dlagrama neé

As cestas conseguidas por bolas de relbote reduzem, uc
minimo, os lances falhos e prejudicam as formages da <e-
fesa, que fica desnorteada.

E’ preciso muito golpe de vista da parle dos atacantes,
para a realizagio do rebote, isto é, é preciso bda colocacio
ne campo para fiearem no local onde, provavelmente, a bola
caira, Para isto, o diagrama 6 mostra, por meio de dreas
imagindrias, quais as posicdes que os jogadores deverdoc to-
mar quande um companheiro lan¢ar & cesta, de modo que o
lance seja aproveitado de rebote, case nic entre a bola.

Certos homens poderdio ocupa-las durante o jégo, néo
querendo isto dizer que tal ocupaciic deva ser rigidamentie
mantida. Em lugar disso{ os ns. 1, 2 ¢ 3 sfio responsiveis
pot qualguer delas, préximas da cesta, ao passo que os ne.
4 e 5 devem sempre ocupar as duas dreas mails atris.

Uma rotagio natural da posigio ontre os ns. 1, 2 ¢ 3
forgosamente ocorreri durante o jogo. Assim, se o n.° 1
ocupar a drea do n.* 3, éste cobriri a daquele, devendo isto
acontecer em todas as dreas. Os jogadores niao devem seor
cbrigados a ficar muito perto da cesta quande a bola rebale
da tabela, porque, se isto acontecer, e falhurem ao apanhar a
bola, serdic incapazes de tomar rapidamente uma posi¢io de-
fensiva em virtude de estarem muito adiantados. A defeun,
nes’ta ocasido, tem grande importancia. Por isso, se o n.° 1
esté na sua drea, no lade esquerdo do campo, ¢ vé que a bola
de rebote \{ai para a drea ocupada pelo n.* 2, deve continuar
na sua posigio, pois, se ¢ h." 2 apanha a bola, éle fica apton
a receber um passe daquele jogador cu rebote do seu lance.
Case contrarie, isto é, se o n." 2 nilo consegue a posse da bo-
la, o n." 1 voltando pede, rapidamente, assumir uma posicio
defensiva.

Uma conclusiio pode ser tirada disto: a fioga da defesa
de um quadro varia na razdo inversa do nimero de reboles
efensivos feitos pelos atacantes. .

Técnica — Estes lances devem ser apanhados com gran-
de rapidez. O corpo do jogador assume por ésse motivo,
diferentes posicdes, raziio pela qual tais lances nido podem
ter uma técnica definida. Um jogader habil em toear a
bola vinda de um rebote tem’ quatio caminlos a seguir:
Primeiro — pdde devolver a bola & cesta com uma das mios;
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Segpundo — pode utilizar as duas mios na :]ovqluqanz
Terceira — pode dar umza pequena hatida para fras com
uma ou duss mios, para um companheiro de guadre, que
recehord o lance de rebote; Quarto — podera segurar a bola,
driblar para a cesla ¢ entio arremessar de novo atravé}:_ da
defesa para um lanee curto com uma das mios (bandeija).

Na sua tentativa para obter o contrdle da hola de re-
bote, o iogador pode agir de duas manciras:

1.~ — Colocando-se muito perto da cesta e saltar parca
vima afim de seguvar a bola. Esta tentativa tem mais pro-
babilidade de éxito num jogador salto e forte do que num
jogador baixo;

27 . Permanecendo a uma covta distancia da cesta e
modo que possa, com seguranga, avaliar para onde podera
cair o bola e, néste caso, correr para ésse lugar e tentar a
cesta.

Nenhum outre conselho poderd ser dado no que diz
rezpeito & marcvagio de cestas de Jances de rebote. Neees
sariv se lorns, entretanto, que o “coach”™ providencic para
que os seus jopadores tentem o# lances de rebote sempre
nu ocasido oportuna, O estile deve ficar a critério do jogu-
dor e &= exigéneias da situaciio.

Treinamento n." 7 — 08 jogadores tomam posiciv nrcs
freas ou puerto conforme o diagrama n.” €.

Um dos guardas ou o proprio “coach™ pode lancar a
bola i cesta.  Os jopadores correm para as Areas indieadas.

Passes rapidos, pivets, dribles curtos e lances de fantu-
sia devem ser treinados.

SUGESTOES GERAIS PARA LANCES

Existem outras maneiras de lancar & cesta, além das
que deserevemos 1os pardgrafos anteriores, mas estas sfo
as melhoreas para a maioria dos jogadores, em quasi todas as
ocarides. K um erre ter grande variedade de lances.

Danwos abaixe alpumas sugesthes de natureza geral,
sobre a téenica de lances:

1) — E’ preferivel passar a um companheiro a arriscar
lances de gque nido se tem corteza que chege, pelo menoas,
perto da cesta;

2} —- Levar bastante tempo para executar os lances lon-
gos ou nie os tentar. Nio tendo tempo para os fazer, é
sinal de que a defesa estara aberta; entfo, aproveitar o ma-
mento e empregar lances curtos;

3) — A cesta é maior do que parece quande vista do

campo. Havendo divida, apanhar uma escada ¢ olha-la de
perio;

4) — Jogadores dextros devem langar com o pé esquor-
de na frente ;

8} —Treinar qualquar tipo do lanee. Aperfeicoar, na-

turalmente, os favoritos, mas treinar também os mais fracos.

i3
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Nio abuszar do treinamento dos lances, para cvitar chegar-se
a um estade de desinteresse;

6) — TL.ocalizar a cesta antes de fazer o lance e, depois
déste, observa-la sté que a bola acerte ou falhe. Acompa-
nhar o lance; éste é simplesmente um passze para o proprio
Jogador, gque deve ir apanhar a bola ou procurar obté-la de
adversirio que a apanhou; .

7} —-0 lance direto da duas oportunidades de cnces-
tar, enquanto que um lanee para a tabela s6 dd uma. As
degvantagens do lance para a tabela residem na diferenca
de elasticidade c rigidez das mesmas. Ao jogar num campo
astranho, o jogador da “handicap” ac adversiario se langar
contra uma tabela, que & familiar a oste,

Ax bolas saltam diferentemcnte de acdrde com a “sua
fabricacdo, qualidade do couro e grau de enchimento. Estes
fatores tornam ¢ vebote varidvel e nfo é possivel a um qua-
dro familiarizar-se com as particularidades da bola e da ta-
bela no curto pericde do bate-bela, permitido antes do dgo.
No lance direte, nado hé tantos fatores de variacio; logo siio
o8 que devem ser msados;

8) — Procurar usar igualmente as duas mios no lance.
Alguns jogadores empurram a bola mais com uma das mios
do que eom a outra. E um erro gue influe decisivamentie
ra exatidio;

9) — E’ um erro treinar lances de longe, antes de ter
aperfeigoado os de perto ou de treinar os de lado, antes de
saber executar bem os de frente.
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10) — Treinar com velocidade e exatamente como se
cativesse jogande, Cada um joga de acdrdo com o seu modo
de treinar. No treino, deve-sc fazer cestas com tanto entu-
siasmo como no jégo. Os Jogadores, gque Lrincam nos trei-
nos, atrapalham-se durante os jogos.

11y — Utilizar a malor parte dos treinos, no inieio da
temporads, para o treinamento de lances & cesta. A coor-
dena¢ao usada no lance & cestg é diferente da de qualquer
cutra atividade e requer, porigso, muita pritica para apet-
feigoar ¢ tornur win hiabito, Parx jogadores com miseulos
uniformes e poder de coordenagfio normal, ¢ lan¢ar A cesta é,
somente, uma questao de treino;

12) — Lembrar-gse de que o arremessador tem, sdhre o
jogador da defesa, a vantagem do impulso e da visio, poir,
estd de frente pars a cesta.  As possibilidades de sucesso,
guando ¢ jogador seguc a bola para o rebole, sde hoas para
todos os lances dentro do limite de Tm,b da cesta. Ao avan-
¢ar para o rebote, o faz de tal medo que figue, se possivel, a
uns 2 ou 3 ms. da cesta ne momente em que a bola atinge
ao alve. Al entdo, avangar para a bola. Muites jogadores
avancam demasiadamente e saltam muito cedo para os
rebotes;

3} — Ao ultrapassay a linha final, apds um lance cu
dvible, deve o jogador veltar ao campo o mais rapidamente
pessivel porque, fora déle, nao tem para o seu quadre o mi-
nimo valor.

(Continda no proximo namero).

REVISTA DE EDUCAGAO FISICA



A 1mmensa mundial ¢ o publico de
todos os paises vém seguindo com inte-
resse sempre major as acoes surpreen-
dentes levadas a efeito pela aviacado,
seja na realizacdo de atos de guerra co-
mo nag competicoes pacificas de voos
para bater records de velocidade e de
eficiencia maximas.

A aviacio italiana figura em primei-
ri linha entre nacdes que dedicaram i
aeronautica militar e civil o maior esfor-
¢o do génio e das indGstrias nacionais.

A sua rapida ¢ brilhante ascencgao
no campo téenico construtivo e os scus
sucessos nas mais dificeis provas inter-
nacionais. sio devidos ao seu genial es-
pirito de organizacic e a disciplina de
todas as energias produtivas.

Foi atravez de severos estudos e ri-
porosas experiencias en estabelecimen-
tos dotados das mais perfeitas instala-
coes cientificas, que poi possivel resol-
ver os muitos ¢ dificeis problemas, que
na paz e na guerra, a aviacio faz surgiv
e resurgir a toda hora, na sua insaciavel
séde de conquista do espaco ¢ do tempo,

A estatistica dos “records” reco-
nhecidos em {im de 1937 é de uma cla-
rissima eloquencia;

Dos 117 “records "reconhecidos pe-
la Federacao Aeronautica Internacional:

42 pertenciam a Italia, 37 aos Esta-
dos Unidos, 23 a Franca, 6 a Russia ¢
menor nimero para as outras nacoes,

Para os aparelhos bélicos, a esta-
tistica é mais eloquente ainda:

Dos 46 “records’ reconhecidos: 27
pertencem a Italia, 7 a Franca, 6 aos Es-
tados Unidos, 5 & Russia e 1 pertencia a
Inglaterra.

Outro “record”™ ainda pertence &
Aviacdio Haliana: é o “record” da ma-
xima regularidade dos servicos nas suas
31 linhas de transpories e passageiros
com o minimo nimero de acidentes.

Alpuns desses “records™ Ja foram
superado por outros paises e pela pro-
pria indastria italiana, que nio descan-
sa nos seus esforcos para malores ¢ novos
aperfeicoamentos,

A sua frola adrea, construida com
bases nos resultados praticos obtidos e
dotada com milhares de aparelhos, re-
presenta um modelo anico e tipico e um
conjunto formidavel de forga viva a ser-
vico do progresso e da civilizacao.
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W ALMA SA EM CORPO SA0 ®

De todos os ditados & éste o m:is certo.

Uma alma sé, um espirito bem formado, edu-
cado com método, reflete-se fatalmente na satide
do corpo, no bem estar fisico, na alegria da vida,
nessa chama extraordindria, que se acende den-
tro de nés e nos da felicidade. '

A salide é o supremo bem; nada se lhe podera
comparar. ,

Para fazermos qualquer negdcio, se ndo nos
sentimos fisicamente dispostos, tudo sdi mal, nada
resulta como desejavamos. '

" Um homem piiblico, se ndo gosa saiide perfei-
. ta, nio pode e ndo deve administrar,

O julgamento, a justi¢a, & suprema e elevada
bondade nascem da satide equilibrada.

Um mestré, um professor nido pode exercer o
cargo, se £6r doente, porque fatalmente cometers
injusticas; o seu estado orginico ndo permitird a
visdo clara das coisas,

Um funcionario, um homem de balcio ou qual-
quer criatura que seja forgada a lidar com o pii-
blico, deve ter uma saiide completa para poder ser
paciente, tolerante, ter o alto senso das coisas e po-
der compreender a vida e a3 suas misérias.

A mulher, mais que o homem, pela sua for-

macgio orgénica, esta mais quelta ho nervosxsmo,.
4 mtolerﬁncla, 4 Irritabilidade. -

Como curar essas deficidncias ?

E’ tio facil. .. o

Antes de tudo, a nossa ahmentagéo deve ser
escolhida e dosada; depois entra o fator principal,
que é o exercicio; a-gindstica, o completo funcio-
namento dos misculos para que a miquing traba-
ihe renovando as células, distribuindec o sangue e
nao acumulando gorduras inuteis.

Quem fizer exercicios diadrios néao cria ferru-
gem nas juntas, adquire leveza e rapidez nos mo-
vimentos e a lubrificac¢éo se fara naturalmente, sem
esforeo. :

Além dessa parte fisica devemos cuidar da
outra, da parte moral, que é importante para a vi-
téria final. .

Nés podemos nos educar em qualquer idade,
mesmo depois de velhos. Tudo depende de um
pouco de racioeinio e fér¢a de vontade. Devemos
observar a vida tirando coneclusdes.

A velhice é desagradivel, mas um velhe bom
e generoso sempre € querido na famfilia,

Fagamos o possivel para que a nossa alma sem-~.
pre se reflita em nosso corpo. '




A EDUCACRO

-
L

O Foot-ball é um. esporte. coletivo,
Nio ¢ justificavel, pois, a sua pratica
~sem um periodo preparatério de dedi-
cagiio a Educagdo Fisica, porque aquele
& o coroamento desta.

Os esportes coletivos mais populares,
entre nds, sio o foot-ball e o basket-ball.
Nésses desportes, o invididuo, levado
pelo ardorda luta, na procura de sobre-
pujar o adversdrio, dispende uma foric
dése de energia; por isso, € neces:ario
retardar o limite da fadiga e fazer coin
qué a resisténcia seja grandemente au-
mentada. . C

O perfeito equilibrio das fungaes or-

gdnicas. isto &, a saide integra propor-
ciona a resisténcia e o ardor da luts,
Deduz-se, pois, que os praticantes de
tais esportes devem ter uma assisténcia
médica e técnica que lhe prescrevam cer-
tas normas de disciplina e gue lhes in-
cutam certos hébitos de vida compati-
‘yeis com as exigéncias dos mesmos.

" Desde’ que entre nds foi implantado

o profissionalismo no foot-ball, ds fe-

deragdes e alguns ‘clubes tomaram cer-
tas precaugdes quanto & satide e o modo
de vida de seus jogadores; as primei-
ras, com a instalagdo de gabinetes mé-
dieos, que, cumprindo, sua missio, vém
evitando as vitimas do foot-ball; os se-
gundos, com a regulacio contratual,
obriga o foot-baller a se manter num re-
gimen de vida esportiva.

E’ necessdrio que se diga, entretanto.
que si alguns clubes exigem 8sse regi-
men de vida esportiva.

Foram também tomadas precauctes
quanto & parte técnica do foot-ball:
treinadores foram contratados com o
fim de ensinar os segredos da vitéria:
porém, lamentévelmente, raro sio os
que se dedicam ao preparo fisico. Te-
mos notado que os nossos técnicos de
foot-ball, todos antigos praticantes dés-
e esporte, nio tém infelizmente, pro-
curado ver a verdadeira causa do {ra-
casso de de seus quadros. Concluem
que perderam por falta de sorte, ou
erro de tatica. E ouvimos frequente-
mente: “Féz jogo alto quando deveria
ter feito jdgo baixe”, “passes curlos
-em lugar de passes longos™, etc....

- Fon, -
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temos verificade na maioria das equi-

pes, a falta de um preparo fisico ade. -

quado, falta essa que ocasiona o fracas-
so das equipes, onde vemos individuos
fracos e sem resisténcia para suportar
a partida.

E’ natural essa fadiga, pols que os
homens, pelas suas condigdes fisicas, 6
deveriam suportar um exkercicio de 40
minutos no Maximo.

O treinador niio cuida de ver se um
jogador estd fracassande por falta de

velocidade, de agilidade, de reflexdo ra- ~
" pice. Sabe que fracassou, mas ignora

o motive; a falta de educagio fisica.
~ Falta, portanto, quem ciide dela.

E’ indispensdvel que, ao lade do 1é-
enico de foot-ball, do médico esportivo,

do massagista, haja um educador fisico

que provure aumentar a resisiércia, a

T
velocidade, a destreza; que garanta, en-
fim, a satde dos jogadores para que és-
tes possam se empregar ardorosamente
nos embates sem que sintam o desfale-
cinmento e o cansago, outrdra causado-
res de suas derrotas.
 Exemplo admirdvel nos deu o Tlu-
minense, pois, possuindo um técnico gue
nio enlende somente de tatica de foot-
bal, cuidou do fisico dos seus coman-
dados, constituindo  aquele admiriv:]
esquadrio que, de inicio ao fim da par-
tida, conserva o mesmo entusiasmo e pa-
drio de jégo.
Entreguem os clubes o preparo fisico
de seus homens a técnicos competentes
0 educa-

dor fisico ¢ um higienista que ensina

e as melhoras n&o tardarao.

sahiamente e de acordo com os indivi-
duos. - -



MARCELO
Rectangle



B A cidade Olimpica Nacional B

Procurando dar conhecimento aos nossos leitores sébre o andamento dos
trabalhos da comisio encarregada de tornar real a feliz idéia do comandaante
Atila Soares — a construgio, no Rio, de uma cidade olimpica com capacidade,
até, para a realizacdo dos jogos olimpicos internacionais, — damos abaixe o
memorial do ante-projeto para a construgic da grandiosa obra, feito pelo enge-

nheire Antonio Arlindo Laviola, um dos membros da comissio.

Outrosim, es-

tampamos a planta geral de toda a organizagio esportiva e, mais, ainda, as do

cstadio e piscina.

Memorial do ante-projeto para a Cidade Olimpica a ser construida
na Restinga de Jacarépagua

A idein que teve o Comandante ATILA
SOARES de agitar a questdo da construgaoe
de um Estddio pdide ser considerada uma
das mais felizes no moenento, pois ndo sé
tste jlustre engenheiro teve o senso da opor-
lunidade, pura dar ao Brasil uma obra de
real valbr. como tambem fez com que. de
rolddo, fossemos levados a abwordar oulros
problemas de ordem téenico-cunstrutiva, ur-
banintica, desportiva, social, moral ¢ intele-
cteal,  E € assim que, perfeitamente iden-
tificado com a sua maneira clara, ampla ¢
previsiondria de encarar as cousas, apaixena-
do como sou por todes os problemas urbanis-
ticos e principalmente os desportives, apresen-
to hoje, como primeiro ensaio, um ante-proje-
o do que podera e deverd ser feito, tendo sem-
pre em mira, a eugenia da raga.

Considerando mais que o Brasil, no
grande surto dc progresso que vem tendn,
ndo pide adiac para mais tarde a moluglio
desse magno problema da nossa raga;

Considerando, ainda, a nossa flagrante
superioridade sdbre tudos us outros poves
sul-americanos no tocante 4 FIBRA —- an
linamisco mcntal e fisico, situagdo geogrd-

fica e condighes climatéricas — que nos pae,
constante ¢ sislematicamente, em situagio
de relativo reléve no cendrio mundial;

Considerando, também que o Brasil (pa-
ladino das grandes realizagdes sul-america-
nas) temsse portado de maneira brilhantis.
sima nas ultimas competi¢oes mundiais, am-
bora improvisando tudo. inclusive atletas!;

Considerando, finalmente, que o gover-
ne, compreendendo ¢ querendo interpretar
de mancira a majs rigorosa a divisa —
Mens sana in eorpare sano — estabeleceu,
e sen programa do Estado Nove, grandes
planns para a protegio e oficializagdo dos
desporios, sinto-me perfeitamente encoraja-
do a apresentar este men modesto trabalho,
com o unico fim de estimular e agitar esta
questdo que, ao se tornar realidade, impli-
card, tamhém, na solucdo de outros proble-
mas complementares, mas de grande signifi-
cagdo social para nds

Assim, de um modo geral, posso vos
assogurar (que o wimples fato de desde jd se
pensar em reservar uma drea para a fulura
cidade olimpica nos trard uma economia

tgnlo mais apreciavel quanie menos lempo
levarmos em tornar o nosso plano efetivo.
Esta drea de 4.000.000 m*, por mim indi-
cada, gue hoje poderd valer dois mil réis o
metro guadrado, valerda 2008$000 ou mesmo
5008000 o metro guadrado, quande a cidade
li tiver chegado

Nunca é demais & previsdo quando cla
¢ feita com orientacio inteligente e objetivo
sdv, — e, por isso, pode.se mesmo dizer:
Prevér é economisar.

Quando, no seculo passado, D. Jodo VI
localisou o nosso atual Jardim Botdnico is
margens da Lagéa Rodrige de Freitas, isto
é, a 12 quilometros do centro da cidade, épo-
ca em que pela nossa urbs, s trafegavam
carros de bois e liteiras, é bem possivel que
alguem tivesse dito:  “Que loucura, meun
Deus! Com tantas terras em redor do morcn
do Castelo! (Chacaras dh Floresta)! — A
200 metros do Largo da Lapa ji encontra-
mos cobras e este governante, doido, insta-
lou um jardim em plena selva! Ninguem vai
1a!”  Heje, é, das nossas cousas, © nosso
maior motivo de orgulho, com auténtica pro-
jegdo Internacional no meio botinico.

Assim, meus caros companheiros de Co-
missdo, eu justifico o projeto apresentado
e, com estes argumentos & mais outros mi-
Jhares de ordem técnica, desportive, econd-
wnica & social, eu o defenderei !

As pragas e avenidas amplas que pro-
jetei ndo siio, sindo, fruto de algumas pon.
deragdes e experiencia.

Nos maiores centros esportivos, euro-
peus e sul-americanos, aprendi, observande,
estudando e tirando conclusdes, ndo 86 co-
mo engenheiro mas tambem como campeio



de natacdo que Tui durante dez anos eonse-
cutivos

Q. cuidado que empreguei ao localizar
este on aquele drgiao desportive foi sempre
eatribado na dupla experiéncia do engenheiro
¢ do aniige atleta, — e assim ¢, que, de
uma maneira geral, acham-se agui previslo
todas ox arghos desportives, fisicos ¢ inlele-
cluais que compiem wn olimpismo, desde ox

desportos de campo e pista, — doa despor-
tos aquiticos ¢ nauticos, — dos desporlos
cquestres. e motorizades. —  até os despor-
tos artisticos e intelectuais, — come sejam:

Desportos e eampo - - Foot-hatl, Hand-

hall, Rughy, Basket-ball, Volley-ball, Peloia,
Tennis, Hockey, Base-hall, Ginastica ritmica,
(inastica de aparelho,

Despostos de pista - - Atletismo, Langa-
mentos, Saltes.

Desportos de pista motorizados - Cor-
ridas de auto, de motociclela e de bicicleta.
Box,

Desportos  individuais - - Catch,

Luma romana, Jiu-jitsu.
Despartos Agudticos -
Water-polo.,
Desportus Nduticos - - Remo, Vela, Bar
vos a motur, Adqua-plano, Deslisadores,

- Natagau, Salius,

Excreieios mititares - - Manobras, Stund

de tiro.

Desportos  equestres Corridas, Puio
Hipi=ma geral.

Besportes intelectaals ¢ artistices - -
Xadrer., Pintura, Escultura, Letras, Dansus

elasgicas, Teatro, Cioros Orfednicos.

Fala ¢ a eidade olimpica, por mim ima-
sivada, que, além de se \ornar a tnica un
mando onde & posaivel centralizar twdos o
desportos. custard & terga parle do que cusite
ram as congeneres de oictros paises € com
menos defeitos.  Tsto, gracas a situacie geos
erafica privilegiada ¢ invejavel gue  possie
a restinga de Jacarépagud.

Tlld‘] iSll)! G‘,‘ Clilr”. nﬁl] p()ll('l‘[{. ]H‘t'st'n-
temente, ser feito de uma dnica arrancada,
enitetunto, o projelo cstd especialmente ca-
tudadn pora ser cumprido por partes e cals
mamente.  Assim € gue, jd tendo a E. F.
C. B. estudado seu ramal de Madureira atd
a Restinga, n'uma extensao de 16 quiloa::.
tres, muito antes de se cogitar destas terras
para fins desportives, agora, com mais forie
razio, esee ramal serd feito por jd possuir
dupla e importante Tinalidade.

As outrax csiradas de acesso, de roda.
gen, em ondmera de quatro (E. Niemeier,

.. %Tijuca -— E. Jucarépagud e Estrada da
Pavuna) por si =6 sio suficientes para o de-
sufogo do trafego de automdveis ¢ omnibus;
mas, mesme assing a Secretaria Geral de Via-
¢do da Prefeitura tem em projeto, para o ite-
erein dos  Bandeirantes, uma auto-estrada
com 60 metros de largorg, passando pelo ia
do exterao da Restimga, eom o nome de:
Avenida Oceénica.

A propria F. F. €. B segundo ax -
formagoes  genlilmente  codidas pelos Dras,
Demostenes Rockert e Alfredo Fiuza, respe-
ctivamente chefe da Seecao Técnica ¢ sub-
chefe da Tracae Elérica, poderd eolocar,
na Restinga, 112,000 pessdas em menos de
uma hora e transporta-las, de volta. em igual
expagn e tempo.

0 estacionamento de automovels permite
garantir com apenas um sentido de trafegs,
sem eruznmento, 12,000 veiculos em loger
apropriado e assombreado, sem necessidade
de ovenpar as vias de trafego (Avenidas o
Pragash . .

¢} pablico pedestre ficard, com a organi-
s apresendada, divorctado completameite
do indfepgo de veleulos, A estacie da F.
F. ¢, B. acha-se em logar equidistante «o
Estadio de 150,000 pessias ¢ da Villa (i
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pica, com capacidade para 2.000 atletas, que
ficam separadas daquelle apenas por 300
metros.

Ao longo da raia de remo (na lagda),
projeto um ramal elevado da E. F. C. B.
onde, além de arquibancadas mdveis para
2.000 pessdas, serd feite a distribuigio de
pedestres para a zona leste da Cidade
Olimpica, onde estd situada a academia dos
desportos e o grande auditério.

Este simples relato justifica, por si, as
Avenidas com cem metros de largura e a
praga de circulagdo com 500 metros de dia.-
metro.

Considerando o Esiddio como sendo, pela
ordem de urgéncia, o drgav desportivo a ser
construido primeiramente, passe a explicar
sua planta em detalhes,

Sua planta e orientagio ohedecerio, tan.
to quante possivel, a comodidade do pablico
¢, de um modo absoluto, ao conforto de atle-
ta. Por cutro lado, nido podendo desprezar o
problema econdmico, lancei-o, como mostra
o desenho, rebaixado de dez metros de nivel
do terrenc e tendo suas arquibancadas lan-
cada sébre os aterros laterais. Os acessos,
as viarias localidades, se fazem atravez de
rampas, de declives suaves ou tunmeis de ni-

veis, conforme mosiram as sétas do corle.
Com isto, evito ndo s a aglomeragdo de povn
tinicamente de uwm lado das arquibancadas
como tambhém procuro resolver a circulagio
da aseisténcia e economisandu, sensivelmen-
te, no preco da estructurs,

Eis ai, de maneira um pouco mais que
suscinta, porém infinitamente menor do gue
necessitava para melhor expér, o meu proje-
to e sua justificativa.
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1 palestra realizada durante o Gurso de Inspefores de Enso,

A finalidade das palestras sobre
Kducacio Fisica nesse Curso para Ins-
petores de Ensino, que ora se realiza,
¢ coloca-los em condi¢des de poder cum-
prir a contento, com o digposto no ar-
tigo 48 do decreto 21.241, de 4 e
Abril de 1932, que prescreve: Enguan-
to nido o permitir o fundo de cusicio
dos servigos de inspe¢do, a designagio
de inspetores especializados para a ori-
entacio do ensino da misica e dos exer-
cieios de educac@io fisica, cabera aos
inspetores de estabelecimentos de en-
sino velar pela execucdo dos programas
¢ das instrugdes que forem cxpedidas
pelo Departamento Nacional de Educa-
¢do; para isso sfio fornecidos esclare-
cimentos sohre o assunto e arguimenta-
¢do necessaria para fiscalizar a execu-
¢do dos dispositivos legais que regulam
o ensinamento dessa disciplina.

Abordemos agora ¢ nosso primeirn
tema: A EDUCACAQ FISICA COMO
PARTE DO PROBLEMA GERAL -—
EDUCACAOQ.

A educacdo tem por objetivo so-
brepbér a natureza social & natureza in-
dividual. Na educagio do homem, im-
poe-se, antes de qualquer coisa, a ta-
refa de estuda-lo, conhecé-lo, comprecn-
dé-lo. O estudo do homem mostra quc
sua natureza individual manifesta-sc
robhre trés aspectos: fisico, moral e in-
telectual. Precisa-se ter da vida e, por-
tanto, da educacdo, uma concepg¢io in-
tegral, que néo permite considerar o
homem apenas sébre um ou dois us-
pectos de sua personalidade, mas todos
os trés, fazendo-os convergir harmdni-
camente, para a perfeicdo do aser hu-
mano.

QOutro, alids, nao & o espirito da
Constituicio Brasileira, que entre ou-
tras cousas, dispbe no seu artigo 125:
“A educacdo integral da prole é o pri-
meiro dever e o direitoc natural «dns
pais”. No artigo 127: “... O abando-
ne moral, intelectual ou fisico da in-
faneia ¢ da juventude importara falta
grave dos responsdveis por sua guarda
e educacdo...”

0Os problemas da educacao devem
resolver-se em funcdo dos da socieda-
de. e, se a educacio deve servir para
edificar a sociedade, nac é menos corto
que s6 redundard em proveito da mes-
ma o individuo cuja personalidade atin-
gir o maximo do desenvolvirentn e,
portanto, de eficiéncia dentro de ~uas
uptidoes naturais.

(0 problema da educagio deve ser
encarado em todos os =eus fundamen-
tos para se chegar & sua grandeza reua-
lista dentro do espirito essencialmente
pratico. Educar o ser humano para a
vida real é uma missdo de grande no-
breza, pois seu fim, sendo a vida pra-
tica, nio ¢ sindo o exercicin dus hi-
hitos que obedecem as necessidudes do
homem tendo e vista todo o seu va-
lor global.

Consideremos os fenomenos huma-
nos mais importantes para o pedagdigo.
Dentre éles, qual o mais importante ?
Poder-se-i encarar separadamente a
memoéria, a inteligéncia, a vontade, a
forca, a satde, ete., ou serd necessirvia
a conjugacdo sincronizada de todos
ésses elementos 7 Sera mais importante
o desenvolvimento exelusivo da inteli-
géncia ou o regular de scus Orgins ?

As respostas para todas essas per-
guntas siio dadas pela moderna pedago-
gia, no sentido da educac¢éio harmonica
de todas ns faculdades humanas.
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O homem tem ecomo necessidade
capital — viver, para entdio educar-se
e, portanto, a educacdo do sen tisico
¢ a hase na qual deve firmar-se o pro-
resso educacional da crianga, do ado-
lescente e do adulto, pois a vida supe-
rior proporeionada por cla é a mais
compativel com as exigéncias da educa-
cao geral.

E’ no crescimento, regido por leis fi-
sjiess e naturais, onde o educador deve
apoiar-se e estimular-se, pois o segredo
da cducacao consiste em auxiliar a na.
tureza, orientando as suas forc¢as para
o fim a que se destinam.

B’ preciso tornar bem claro v objn-
tivo da educacdo fisica moderna; nio
e trata de formar atlétas, mas assc-
gurar o desenvolvimento harménico an
personalidade, de seus atributos fisicos
e peiquicos em todo o conjunto. A
educagio fisica nao deve pecar nem pur
exceszn, nem por insuficiéncia; os erres
em qualquer dos sentidos sio susceti-
veis de pesar, niio somente sobre a evo-
lugfo fisica, como tambem, sébre a evo-
lugao psiquica. Sabemos que a *fadign
fisiva racienal é um antidoto maravi-
lhoso da fadiga mental”, entretante,
nio desconhecemos tambem que um es-
forco muscular muito intenso ou muito
prolongado, longe de ser um derivative,
acentiia a Tadiga fisico-psiguica. Por
outro lado, a falta de movimentagao,
tem igualmente reflexos nocivos sébre
o corpo ¢ o espirito.

0 despertar e o desenvolver das fa-
culdades morais e intelectuais por mcio
do cultive e, portanto, do desenv.,lvi-
mento das faculdades harménicas do
fisico, ¢ um fato incontestavel.

A educacio unilateral é severa-
mente condenada, e isto porque a educa-
¢io fisica concorve para o desenvolvi-
mento cerebral e da inteligéncia. Nio
sera demais repetir que o desenvolvi-
mento completo do cérebro niao se obtem

. perficie da~cortex”.

Gnicamente pele trabalho intelectual; a
atividade fisica néle influe e zuas pos-
sibilidades funcionais séo por ela er-
tretidas. Pestalozzi dizia que “o habite
tdos exereicios corporais niao s6 desem-
havaca fisicamente a crianca, comuo
tambem desenvolve-lhe as  qualidadex
morais ¢ intelectuais”. A ccrebracau
mixima do Brasil. Rii Barbosa, exalta
na sua famosa “Reforma do Ensino
Primaria”, a necessidade da educacio
fisica. Nela, ji em 1882, dizia: “0O
quadro pateldgico da influénecia da es-
cola na salide das gerag¢des novas apre-
senta proporgies da mais triste serie-
dade”. Mais adiante pronde: “Dos=
tempos consagrados ao ensino, os pro-
rramas dedicario uma varte nunca in-
ferior didriamente a 30 minutos, qua-
tro dias por semana, pelo menos. de-
pois das aulas, aos exercicios calisté-
nicos e militares. Cada escola possuird
indispenzavelmente para ésse fim o seu
gindsio com os aparélhos precisos. A
gindstica professada serda exclusiva-
mente higiénica e educativa, sem ca-
racter acrobatico. O ensino da ginds-
tica incumbe aos professores de pri-
meiras letras, nas suas respectivas es-
colas, desde que para éste fim se acha-
rem habilitados. Enquanto nao, o gu-
verno contratara nos termos do artigo
XX professores iddneos, que distribuam
éste ensino de escola em escola, a ho-
ras certas e em dias diferentes.

Para habilitar ao ensino da ginastica,
os professores atuais de primeiras le-
tras, o govérno abrird, em cada escola
normal um curso temporario desta dis-
ciplina, que serd gratuito e funcionard
A noite”. Mais adiante encontramos:
“0 govérno instituird, anexa a cada
uma das escolas -normais, uma se¢do es-
pecial para a preparaciio de professo-
res de ginastica. Estes cursos serdo gra-
tiitos e durardo dois anos. No regula-
mento desta lei o govérno formulara
a organizacdo, e fixard o pessoal do-
cente destes curses, tomando por mo-
délo 0o que a éste respeito se pratica
nos paises que se distinguem por insti-
tuigoes analogas, ete., ete.”.

Vemos que Rii Barbosa naquela épon-
ca fizéra uma previsdo para 085 NOSSOS
contemporaneos.

Continuemos em nossos comentarios
para mostrar que a educacdo fisica in-
flie poderosamente no desenvelvimento
intelectual .

Sepunde Alexis Carrel “o uso da pa-
lavra como o da mio, auxilia muito o
desenvolvimento do cérebro. As partes
cerebraiz da mio, da lingua e do fa-
ringe, extendem-se sébre uma larga su-
Acrescenta mais:
“Pir-se-ia que o jogo da inteligéncia ¢
facilitade pelas contragoes ritmicas dos
misculos”. E mais adiante: *Certos
exercicios parecem excitar o pensanien-
to. E' por esta razao, talvez que Aris-
toteles e seus alunos, tinham o habito
de andar quando disoutiam grandes pro-
blemas de filosofia e de ciéncia”. Tam-
bem diz Jean Demoor, da Universidade
de Bruxelas: “As recentes pesquizas
fistologicas ¢ anatdmicas, demonstra-
ram que o desenvolvimento da cortex
cerebral no curso da evolugao indivi-
dual de cada um de nos, depende, ¢m
grande parte, da atividade dos érgdos
que se relacionam com os diversos cen-
tros. Suturando de maneira definitiva
as palpebras de um animal jovem, faz-
se que o centro da visdo corresponrden-
te, conserve durante toda a vida, uma
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estrutira  embriondaria,  contrastandoe
com a do cenkro hemologo que fica em
relacdo com o &lho que permaneceu
abefto. Desta-maneira, o.territorio cor-
tical’ ‘que dofresPondp 4
- e -l
qual Q.f.ez a secy
nece e egtado v
cao foi'ferta e
Os f;itos'%’atdléfgicos ‘concordam com o
que assinalamos. B’ pérmitido dizer,
pois, que os neurdnios corticais termi-
nam Seu desehvolviments sob o impeto
incessante das excita¢ies que lhes cho-
gam” . Podemos acrescentar, portantn,
que essas henéficas excitagdes partem
provavelmente, quando se cexecutam
movimentos das articulagdes, tendoes,
ligamentos, aponevroses, musculos, ete.

Enfileiramos as citagies -na persua-
sdo de destruir o preconceito erréneco
de que o cultive do fisico determinz a
parada cu o retardamento da evolugio
cerebral .

E' verdade gue existem individuos
que tém como Gnica finalidade, desen-
volver setis misculos de tal férma que
descuidam-se completamente de instruir-
se; éstes, entretanto, merecem o des-
prézo geral, - igualando-se Aqueles que
procuram instruir-se com o fito de em-
pregar sua ciéncia na pratica do mal e
da destruigio.

=y
. 1¥ﬁtar 5 \
nimal murto jovem .’

Outro, alids, nio era o conceoito gre-
go ha trés mil anos, como vemos nn
citagio de Fernande de Azevedo em
“Antinotis”: “0 atléta embruteeido o
embotado pelo excesso de exercicio, o
cujo hebetamento tanto tem contribui-
do para o desprestigio da educacio fi-
sica, nlc cra objetivo capaz de seduziv
a delicadeza do espirito grego, empe-
nhado, ao contrario, em obter o mais
perfeito’ equilibriec morfologico e fun-
cional pelo exercicio. Os gregos sabiam
que cada organismn é susceptivel (e
um desenvolvimento muscular, cujo ma-
ximo para eada individuo ‘n#o se pagle
ultrapassar sendo por processos artifi-
cigis, sempre em risco iminente do eair
na monstruosidade ou na patologia™ .

A cducacéo fisica constitue uma das
hases da eugenesia, ciéncia nova que
trata de estabelecer as regras que oz
pidis devem seguir Para assegurar & sua

*memb¥o! nﬁ'
b, g‘e_r;ma t
a opera- "

deseendéncia condighes de vida forte ‘e
sadia . .
As naches recorrem hoje A& educagao

L dgsivaepara remocar, e revigorizar o seu

* ateria]i%-lgﬂiar}g. BEducadores, médivos,
m:épqrtis'a's, politigds, de viva ¥4z, com
‘pena’ou comia Jgacprabalhim nésta
darefa. Os paiges de niaior cultura co-
brem-se de eindsios, de terrcnas de jé-
gos. de estidins, de piseinas, de atbér-
gHes nara excumsionistas, ete, A educa-
cao lisica ¢ colocadn ue alcance de to-
dng, das massas. Nio se trata de pri-
vilégio exclusive deseclasses ricas como
na« repliblicas aristocraticas de Gréeia
r de Roma, onde os escravos. anesar de
tan numerosos ficavam excluidos dos
pinasios, dos tornejos. ete. 84 assim,
nada escapandn 2 sua acdo,.a educa-
cio. figica terda o seu valdr cueenético
e social, sendo henéfico a tuda a na-
CA.

A educagao fisica tambem inflie fa-
voravelmente sdbre o nsiquismo. A eu-
foria que ola determina, aquando hem
administrada. indica o efeito bhenéfico
sObre a salde. Atravéz dos exercicios
sepeoriais e motovex, a atividade sen-
gorial & extraordinariamente melhora-
da com o desenvolvimento fisico. Le-
vando em consideracdo as variante: de
temneramento, as semsaches e as per-
cepches sido mais rapidas, mais pron-
tas, nos individuos aue se submeotem 2
atividade cornoral. O gentido de equi-
librie. o séntide cinéticn, sio bd;t#‘l‘t&
keneficiados, podendo isto ter ¥pWea-
¢iio no desenvolvimento das aptidios
para determinadas profissices.

As fupgoes intelectuais recebem mais
de qualquer outra o estimulo da ati-
vidade corporal: a imaginaciv. a ela-
boracdo, a associaciio de idéias tém sua
rxisténeia ¢ amplitude intimamente i-
gadas com a capacidade sensorial e 1e-
ceptiva. .

A afetividade individual ¢ henéfica-
mente influénciada pelos exercicios fi-
sicos, principalmente no tneante a dis-
tarbios ncasionados por uma hipertro-
fia da cmotividade.

A vontade pas suas formas de dese-
io, volicdo, decisdo e auto-contrdle, é
especificamente coordenada para cada
tipo, o que determina a maior rendi-
mento do homem-em todas as manifes-
taghcs da sua atividade. A coragem,
tre-¢ ums forma da decisfio, tem seu
{apoic na confianca intima do valdr pro-
prio. Mada pava desenvolvé-la como a
transposicido de riscos, decisdo ripida
de siluactes dificeis como Proporeiona
a educacdo fisica.

Particularizemos os heneficios pro-
duzidos pela educagdo fisica em algu-
mas fases dp desenvolvimento humano.

Na primeira infdncia os movimentos

tém efeitos extremamente Gteis. *Um
lactente imobilizado em seus cueiros
desenvolve-se mal, digere mal, dorme

menos regulppprente gque aquéle que
goza da liberdlade de mover seus mem-
bros ¢ de distender seug musculog. O
desenvolvimento-ponderal deixa muita
a desejar, u assimilacdo faz-se de modo
incompleto, as funcoes intestinais sio
preguigosas sempre que se coloca um
entrave i livre movimentagio do pe-
quenine sér” .

Evoluindo a crianca, o exercicio fisi-
co vai agir de maneira notavel no desen-
volvimento psiquico. Sobretudo a par-
tir dor dois anos & que o exercicio fi-
sico faz-se sentir mais intensamente,
do ponto de vista intelectual. Muitos
retardados ndo sdoc sendo criancas sub-
metidas a uma sedenteriedade relativa
‘durante oé'\p}'ilzl::ms afds de vifta.--

AvprogPessiiode-Mtek a8 ok do-
“ten 'dln; espitito &, n? mhitir’i@a" "tfos’qchsiis,

avalinda por fases do desenvelvimemto

pord! ligado intimawente & ativida-
de fgpica,
A'eqpacidade mneménica aumeni, a
atengdo torna-se . mais zaguda. a 0-
ciagiio de idéais mais ¥ica ¢ o julga-

niento mais preciso, & medida gue o
vigor fizico aparece. L
Continuando em seu desenvolvimen-

to, e zendo a crianca submetida a exer-

cicios compativeis com a sua idade fi-
siolégica, an atingir a fase pré-puber-
taria, o efeito mais notiavel € o melho-
ramento  das atividades respiratorias.
Realiza-se a intensa impregnacie do

_oxigénio na intimidade dos tecidos, le-

vada pelg sangue enriquecido désse
importante catalizador da vida. Veri-
fica-se que as combustdes sao mais in-
tensas, donde a riecessidade de ser mi-
nistrada uma atividade fisica muito bem
dosada, do contrario a crianca emsgre-
cera e 'apresentard sihais d& “surmeia-
ge »” . -t g

Langa-se maos dos alimentos para
equilibvar a situaciio; senda convenien-
temerte administradol em paralelo aos
exercicios fistcos, os efeitos nao tardam
& aparecer com & engorda.

QOutro efeito do trabalho fizico nessa
fase da vida é a regularizacqd do cres-
¢imento, mereg da hiperoxigenacio ge-
neralisage wgikdo diretamente sobre as
glindulas de secregio interna, resul-
tando uma super-atividade funcional,
favordvel A marcha do creddiniénto. A
celosdio pubertaria faz-se bem, as fun-
¢Oes intelectuais =ao0 prontamente des-
pertadas. A ogsifipgeao realiza-se sem
distirbios, gracas ao perfeito ‘uncipna-
mento da hipdfise, a glandula ue regc
o fendmeno. -

Na puberdade, as grandes modifiga-
¢S gue tém por séde o urganismo, im-
poem uma agao muito cuidddosa me to-
cante aos exercicios {isieos. Graduan-
do-us sihiamente, favorece-se o desen-
volvimento regular do cora¢io e dos
pulmies, agindo-st¢ de maneira feliz so-
bre a coordenacao nervosa, suscitanedn
o cspirito de decisiio. Ox exercieios
nesta idade  devem tender para um
descnvolvimento harménico de todes s
Orgios. .

(No priximo nimero publicaremes

2" palestra).
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