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A tése: A marcha para as alturas

O rumo ao campo, ao mar, is fabricas, s escolas. .. o
sentide do oeste, sidoc sabias atitudes piblicas assumidas por
brasileiros experimentados e ardoroses de patriotismo. DMas
indiscutivelmente o grande rumo humanc. .. é a marcha para
az alturas. A movimentagao de todas as atividades terrenas,
sob um regime de disciplina rigorosa a presidiv as agies que
sdo iddias postas em movimente, tude que assegurar a pros-
peridade no presente ¢ a felicidade no futuro, em marche-
-marche para as paragens scbranceiras ¢ majestosas dos
ideais de nobreza humana e paz coletiva. O homem a ser-
vigo da humanidade. A inteligénecia servindo ac sentimento,
o cérebro ac coracio, a terra fecunda mas dspera so firma-
mento longinquo mas enluarado. FEis, ¢ rumo das alturas...
O homem moderno deve sonhar s& com os olhos da reali-
dade!? E o que esta nos aconselha com a sua voz sdbia e
previdente, brandinde, ecomo lan¢as ou espadas, vs argumen-
tos irrespondiveis dos acentecimentos sociais? Ensinamentos
sombrios. .. mas ensinamentos !

Do descobrimento 4 Repiablica, eis o imenso programa
do Brasil — a terra ! () solo hanhado de sangue herdico: ¢
a sclva inviolada, os campos férteis & espera da scmenteira
miraculosa, a agricultura, ¢ pastoreiro... mas sempre a
terra dissociada do seu instrumento de aciio, que arraza mon-
ionhas, abre minus, vara cipoais, estanez paies, transforma
vagalhijes pesados de massas ddgua em roldanas, alavancas,
-dinamos — que € o homem.

O esquecimento de nogse irmao é o esquecimento de nos
préprios. Subnutrido, analfalbeto, apunhaiado por terriveis
males, doengas do corpo e vicios que sdo também doencas da
alma, cu mesmo ji mals civilizado ¢ j4 mais assistide pelo
progresgo, nos centros urbanos, nas fibrieas, nas vepariicdes
e até nas universidades, o nosso homem impoe, exige, um
programa de assisténcia, de execucdo imediata, enérgica, no
qual em verdade se basearid o resurgimento nacional. Aquuo-
les, que no inlerior, na luta sem tréguas com as forcas mda-
mitas da natureza, em deploriveis condi¢des de salde, rea-
lizam o impressionante inverosimil hioldgico de viver mor-
rendo um pouco todo o dia. .. de alimentagdio que” niao ali-
menta. .. de toxices que corrompem o espirito ¢ gquebrantam
o eorpo. .. de doencas que, sdhre ser impiedesas, sdo lasti-
méveis porgue evitiveis ou removivels,

Heroice titan, o nosso trabalbador rural é posto des-
‘humanamente em paralelo por tedricox da Avenida Central,
com os bragos hercileos importados nessa trangplantacio
imigratoria que atrai vobusles corpos até nds mas que dei-
xam em scus paises de origem o coragio sempre pronta a
colaborar com os seus comandantes... onde estiverem {a
dinamite sociul e politica dos nucleos minoritarios) ... mes-
mo para as conguistas e patrimdnios alheios. .. Curados,
educados, assistidos, reduzidas as nossas pavorosas cifras de
letalidade infantil (ideal corrente imigratiria que humana
e eficientemente trariamos da treva da morte para o sol da

vida), o nosse homem construiria, com o mesmo sacrificio
herdico com que combateu ao lade de Caxias e de Osdrio,
a Patria digna do solo com que nos enrigueceu a Providén-
cia. Aquele ji emanecipado désse atraso doloroso, calgado,
melhor alimentado, na alavanca da méaquina, nos bancos es-
colares e até mesmo em plena pregacio do magistério, mas
cégo A4 borrasca dos sucessos imprevistos e ineriveis dos nos-
sos diag, ensurdecidos perigosamente i terrivel verdade que
tem de ser, ainda que infelizmente, o lema de todos que
querem bem sua, cada vez maisg sua, sempre sua, a sua pro-
priz propriedade: sé o direito da forca restabelecera a for-
¢a do direito. ‘

Uma solugao: Creio em nosso Exéreito. O nosso passado,
em feitos épicos, ai ostd. Os seus herdis sdo os nossos maio-
res, Caxias, orgulho de uma raga: O exéreito, como a noessa
Tor¢ea mais organizada, podia prestar mais um relevante ser-
vigo ao pais. Paulo Filho propoz com visdo penetrante e pa-
iriotica a militarizagio das fronteiras. Com a comunhio
antericana, as nossas fronteiras ndo sdo mais linhas diviso-
rias e sim pontos de contacto. N&o separam: unem. A uniio
56 & forte, porém, quando baseada na forea e o Exéreite é
2 suprema organizacgdo da forga. Sejs atendida gquanto an-
tes a sugestdo do eminente periodista.

O rendimente humano, se ndo estd em relagio direta,
com a contestura fisica, dela nioc pode prescindir. O corpo
quer movimento, como precisa de ar para respirar. Mas a
acdo mecdnica ndo € simples estimulo do desenvolvimento
corporee. B’ muito mais — & hormonio de vida.

S0 por isto a educagldo fisica, codifica em elevados prin-
cipios técnicos, robustece o corpo, dande-lhe vigor, resistén-
cia, salde, como aprimora a alma, ensinando-lhe a ver a
vida com mais clareza, mais toleriincia, maiz elevacao. Im-
pondo a diseiplina como artigo bésico, fundamental, é a
cducagio Tisica uma catedra wiva dos que aprendendo a obe-
decer doutoram-se em;, mandar.

Entreguemos ao Exército que, no particular, ja provon
¢ esld provande com a admirdvel, mais que isto, com a ma-
ruvilhosa Escola de Educacido Fisica, do que é capaz; entre-
suemos ao Kxéreito todos os poderes para que, no setor da
edncagao fisica, ponha em pratica em todo o territorio nacio-
nal a sua téenica disciplinadora que €, ho momento, um
Kvangelhe salutarissime & nagdo. Para nos pdr a salvo das
tormentas, ocrganizando a nossa defesa. O Exército glorioso
pracisa de um “HOMEM BRASILEIRO”, com todas as le-
tras maifdculag, bem maiisculas. Confliantes, entreguemo-nos
a Cle, por que s6 éle dispde dos elementos necessérios a um
ronascimento de vigor fisico indispensavel i organizacido
bhélica de uma Patria, aindd que a mais pacifica, como a nos-
sa. Secja o Brasil, todo éle, no tocante & educacdo fisica, uma
Escola de Educacio Fisica do Exército, e galgaremos assim
a vanguarda da civilizagdo, pela for¢a organizada ganhando
o reino da paz que 80 a f06rga assegura, Marchar para o
Exército &, pois, marchar para as alturas!
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4° PROBLEMA — Quais as dimenstes de um levreno
para que possamos construir uma pista de forma retangu-
lar, com as cabeceiras om semi-circunferéneia, tendo, no
interior, um campoe de foothall com 92 ms, de comprimento
e G0 ms. de largura. Pede-se, ainda, o desenvolvimento
total da pista, cuja largura deverd ser de Tms.,5.

RESOLUCAO — Para resolvermos o problema acima,
teremos de tomar. como ponte de partida, o campo de foot-
ball, cujas dimensdes sido conhecidas.

Assim sendo, as vetas da pista sevdo paralelas as linhas
laterais do campo de foot-ball, tendo, cada uma, um compri-
mento de 92 ms., satisfazendo perfeitamente, Mas, en-
tre as linhas laterais do campo e a corda interna das retas
da pista, deve haver um intervalo de 1 m. (minimo que de-
verd haver).

Diésse intervalo é que vai sair ainda a largura eorrespon-
dente a construcio da corda inlerna, pois a largura da pista
é medida de corda a corda, exclusive, como vemos na fig. 1.
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O intervalp que deve existir entre a corda inlerna du-
ma pista e as Jinhas laterais do eampo de foot-hall & de gran-
de utilidade, pois vai permitir aos jogadores agirem j venta-
de, porque as regras de foot-ball permitem qualquer jogada
com o jogador ou Jogudores fora de campo, umny vez que a
bola nido tenha nltrapassado as linhas limites do campo, bem
como para os arreméssos laterais.

Para construirmos as semi-circunferéncias das cabecei-
ras, é suficiente calcularmos o raio, que sera de 31 ms.,
como vemos, examinando a fig. 2, tomando-se come cenlro
o meio da linha de fundo do campo de foot-ball; para a cor-
da cxterna, é o da interna mais a largura da pista, que sa-
bemos ser de Tm,5, por conseguinte, o ralo & de 38m,5.
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Para caleularmos o desenvolvimento total da pista, é
suficiente caleular o desenvolvimento das senti-e¢ircunferen-
cias, sendo o das retas ja conhecido,

d = 2er = 200 8,1416 ¢ 31,3 = 196m,7

Paru desenvolvimento total dag pista, temos: 380m,7.

Podemos fazer o arredondamento do desenvolvimento
da pista para 380 ms. E’ suficiente diminuirmos, em cada
reta, Om,35 sem prejudicarmos os cantos do campo de Toot-
ball, devido ao intervalo cxistente entre z corda interna e
as linhas laterais. Apenas os centros das semi-circunerén-
vias (x e ¥ fig. 2) serfo a Om,175 para dentro da linha de
fundo do campo de foot-ball, sendo ésse o avango da linha
de fundo nas semi-circunferéncias.

8

Melhor seria se o aredondamento fosse feitn para
400 ms., sendo suficiente aumentar, em cada veta, 9m.65,
ou o desenvolvimento das semi-circunferéncias, sendo, puara
gada uma, 9m,B5, mantendo-se 0 mesmo dezenvolvimento das
retas, Como, para aumentarmos o  desenvolvimento das se-
mi-circunferéneias, é suficiente aumentarmos os ralos, ha-
verd um aumento no intervalo existente entre a corda interna
da pista ¢ as linhas laterais.

Para sabermos éste aumento & necessirio sabermos o
Qual sera ?

Com um raio de 31m,30, ¢ desenvolvimento da semi-

circunferéneia € de 98m,3b.  Como temos que aumentar o

desenvolvimenlio de 9m,65, cama senii-circunferéncia terd

para deschvolvimento 108ms.  Qual sera o raio?

raio,

Se para o desenvolvimento de 98m,35 da semi-vircun-
feréncia, o raio # de 31lm,3 para um desenvolvimento de
108 ms., o raio sera x. Donde:

108 » 31,3

08,35

= 33,804 que ¢ o valor do ralo,

Mar come éste raio fol achade em funcdo do desenvol-
vimento, temos gque diminuir On,3, para que o nlimero possa
ser transportade para o terreno.  Assim sendo. o valor real
do raio serd: 43m,504,

Déste modo, o intervalo que deverd existiv entre a corda
interna da pista ¢ as linhas laterais do campo de foot-hall
sera de dm,b04,

As dimensdes do terveno serio, conforme podemos ver
examinande a fig. 2.

Para a pista com nm desenvolvimenio de 380 ms., neces-
sitamios um terreno com as seguintes dimensoes minimas:
1689 ms. ~ 77 ma.

Para a pista com um dezenvolvimento de 400 ms., sen-
do o arredondamento feito no comprimento das retas, neces-
sitamos de um terreno com z mesma largura, isto €, 77 ms.
¢ ¢com o comprimente aumentade de 9m, 65 ou, melhor, 10ms.
sende o comprimente total necessirio de 179 ms.

Para a pista com 400 ms., com o desenvolvimento feito
nas semi-vircunferéncias das eabeceiras, as dimensdes serdo:

larg.: 2 w 7,6 -+ 2 w 3,504 + 60 — H2m.

compr.: 2 % 7,5 = 2 x 3,604 + 92 - 174m.

Poderiamos, ainda, diminuir o comprimento dus retas
¢ aumentar o vaio das semi-cireunferéncias, permitinde a en-

trada do campo nas semi-circunferéncias, conforme vemos
examinando a fig. &

FIG. 3 f

Podeviamos, ainda, resolver o nesso problema fazendo
us retas das plstas parvalelas as linhas de fundo, isto &, com
60 ms. de comprimento; o raie das semi-circunferéneias se-
yvig de 47 ms., dando, para a pista, um desenvolvimento tc-
tal de 417m,2. Mas niio é aconselhivel, pois irtamos ter uma
pista com um desenvolvimento comportando 297m,2 em cur-
va ¢ apenas 120 ms. em reta.
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Para a construgio. da pista nas condiges acima, ncces-
sitariamos de uwum  terreno  eom as seguintes  dimensdes
170 ms. ¥ 110 ms.,

Invinmeros problemas poderiamos ainda formular sobre
constrogido das pistas retangulares com cabeceiras cm semi-
circunferéncia, o qie seria desnecessario. Passaremos agora
i rosolugfio de alguns problemas sdbve a construcio das pis-
tas retangulares com as cabeceiras em asa de cesta, as quals
devem ser preferidas, por que apresentam inameras vanta-
gens sbbre as demais. .

PISTAS EM ASA DE CESTA

A asa de cesta pode ser de 3, 5 ou T eentros, mas, na
construcac das pistas retangulares com as cabeceiras em asa
de cesta, ¢ apenas adotada a de 3 centros, por ser a mals
uprovada na pratica. Assim, sempre que falarmos em asa
de cesta, queremos nos referiv 4 de 3 centros.

Antes de Lratarmos da resolueao de alguns problemas re-
ferentes 3 construcio das pistas retangulares com caheceiras
em oasa de cesta, vamos fazer ama recordacio do tragado
geomeétrico da asa de cesty de 3 centros.

TRACADO GEOMETRICO

A asa de cesta de 3 centros é uma curva formada pela
jungin do trés arcos, sendo oz deois extremos iguais (AG e
BH) ¢ o eentral ou de adocamento (GH), cujo raio é igual
a0 dobro do raio daqueles.

Para execularmas o tragade geométrico. dividimos a rve-
tu AB, cabeceira da asa, em trés partes iguais ou seja AC,
D e DB {fig. 4). ' '

Tracemos agora duas circunferéneias, com centro res-
pectivamente em € e D, com raios AC e DB. As duas semi-
-circunferénciag obtidas sfio secantes: marquemos entio os
pontos F e F.

Para obtermos os arcos externos ¢ o de adogamento é
suficiente ligarmos FC, prolongando até encontrar a pri-
meira semi-circunferéneia, em G; da mesma forma, FD
ulé H.

Assim, temos um arco externo, AG, com eventro em €
¢ raio AC; o outro com ¢entro em D e raio BD; e, final-
mente, o arco central ou de adogamentn GMH com centro
cm F, raio PG, -

Temos assim A G M H B, que ¢ a asa de cesta de 3
centros.

Se, do weio da cabeceira AB, levantarmos uma perpen-
dicular AM, determinamos a alturas ou flexa da asa de
cest,

CALCULO DO DESENVOLVIMENTO DE UMA CURVA
EM ASA DE CESTA

Antes de resolvermos alguns problemas relativos 4 cons-
irngio das pistas retangulares com caheceiras em asza de ces-
ta, acharemos a férmula que permite caleular o desenvolvi-
mento duma asa de cesta de tres centros, sendo dade o com-
primeiro da cabeceira AB {fig. 4).

Como a asg de cesta € a funcao de trés aveos, o seu
desenvolvimento, ou melhor, a sua retificacdo terd para com-
primento a soma do comprimento dos trés arcos; assim sendo,
temos:

¢ = d(AG) + d(GH) 4 d(HB)



Mas o comprimento 1 de um arco de n graus é dado pe-
la férmula:
n

IT';:I‘—

180

sendo v o raio e n o nimero de graus.

De acordo com a fig. 4, temos:
ArcoA G:raio B e n graus,
Arco GH: ralo R’ e 1’ graus
Arco HB: raio R ¢ n’’ graus,
donde
~En =R*'n’ =R'm*
d - + + (1)
180 180 180

Mas, por construgiao, AC = CD = DB 1/4 AB, donde
R = R». Dg mesma forma se examinarmeos a fig. 4, vemos
que R’ é também diimetro das duas circunferencias, cujos
raios R e R” s&o iguais; logo R’ = 2R=2R",

Examinando ainda a fig. 4, verificamos que o triangulo
CDI" é equilatero, porque FC =~ D — FD = R = 1/3 ARB;
como tal, os dngulos internos sio iguais a 60 graus.

0w fingulos n e 1’7, por serem opostos pelos vértices zos

angulos m e m’/, sdo também iguais a 60~. Donde
n = n’ = n” — 60°
Substituindo-se em (1), temos:
TR 60 2R 60 =R 60
— L -+ ponde - em evidén-
150 180 180
cia ¢ simplificando, vem:
T(R+2 R+R)
3

Considerando gue o atleta nfio corre junto 4 corda in-
terna da pista e sim afasiadoe da mesma, cerea de O0m,3(0, na
cileulo do desenvolvimento da curva, bem c¢omo na medida
direta da pista, temos que levar isso em consideracao.

Como a asa de cesta da cabeceira da pista € uma curva
{formada pela funcio de trés arcos, avmentamos cada rain

de 0m,30.  Assim sendo, para o cdleale do desenvolvimento,
0% Talos sa0:
I - 0m,30; 2R 4+ 0m,30 ¢ R4+ 0,30, Temos entio:
= {R4+0.30) 1 (2R4+0,20} - {(R4+0,30) |

d =
3
= (4R--0,90)
e — —, quec € a férmula que permite caleular
3 o desenvolvimento da caheceira de
uma pisla om asa de cesta.

5" PROBLEMA

Sendo a cabeceira da asa de cesta de 756 ms., qual o de-
senvolvimente de cada curva da pista ?

RESOLUCAQ

0O desenvolvimento é:
=(4R +0,90)
d _
3

Qual =eva o valer de R 7

Conforme vimos anteriormente, R € igual a 1/3 da
cabieceira, que, no nossa caso, é de 75 ms.; sendo poertanto
igual a 25 ms. Substituindo:

23,1418 (4 2540,90)
d — = 1056ms.. 662
3

De acirdo com observagoes felins na pratica, nido devem
ser construidas pistas com cabeceiras em asa de cesta quan-
do a reta da cabeceira for menor que 75 ms,, porque os dois
arcns pxternos da asa de cesta teem seus raics pequenos,
obrigando aos atletas a pereorverem curvas muito fechadas.

Devemos, entdo, dar preferéncia 4 construgdo das pis-
tas retangulares com as cabeceiras em gemi-circunferéncia.

{Continua no proximo ndmero)
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O desenvolvimento da educacas fisica no
Estado Facista ¢ um fato consumada. Haja vista
o papel saliente gue a Italia representou nos

dois ultimos Joges Olimpicos ¢ no Campeonato

Mundial de Futeheol, para chegarmos a conclusao

de que o governo de Rowii esta procurando, dia

para dia, melhorar o nivel fisico do povo italiano.

A construcio do Forum Mussolini, de ini-

ciativa governamental, veio aparclthar, de manei-

ra ideal, o pais, para a realizagro das grandes

competigaes no ambito do Estado.
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Policia Militar do Distrito Federal

Regulamento da prova da corrida "A CHAMA MILITAR”

CAPITULO T
Das razdes de sua instituigao

A, L7 — YA Chama Mibtar™ & uma cocrida. vastica
de reveramenlo, organizada pela Policia Militar do [hatrito
Federal, em colaboragdo com o vespertino “A Noitt:", com
as sepuintes finalidades:

a) Eslreitar, vada vés mais, os lacos de amizade, que
ligam Exéreito, Marinha e Fércas Auxiliares, ofecrecends
ocasiic para quz suas unidades desfrutem alguns momen-
tos de s camaradagem, ter¢ande forgas num prélio esportivo;

b) Colzhorar no desenvolvimento dosz desportes, den-
tro das classes armadas;

¢} Evidoneciar ax classes c¢ivis da Nacio o desenvolvi-
mento ¢ interssse dos militares pela Educacido Fisica.

CAPITULO 11

Da €poca de sua realizagao e condigées de inscrigao

Arl, 2. — Berd rvealizada, anuvalinente, na ante-vé:-
pera do Natal.
Art. 3. — As inserigfes serfic por equipes, compostas

de seis corredores e dois reservas, chefiados, obrigatoriamen-
te, por um oficial,

Art, 1." — 56 gserfio aceitas as represeniaghzs de corpos
de¢ tropa, de cscolys néo especialisadas em educacao fisica e
de estabelecimentos militares (fibricas, arsenals, ete.) cujo
efetive nio exceda ao do regimento de infantaria.

Art. p." —— As inscrigdes deverfio ser acompanhadas das
fichas medicas des componenies das equipes, de preferéncia,
as em use nmo meio militar.

Art. 6" — Cada corpo de tropa, escola ou estabeleci-
mento poderd ser repreosentade por mais dz wma equipe, as
quais serdo inscritas scparadamente.

Art. 7. — Asz inserigies serdo aceitas até o dia 15 de
Dezembro, devendo ser enviadas ao Comando Geval da Po-
licia Militar: rua Evaristo da Veiga, Ria.

Art. 8 — No dto de se inscreverem, as unidades darao
ay caracteristicas principais de seus uniformes despurtivos.

CAPITULO TIT
Do itinerario e dos setéres de Irevezamento

Art. 9. — Saida da Escola de Recvutas (Campo dos
Aforcos); estrada 3. Paulo-Rio; largo do Campinho: rua Co-
ronel Rangel; rua Manoe! Vitorino; prage do Knoantado;
avcnida Amavo Coavaleanti; rua 24 de Maio: large do Mara-
caridi; rua 8. Francisco Xavier; avenida Maracani; vaa Toei-
seira Soares; run Pard; praga da Bandeira; avenida Lauro
Miilller; rua Visconde de Ttaina; praca da Hepublica (lado
do Ministério da Guerra): rua Marechal Floviano; aveni-
da Rio DBranco; rua Mvariste da Veiga: QGuartel Geneval da
Policia Militar (chegada) num total de vint: e sete mil ¢
quinhentos metrog, em estradas  ruas caleadas a paralelipi-
pedo ou asfaltadas, sensivelmente planas ¢ iluminadas.

Art. 10, — As ctupas a cobrir, de guatre mil metros
a sels mil e trezentos, oseillam de acorde com a dificuldade
apresentada pejo itinerirvio o so distribuem do zeguinte modo:

1" Etapa — Da Escola de Recrutas ae Mereado de
Camipinho, seis mil ¢ trezentos metros:
2. Etapan — Do Mercado de Campinho # esquina da

rua Cesario Machado, na rua Elias da Silva, tres mil ¢ eito-
conlos metros;

i Etapa -— Da rua Cesario Machado & esquina da rua
Meier na rua 24 de Maio, quatro mil metros;
4.7 Ktopn — Da rua Meier, esquina de 24 de Maio, i

rua Seuza Dantas, na rua 8, Francisco Xavier, trée mil e oi-
toventos metros;

6. Ktapa — lda ruz Souza Dantas, esquina de 8. Fran-
iz Navier, & praca da Bandeira, em frente & estagio do
Corpo de Bombeires, quatro mil metros;

6." Ktapa — Da praga da Bandeira, em frente &L esta-
¢io do Curpo de Bombeivos, ao Quartel General da Policia
Militar, na rua Evarisio da Veiga, cinco mil & seiscentos
melros.

NOVEMBRO DE 1938

Zrt. 11 — s setéres de vevozamento serio determina-
Ao por duas linhas paralélas, normais A dire¢do da corri-
da ¢ colocadas 10 métros além e aquém do final da etapa
Bandeirolas assinalario ésses setires.

Art. 12 — O balizamento serd determinado por sétas
Lraneas tracadas no sdlo.
Arvt. 13 — O testemunhoe da corrida serda um avchote

vlétrico, a ser passado dentro de capa equipe do 1.7 wa diltimo
corredor,
CAPITULO TV

Das desclassificagoes

Art, 14, — A desclassificacio de um corredor acarce-
tarit a < equipe.
Constituem faltas desclassificantes:

4} receber auxilio, socorros ou ser ladeade por carre,
ou homem a pé de sua corporagao;

by  prejudicar ostensivamente a corrida de cutro com-
panheiro, dificultando a sua passagem com ¢ corpo, hragos,
ou outros meios ilicitos;

¢} cortar a frente, sem ter pelo menos 2 metros de
avango;

d)  desviar-se do adversario;

e) ne momento de transmissdo do archote, passa-lo
Tira do limite do setdr ou arremcssa-lo.

CAPITULO V

Da diregao, controle e apuracao

Art. 15 — A prova serd superintendido por: 1 arbitre
weral, 1 juiz <de partida, 1 diretor de chegada, 2 juizes de che-
gada, 10 juizes de setdrew, 3 juizes c¢ronometristas e 1 en-
carregado dos transportes.

Art. 16 — Os vencedores serio proclamados por ordem
de chegada.
Art 17 — Os caspos omissos serao solucionados pelo

Comando Geral da Policia Militar, auxiliado pelo arbitre
weral.

Art. 18 — Nao serdo aceitas ponderacdes verbais dos
chefes das equipes, os quals deverio fazé-las, dentro de 30
minutas apds o término da prova, em documento escrite &
cntrcgues ao Arbitro Geral.

Arl. 19 — Oz Arbitros, juizes ¢ cronometristas terdo
ax gtribuigdes de praxe. O cncarregado de transportes, aun-
xiliado por inspetores do trafego, nio deveri permitiv que
carro algum, extranhe ou nac a competigao, perturbe o de-

NO ARDOR DA LUTA. ..

L]
——~ Seja educado!. .. Deixe-me, ao menos assoar o nariz. ..
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senrolar da mesma, fazendo-os deslocar-se a uma distancia
de 100 metros do altimo corredor.

Art. 20 — Para juizes e ausiliares, serfio convidados,
tunto quante possivel, elementos extranhos & competigao, de
preferéncia oficiais e sargentos da Escola de Educagio Fi-
sica do Bxército, exceto o arhitre geral, que sera o diretor
do D E, F. da Policia Militar.

Art. 21 — O tiro de pistola serd dado pela auteridade
mais graduada prescnte.

CAPITULO VI -
Das recompensas

Art. 22 — Individuais:

Grandes medulhas de vermeil 4 equipe veneedora; gran-
des medalhas de prata & equipe colocada em 2. lugar; me-
dalhas de prata & equipe que obtiver o 3." lugar; grandes
medalhas de bronze & ecquipe que cenquistar o 4.2 lugar; me-
dalhas de bronue a todas as equipes que completarem o
FUreurso.

(s prowmios sile gentilmenle oferecidos poela * A Nolte™.

40

Art. 23 — Coletivos:

L." lugar — Brounze “A Noite”, &4 unidade que conseguir
a vitoria de sua eqdipe em 3 angs consecutivos ou 5 inter-
calados (atualmente em poder do Grupe Escola).

2. luwar — Taca Policia Militar do Distrite Federal. a
unidade cuja cquipe alcancar a 2. colocacdo (possc defini-
tiva). .

A Tugar — Taea *Congracaments Militur™ oferecids

pela turma que constitiie o atual curso de aplicagiho dos ofi-
ciais das Policias Fataduals {(posse definitiva).

4. lugar — Ta¢a *Emanuel Amaral”, oferecida pelos
cliciais do Do E, B, da Policia Militar, {posse definitiva).

Taga “A Noite”, 4 unidade que finalizar & prova com
a lotalidade das equipes insecritas. Em caso de empate, a
taca seri eonferida i unidade cujus equipes obtiverem me-
Thores elassificaedes (posse definitiva).

Taeca “A Noite®, & equipe de Uolicia Esiadual melbor
classificada (possce definiliva).

Art. 21 — A direcitio da prova aceitard ofertz de pre-
raios, que ndo poderdo ser em dinheiro, salve para a forma-
¢iio de peculio na Caixe Economica, o qual s6 podesd ser
retirado pelos atletas, em caso de baixa, reforma ou necessi-
dade premente, a juizo de sous comandantes.

REVISTA DE EDUCACAQD FiSICAa



Entre os esportes que mais desenvolvem as qualidades wviris do atleta,
e:ta o levantamento do peso. Somente aqueles que o praticam, sabem o quan-
to ¢ necessario em fibra, coragem e forga, para se levantar um peso de mais
de cem quilos.

Procuranda difundir entre nos a pratica de tao interessante esporte,
damos, nestas paginas, algumas series de fotografias referentes aos estilos
niais usados nas competigoes oficiais, afim de que possam servir de guia aos

que desejem praticar o violenlo esporte frances

e ettt

g L
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Inovacoes atleticas

Posn-:s £ REDE OF VOLLEY- BALL

Fis: Pealis e revte (1)
Fig: Fuccenns 21

Fig: Encetasdor (3L

Fey: Tanyaa"p {4).

I8 Tra v (3'];_
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A colocacio dos postes pa-
ra as rédes de Voleibol, nos gi-
nisios cobertos ¢ assoalhados,
4, hoje, um problema resolvi-
do. Basta que se usem encai-
xen de mateira com tampdes,
como vemos no desenho ao la-
de.

Tirados os postes e coloea-
dos o referidos tampées, o
ginasio ficara em condigdes
para a realizacio de qualquer
outra atividade esportiva qué
nao seja o Voleibol.

Nos préprios postes, coloca-
se, préso por parafuses, o su-
porte do enrolador. Uma tra-
va, também présa no poste.
serviri para travar o enrolador
eolocado no seu suporte. 0Os

postes deverio conter presi-

thas para ¢ amarrado das pon-

tas da réde,

A titulo de guia para os

construtores de  dispositivos

iguais, damos todas as medidas

necessariag, conforme se pode-

ri constatar pelo desenho.
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BARRA ACIMA DA CABECA

Suspensoes:

Exercicio 7

Fig 1

Ex. n." 1 — Suspensio alongada: o
corpe caide naturalmente fica suspensoe
pelas mioes com os Pés unidos e cm ligei-
ra extensio {R. F.)

CONTINUACAO

Na suspensae alongada:

Exercicio 2

Fig 7 Fig 2
Ex. n." 2 — Elevacao do joelho: perna o pé [lexionados: voltar a posi-
clevar o joelhe o maiz alto possivel, ¢do de partida (R. F.).

Exercicio 4

30
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Fig 1

Apdio sdhre duas barras (paralela)

Ex. n." 4 — No inlerior da parale-
la (frente voltada para uma das bar-
ras}: sulltar ac updic estendido sdbre
uma das barrvas, inclinar o corpo para
a frente apolando as pernas {pantorri-
lhax) na outra barra, pernas estendidas
¢ unidas, maos nos gunadris, flexdo e
extensio do tronco. Voltar & posicho

inicial.
Trepar:

Em uma ou duas cordas {ou has-
tes) verticals, com auxilio das maos e
dog pés, (L. F.)

Ex. n." 5 — Em uma corda ou has-
te:

Segurar a corda (haste) com  as
duas mios acima da cabeca, oxecutar
uma tracio com os bragos elevando os
juelhos o mais alto possivel; prender a
corda (haste) com as pernaz. FKsten-
der as pernag, levando allernadamen-
te as mios aeima da cabegs e continuar
A Progrossao.

Ex. n.* b-A — Km duas cordas ou
duus hastes:

Serurar uma  corda (hasie) om
cada mio o somente uma eom o pis
e as pernas.  Excentar em seguida o
movimento, observando-se o que Toi

descrito no excreicio n* b

' Exercicro B

Ex. n.' 3 — Elevacio dos Jowlhos:
elevar os joelhos o mais alto possivel,
pernas ¢ pés ent flexdao; voltar 4 posi-

cao inicial.

{R. .}

Exercicio 5
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EREGe

LAMENTE ALCADO

vEle

Apresentamus nestas paginas, aos nossos leitores, alguns
exercicios educativos para o arremesso do martelo, Para a sua
execucao, usamos um peso duplamente algado, conforme o
modelo visto acima. O péso ¢ oco e munido de um tampao

rascado, afim de s¢ poder aumentar ou diminuir o namero
de quilos do aparclho.
A finalidade désses serie de

musculos que trahalha no arremesso do martelo.

exercicios € preparar a

EXERCICIO 1-

QIRO PARADO

trabalho oferceide a essa seric de

que o
Para

E’ preciso
musculas seja aradative e
comecgar com o péso de Tk,257, exccutando o giro lentamente.

Gradativamcnte, vai-se aumentando o péso do aparclho e a

metodico. isso devemos

velocidade do gira.

O exercicio n.”

2 tambeém ¢ muito proveitoso, porque
eduea os muasculos que trabalham na final do arremésso

FXERCICIO 2 - LANCAMENTO

18

FRENTFE
REVISTA Dt EDUCACAO FISICA

DARA CIMA E PARA
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BEIE 00 ARTELO

LAMENTE ALCADO

M,
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1
2]
A
[

Como é do conhecimento dos nossos leitores, o arremeées-

segunda fase, que consiste em girar o corpo fazendo sistema
fases distintas. MNa pri- com o aparetho.

meira, o arremessador, parado, gira o aparélho e, em segui-

so do martelo divide-se em duas

Mesta pagina, apresentamos aos nossos leitores uma se-

rie de fotografias que caraterizam perfeitamente a primeira
da, aproveitando a forca centrifuga resultante, executar a fase acima referida.

e e o

TN
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EXEDC/C /10 1°

ICRDS

Laﬂgc?fﬂeﬂfo do 11650 nelds costas com 0s dors
bracos.

EXERL
Jf'bCW

1- 0 BRACD ESQUERDOD INt-
CIANDQ O MOVIMENTO QUE
E AJUDADQ POR IMPULSO DO
PROPRIO BRACO E DAS PER-
NAS QUE SE FLEX!ONAM PA-
Ra 1580

4-0 DESD NA MAD QUE
CEDERA ATE CHEGAR A
EXTENSAQ PARA INICIAR
NOVO MOVIMENTD

NOVEMBRO DE 1938

2- 0 BRACD ESQUERDQ VOLTANDO; O
PESD NG PONTD MAIS ALTO; A MAD Q-
REITA VIRANDO PARA CIMA PARA RE-
CEBER 0 PEsO -(QUANDOC 0 PESO
SAI DA MAQ AS PERNAS DEVEM
ESTAR EM COMPLETA EXTENSAD.

5 - 0 BRACO DIREITO
ABRINDD PARA TOMAR
IMPULSD E EXECUTARQD
MESMO MOVIMENTQ FEI
TO PELQ BRACOD ESQUERDD

3- O PESO JA DESCENDO;
A MAD EM POSICAQ PARA
RECEBE-LQ

)1\

& - 0 BRAGO DIREITO NO MA
XIMQ PARA TRAS; 0 CORPO
INCLINADQ PARA FACIL TAR
0 MOVIMENTO; 0 BRAGO
ESQUERDO AINDA NAD ABRIU DO
CORPO PARA RECEBER O PESO

13



1- 0 BRACO DIREITOCOM  2- OCORPD EM EXTENSAQ: O BRA- 4 - AS DERNAS SE FLE:

0 PESD NO PESCOCO: AS CO DIREITO EXTENDIDO AQ MAXIMQ; XIDNANDO AQ MAXIMOQ,
PERNAS FLEXIONADAS D ESQUERDD COQPERANDO PARA PARA AMORTECER 0O
PARA TOMAR IMPULSO. A BOA EXECUCAD DO MDVIMENTD RECE BIMENTO DO PESO.
3- 0 BRACDO ESQUERDDO NA EX-
* TENSAQD MAXIMA PARA RECE- *
BER O PESO; O DIREITD COOPE-

RANDO PARA A EXECUCAO DO
MOVIMENTO,

EXERCICIO 3° Trobalho de extencGo das pernas.

1-0 PESO NA MAO COMG MOS-

TRA A FIGURA] AS PERNAS

-1 | FLEXIONADAS PARA INI-

Ll ciAR 0 MOVIMENTO PARA
CimMma

*

2 . APOS A EXECUCAD DO MO-
VIMENTO PELA EXTENSAO DAS
PERNAS E DO LANCAMENTO 00
PESO PARA CIMA DPELO RBRA-
CO, A PROPRIA MAO VIRA E
RECEBE O PESO NOVAMEN-
TE: O EXERCICIO DEVE SER
FEITO COM OS5 DOIS BRA-
COS.

14 REVISTA DE EDUCAGAO FISICA
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@ ¢ ahhemess

Exercicro 4°-langcamentio do néso pelas costas

Comt U so braco. o

L= 0 BRAZD DIREITD ABRRIN-~
DO PARA  TOMAR IMPULSQ

-

2 - 0BRACO DIREITC REM
ATRAS; O PESO SAINDO DA
MAQO,

/"‘*\¥

3- 0 BRACC DIREITO, APOS
VOLTAR RAPIDAMENTE, APA-
NHANDO O PESO

4- 0 MESMO MOVIMENTD VIS-
TO DE FRENTE; O PESO AQ
LADO DO CORPO; 0 BRACO DI-
REITO VINDO DE TRAS.

-~__*h______ﬁf-*'

i L T T T T2 1 I S T T L3

‘[‘L.LX'DI]ZLII]"I[{JIKII.[__L‘IT'I! BN A

Exercicio- 5°

ESTE EXERCICIO & 2ARA

SER FEITO 2015 A 20 3.

E UM EXERCICOD QU ~32a-

BALHA, POR EXTFLENC: A,

O TRONCO. O ULTIVO CoN-

TACTO COM O DESC  DIVE
SER PE.JS DIDOS

Rec eﬂcé”o
e devolugcso

do neéso.

NOVEMBRO DE 1938 15
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PESO ALCADO
EXERCICIO -1
Peso por tras das coslas

O péso algado, de volume saperior
a peso regulameniar, ¢ munido de um
tampio roscade por mein do qual
podemos regular a sua pesagem,

Fste aparélho & ideal para os lan-
cadores.

Damos, nestas pPaginas, alguns
exercicios especiais para os arremes-
sadores do paso.

O excrcicio 1 mostre, o atleta jo-
gando o péso com uwina das maios
por tras das costas, ¢ o aparando
con a outra, O aparilho (az um
gire no ar quando abandona a maao
esquerda do atleia.

.

DN

EXERCICIO - 2

Deso pels frente do cormo

JA L MA

0 exercicio 2 mostra o atleta jo.

28

gando o péso pela frente do corpe
com a mao direita ¢ aparando-o com
a mesma, )

0 p{A‘Sl) executa um giro no ar,
guando abandena a mao. L

O atleta deve exercitar , primei-
ramente, uma das maos para, em se-
guida, exercitar a oulra.

REVISTA DE EDUCACAO FISICA



U

i

mcmem — - —

= TITITTT |2 o1 3 =
LiEao nele Trere 0 COPpo DOUAL MUy

*

)

O EXERCICIO 3 MOSTRA O ATLETA JOGANDO O P£SO PELA

FRENTE DO CORPO COM A MAO DIREITA E APARANDO-O COM

A MAC ESQUERDA, QUE CONTINUA BAIXANDO ATE' O MO.

MENTC EM QUE O PASSA, NOVAMENTE, PARA A MAQ DIREITA.

O PESO, TODAS AS VEZES QUE TROCA DE MAOQO, FAZ UM GIRO
NO AR.

| J " _— . B ——— T N |

NOVEMERO DE 1938
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EXERCITIOS EDUEATVOE
nara ¢ Aemessie ’ﬂ%@*
PESO ALCADO

EXERCICIO - 4
Peéso pela frente do corno.Trabalho dos dedos.

T T

i =) = il

O exercicio 4 mostra o atleta jogando o péso pela frente do corpo com
uma s6 mao. Neste exercicio o peso faz um giro inverso no ar por a¢ao do
dedo pelegar. Feito o exercicia varias vezes com uma das maos, o atleta inicia,

entAo, a mesma s€ric com a outra mao,

F=EXERCICIO - 5

Peso pdarag cima
Tl Trabalho dow stagos e cas nernas | N

—————yl

QO cxercicio 5 mostra
o atleta com o péso na
palma da mao direita em
posicao de atira-lo para
cima. Ao descer o pé-
so, a mao esquerda se-
gura-o pela alga, para

que a mao dircita possa,
novamente, recebé-lo.

As pernas do atleta
devem flexionar-se ao
dar o impulso.

e
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Cetudos Or

inaic do

BIO-ESTATISTICA

FAIXAS DE NORMALIDADE —

SUGESTOES AQ DR.LAURO STUDART

Durante a visila que recentemenie tiz ao De-
partamento Médico da Escola de Educacao Fisica
do Exéreilo, em conversa com meus colégas e anti-
20s colaboradores, fui abordado pelo Dr. Lauro
Studart, que me pediu sugestdes para um trabalho
de Bio-estatistica original.

O pedide calou-me no espirito e, desde entéo,
venho passando em revisla o que julguei naquelas
condicdes, tudo capaz de ser all resolvido, em vir-
tude da riqueza enorme de elementos bioméiricos
de que é possuidor o referido Departamento,

Lendo um trabalho da Escola de Educacao Fi-
sica, em que ge faz sugestoes e ponderacoes a fns-
petoria de Ensino sébre o abandono de certos cri-
térios seletivos para a aceitacio de candidatos a
Escola Mililar, algumas delas aduzidas de estudos
hossos efetuados naquele Departamento, concluf
pela escelha do que vou propdr, por lrazer, rcuni-
dos, originalidade e ulilidade.

Chamei a isso “FATXAS DE NORMALIDA-
DE™. Poderi o Dr. Studart dar-lhe oulro nome,
se lhe aprouver: “Setéres de normalidade”, p. ex,

Trata-se de determinar, partindo de um ele-
mentoe basico, correspendéncias, dentro de limites
estatisticamente determinados, entre virles ele-
mentos hiométricos.

O elemento béasico, para o case da Escola Mij-
litar, serd naturalmente a estatura, pois ja se acha
estabelecido, sob critério certamente estético, pela
mesma, um limite minime de 1m,60, sem que se
tenha, por outro lado, estabelecido um maximo (%)

Aliada 4 base estatural, como elemento scle-
tivo egtatistico, precisamos considerar a idade, que
no caso, varia entre 16 e 21 anos,

Queremos, em uma certa idade, conhecer, pa-
ra lodas as variacdes da altura, quais os limiles

(") Por que a estatura minima delevininada pela T
Militur ¢ 2 mesma para todas as idades ? Niao seria mais
racional e mails clentifico que se a determinasse. estatistl-
caments, em cada idade 7

r

ELe Cap. DR, Jete Famalfio-

—r

dentro dos qudis poderemos considerar normais os
outlros dados bioldgicos mensuravels.

Comecemos pelo péso. Nio poderemos mais
admitir que éste, como representacdo do estado
nutriciio, seja sempre o mesmo para cada altura,
to &, corvesponda, e¢m quilogramos, a0 numero
de centimetros que excedam de um metro, naquela.
Deve haver uma oscilacdo natural, pesquizavel
por trabalho cuidadoso de estatistica, dentro da
aual o individuo pode ser considerado normal-
mente nuiride,

Facamos, para cada variacdo da estatura de
homens da mesma idade, uma seriacio e procure-
mas, pelos processor de todog nds conhecidos, a
pesquiza meédia, do modo e do desvio padrao, Es-
colhamos, de acdrdo com as condi¢des por mim ex-
postas, 0 ponto cenlral (média ou modo) e lance-

" maos, sObre éle, um sigma acima e outro abaixo, e

teremos, assim, determinado rigorosamente o que
QUOFEMOS,

Passemos depois, pelo mesmo método, as in-
vestigacdes s6bre outros dadosg, tais como o peri-
metro toracico, a capacidade vital, ete., etc..

Tendo como cenlro a ALTURA, poderemos es-
tabelecer virias “falxas de normalidade™, com as-
pecto grafico, taceis de consultar a qualguer mo-
mento.

Imaginemos um exemplo que melhor explique
0 que desejo veor realizado pelo Dr. Studart:

Em uma linha ficam escalonadas as diversas
alturas, a partir do limite minimoe adotado para os
futuros oficiais do Exércite; acima desta linbha,
uma outra contendo todos os pésos, entre o minimo
¢ 0 maximo, encontrados em uma certa idade; abai-
xo da primeira, outra com. suponhamos, todas as
capacidades vilais em idénticas condicdes.

Ji temos caleulado os limites de normalidade
do péso e da capacidade vital em cada variacdo
da allura.  E’ 36 (racarmos graficamente éstes li-
niles, como, grosgeivamente, estampamos no qua-
dro seguinte:

Fawa pe Nosudainans ffrf'cz,c;/
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FAIXA DA NORMALIDADE DO PiSO E DA
CAPACIDADE VITAL A0S 21 ANOS.

Suponhamaes que desejamos verificar qual a
normalidade do péso e da capacidade vital em um
individuo de 1m,73.

DDa linha central pariem. para baixo, justa-
mente do ponto situado logo sob 73 (suprimimos,
por conveniéneia de organizacio, os dizeres 1m,73,
designando as estaturas apenas pela fracio exce-
dente do metiro) , duas linhas, fazendo idngulo, que
se dirigem, uma para o minimo, outra para o mai-
ximo da normalidade. Serdo éstes, no easo indica-
do, respectivamente, 68 e 72 (quilogramos). 0O
mesmo om relacfio 4 capacidade, que sera normal
enire 4,100 e 4.7040.

NOVEMBRO DE 1938

NOTA — A faixa de nermalidade que serviu
de base para o exemplo é ficticia, organizada ape-
nas como dado elucidative do modus fasciendi.

Serao assim construidas tantas faixas quantos
forem os pares de medidas e anos de idades a se-
rem nesquizados,

Poder-se-i objetar que os Liros racial, morfols-
gico, regional, etc., ndo foram selecionados prévia-
menle. N&o ha necessidade, pois a cada setor cor-
respondem fodas as possibilidades das variacdes
normais,

De qualquer maneira é uma experiéncia que
nada nos custa fazer ¢ poderd ser mesmo um pon-
to de partida para outros cstudos mais perfeitos.

Nada mais capaz de aperfeicoar as coisas do
que 4 experiéncia; o essencial é o primeiro impulso.
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CONTROLE DA  BOLA

"

£’ a parte mais importante, 1 que requer maior cuida-
do do (reinador; s¢ poderd jogar um voleibol téenico,
aquele que tiver um perfeito’ contrdle da bola.

0O contrdle da bola consiste no contacto da bhola com
a mao do jogador, que deve fazer um pagse oy uma prepa-
ragio perfoeita,

Um quadro, com perfeito contréle da bola, tem gran-
de possibilidade de vitdria, levando em consideragio as fases
do jbmo: defesa, passe, preparagiio e corte, que € o unjco
meio eficaz de atague. Mas o corte sd poderii ger feito
com saeesso, quando o levantador receber um bom passe, exe-
cutando, por sua vez, uma otimg preparagiio,

Como o contréle da bola abrange divetamente a defesa,
o passe ¢ a preparacdo, compreendendo, portante, a quasi to-
talidade do jogo, deve, por isso, metecer especial atengio do
treinador de um quadro de voleibol.

DEFESA — PASSE

Comprende-se por defesa o ato de defender ou rebater
a bola imediatamente apds a transposigio da rede quando
vem do campo oposte; o primeiroe toque de um jogador qual-
quer é tide como defesa; é o amortecimentoe da bola, para po-
der ser passada. . :

Todes os jogadores dum quadro de voleibol devem
ser eximios defensores: seria o ideal; mas, geralmente, tal
nfio sconlece, em virtnde dos cortadores serem individyos
altos, cuja velocidade de wovimente deixa algo a desejar,
Para compensar essa pequena lacuna, os levantadoves, geral-
mente individuos meios baixos, devem ser étimos defensores,
porgue um quadro sem defesa é um guadro vencido,

0 jogador da defesa deve preencher os seguintes requi-
sitos: ' -

— ter um 6timo golpe de vista;

— ser oxtremamente vivo e alerta;

— ter o instinto de direcic em que a bola vem
apés a prepara¢do do guadro adversario {ato de levan-
tar a bolu) e a direciio segundo a qual os cortadores geral-
mente cortam suas bolas, devendo portanto antes do corte
do quadro adversdrio, colocar-se em posicio de defesa para
¢ respeetivo corte,

Quanto & dire¢iio que & bola possa tomar, apds o corte,
de nedrdo com a preparacio feita, examinaremos, detalhada-
mente, quande tratarmos da tAtica da defesa de um ataque.

Sendo o passe, que consiste no ato de passar a bola nas
melhores condi¢des possiveis zo levantador da dupla de ata-
que, um complemento da defesa, o treihamento pode ser exe-
cutado em conjunto.

Mas, de um modo geral, deve-se defender a bola vinda
do quadro adversirio de qualguer maneira, principalmente
nas cortadas fortes, ’

Sempre que possivel, deve-sc fazé-lo com as mios acima
dos ombros, permitindo assim um passe alto e perfeito ao le-
vantador da dupla de ataque para que o mesmo possa “entrar
em baixe da bola” e executar uma preparacfio perfeita, gue
€ a chave do ataque com éxito.

Toda e gualquer bola que venha do campo oposto, com
trajetdria curva, ¢ facilmente defendida e pussada.

Vejamos, entdo, as diferentes modalidades de defeza e
de passe subscquente.

MAOS ACIMA DOS OMEBROS

Consiste em toda defesa feita com as mios acima dos
ombros, { Fig. 1)

Deve ser usada, sempre que posgsivel, porque permite
passar melhor e eom mais precisdo, mesmo quando for ne-
cessario abaixar-se ou colocar um joelho no chao. (Fig. 2 e3).

Ao fazer o passe, o jogador, que fez a defesa ou pri-
meire toque, deve tirar da bola a velocidade e reduzir-lhe
ao minimo a rotacio, deixande, apenas, o suficiente para lhe
garantir a trajetoria, que deve ser de 3 a b metros de Maio,
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dependendo da distdncia entre o passador e o le:.rantador.
{Fig. 4} A vantagem dessa trajetoria é que permite ao le-

vantador “entrar em baixo da bola”, favorecendo-o para

uma preparagio perfeita.

Ff'g.'ﬂ('

Para que o passe, apds a defesa, seja perfeito, deve ha-
ver uma perfeita coordenacgdo entre og movimentos execu-
tados Yelos pés, pernas, tronco, brages ¢ mios., Vejamos en-
tado suss agides separadamente.



a) -— Colocacioe dos bragos: dobrados, eom os cotovelos
afastados do corpe {Fig. §}.

by —— Colocagiio das mios: as maos ficam abertas e
concavadas, com as palmas voltadas para a frente e os de-
dos semi-vstendides para amortecer a bola, ligeiramente sepa-
rados. Deve haver um relaxamento relativo dos dedos e pul-
ros, (Fig, 6).

Fig. )74

¢} — Contacto da bola com a méo: o contacto deve ser
feito sempre com as pontas dos dedos, o que é ficil, quando
hd uma correta colocacio das mios (Fig. 7).

Fig %4

Um dox pontos que o treinador deve, de preferéncia,
cuidar € o do contacto da bola com as pontas dos dedos, nio
permitinde, em abaaluto, que seja feito com as palmas das
mios, Pelo praprio som da pancada da bola na mioe, pode
o treinador fazer a diferenca entre uma bola batida correta-
mente e uma hola mal batida,

d} — Quando deve ser batida: é essencial que o joga-
dor “entre em baixo da bola”, como se fosse lhe dar uma
“testada”, j4 com as mios e bragos em posigin, devendo
haver o contacto & ung 20 ocu 30 cms.,, mals ou menos, da
testa. (Fig. 8).

ks

e} — Tronco: sempre voltado em diregio & bola, cuja
defesa deve ser executada.
)} — Cabega: deve estar crguida ou ligeiramente in-

elinada para tras afim de auxiliar a visio, com os olhas {itos
na bola.

g) — Pés e pernas: variam, de acirdo com a altura
que vem a hola, podendo ser com os pés no snlo cu pulando.
{) normal é com afastamento lateral e pernasz ligeiramente
flexionadas,

h}Y — Execucio: E' a ¢coordenagiio dos movimentos aci-
ma descritos, cula perfeicin é cumprida por meio de um
treinamento metodieo, principalmente a velocidade, que deve
ser dada na bola apds a defesa, para que a mesma cila nu
posicdo exata do levanfador. Essa velocidade ¢ conseguida
por uma maior cu menor extensao dos bragos e dedos, gue
s0 o treinamento pode precisar.

Quando a bola nio vier vom trajetiria curva, nio exi-
ginde, portanto, 8 entrada em baixo da bola, mas a defesa
e passe com as mios acimu dos ombros, a execurao & idén-

4

Lica, variando, apenas, a sllura das mios, que deve =er na
altura do maxtar inferier (queivo). (Fig. 9)

Para que o passe sahsequente seja dado com trajetoria
cvurve, basta fazer uma ligeira cxtensio da mao, no mo-
mento do contacto da bola,

TREINAMENTO

Dlamos, abaixo, alguns exemplos para o treinamento do
contréle de bola, defesa e passe, com as maos acima dos
ombros.

a} — s jogadores sdo rolocados dois a dois, ecom uma
dislineia inicial de trés metros, atmentando depois até seis
metros; a bola é hatida de um para outro, executando os jo-
gadores o que foi descrito anteriormente.

b) — Os jogadores precuram dar, com o maximo de
poerfeicio, o maior alimero de batidas na bola, com as mios
acima dos ombros. O treinador poderi realizar concursoes,
estipulande o maximo em 50 batidas,

¢} — Os jogadores em circulo, com um bom executan-
te no centre, que dard os passes perfeitos e receberi as rews-
nostas.

d} - Os jogadors em cireulo, cruzando a bola, permitin-
dn usstm o treino do passe de lado, gue é conseguido com
uma peguena rotagao de tronceo para o lado que se guer pas-
sar., K muito 6til, pols aparcce frequontemente nos jogos.

¢} — Idéntico ac item ¢}, entretanto, com mobilidade
dos jogadores, isto &, o jogador do centro dard passes que
obrigam aos que vie responder, rFECUAT @ AVANCAr.

fy —No campo: um jogador atira a bhola paras outro
jogador defender e passar.

&) — O treinador creard ainda outros processos para o
treinamento.

MAOS ABAIXO DOS OMBROS

Fsse tipo de defesa é tentado quando nao for possivel a
exeeucfio com as mios acima dos ombros, ou porque a bola
vom baixa ou por falta de tempo do jogador abaixar-se, em
virtude da velocidade da bola.

A execugiio é feita com ligeira flexdo do tronco, os pés
em afastamento lateral, az pernas ligeiramente flexionadas,
03 bragos para baixo eom as palmas das mios voltadas para
cima e os polegares para fora; o contacto ¢com a bola é fetto
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pelos dedos, diminuinde, assim, a velocidade da bola, moti-
vo pelo qual deve ser evitado a contacto com a regido tenar
da mio, que, além de nio diminuir a velocidade da bola, dif-
ficulta imensamente o contrble do passe, (Fig. 10).

Com a posicdo acima deserita, apenas com malor fle-
xdo do tronco, podem ser defendidas bolas que caiam ao al-
cance das mios. (Fig, 11).

O treinamento, em principio, ¢ idéntico, devendo ser
exigido o passe com a maior pdrecizio poszivel, apdés a defesa.
Frsteriormente, poderi haver combinacie, isto €, a bola seri
defendida, ora com as maos abaixo dos ombros, ora acima
dos ombros.

Existem bolas que, para serem alecangadas pelos jogado-
res da defesa, torna-se necessirio gue oz mesmos se langem
em dire¢io da bela, afim de aleanci-la antes de bater no
chio. (Figs, 12 o 13),

~ 1'9_ _M

Nézse tips de defesu, gue depende iinicamente da gran-
de mobilidade ¢ ligeireza do jogador, ndc se pode cxigir o
passe subsequenle ¢ sim visar Unicamente a defesa, isto é,
nio deixar a hola tocar no chio; cabe, entio, ac jogador
que ostiver mais proxime da bhola, dar o segundo toque.

O treinamento & feite do seguinte modo: o teeinador
joga a bola na frente do jogador, a uma distincia tal, que
este 86 conseguird alcanca-la, lancandoe-se ao seu encontro,
o qual deverd ser feito no momento preciso, indicade pelo
treinador, com o fim de ¢rear o veflexo.

PASSE DE COS5TAS

Sempre que possivel, devemos pegar a bola de frente
para g campo oposto; mas, As vezes, somos obrigados a dar
unl passe ou executar uma preparacio de costas para a dire-
¢Eo que bola deveri tomar,

Assim sendo, ¢ necessirio o treinamento, tanto com as
mans aciima ou abaixe dos ombros, euja execugio damos
abaixo.

Maos acima doa ombros — Torna-se necessirio uma
pequena extensaio do tronco e da cabega; as palmas da méo
mais ou menos paralelas ao solo. (Fig. 14},

Maos abaixo dos ombros — Exige uma ligeira extensio
do troneo, com as méios afastadas do corpe uns 30 ems., per-
mitindo dar & hola a direcdo desejada. (Fig. 15).
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TECNICA DO PASSE EM GERAL

Resumindo:

a) -— No passe, a bola deve ser bafida pela ponta de
todos os dedos, para ser feito suavemente.

b} — Os cotovelos ficam afastados do corpo.

¢} —— BSempre com as duas miosi

d} — Todo passe deve ser arqueado para o levantador,

descrevende um arco com raio de 3 a 5 metros.

el — A Dbola deve alcangar o levantador com precisdo

nio muito junto 4 réde {(menocs de 30 cms.) pois isto exige
do levanlador muito euidado para ndo tocar a réde, dificul-
tandeo portanic a preparacao.

.
~

f) — Nio olhar o levantador ao fazer o passe mas em-
pregar o niiximo de atenc¢io na bola; para issto, & necessirio
e presle sempre atengfio, nos intervalos entre as jogadas,
da posziciio que ocupa o levantador.

COMENTARIOS SOBRE O PASSE

1 — O passe vepresenta um tergo do atague; é tdo im-
patrtanta eonhecé-lo como saber levantar ¢ cortar,

2 — Do passe despende o ¢xito do levantamento e, por
conceguinte, do ataqgue.

3 — O passe, sendo alio, aumenta a efficiéncia do le-
vantador na preparacio.

4 — uante malor a flexibilidade dag pernas, melhor

para o jogador, pois pode entrar sob a bola com malor fre-
quénecia que um jogador com ponca flexibilidade.

b — Os pés, pernas, tronco, bracos e maos devem-se
covrdenar em perfeito vitmo para v bom sucesso dos passes.

6 — A-pesar-de dificil, deve ser perfeita a harmonia de
a¢io das maos ao encontrar a bola.

7 — Mo passe, deve haver um perfeito contrdle neuro-
muscular, para cxecutarmos o que a téenica do jégo prescreve.

# — O jogador deve acompanhar a trajetoria da hola,

depois da mesma lhe tzr deixado as méios.

(Continua no préxime nimero)
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Apesar dos dtimos resultados obtidos pelos sabristas
carioas, no ultimo Campeonato Brasileiro de Esgrima, veri-
fica-se que o jogo, por eles desenvolvido, nao apresentou e
ndo aprescnta normalmente, toda a eficiéncia que dele seria
de csperar, por causa, principalmente, da precipitagio com
que ¢ feita a sna preparacio nas Salas Darmas ¢ a outras cau-
sas que, no objetivo psico-analitico de revelar para suprimir,
delas procuramos fazer a seguinte exposigho:

a) — Normalmente os atiradores de sabre sdo escolhi-
dos entre esgrimistas ji formados em outras armas, os quais
por esse motivo, ndo se querem submeter a uma longa apren-
dizagem e procuram passar diretamente ao assalto, mais di-
vertido é ¢lavo, que a ligdo, julgando suficiente, para isto, a
execucio meis ou menos apurada de uma determinada ves-
posta ou de um determinado atague. Este hdbito faz com
que a erande maloria dos sabristas cariocas possa ser desi-
gnada, nio pelo seu recurso predilelo, mas pelo sen recurso
unico. Assim é que se ouve dizer, frequentemente, que todo
o jogo do sabrista A. nosso conhecido, consiste em fazer
uma finta de prima marchande ¢ golpear a  cabecga; do sa-
brista B, resume-se em convidar ao brago por fora, parar Ter-
ca e responder ao ante-Lrago; do (., bater violentamente,
atirar ao brago, por fora e, caso falhe ou secja parade o
ataque, insistir de contra gume, por dentro. ..

b) As dire¢oes de nossas Salas Darmas, no intuito de
nao desgostar os praticantes de Esgrima, fogem discreta-
mente ao termo “disciplina”, e, emhora reconhegcam o érro,
niao investem os Mestres de seus Clubs da autoridade que se-
ria necessdria para a execucido perfeita de um programa de
treinamenio, gue =& assim poderia interessar veal e since-
ramente aos Mestres no progresso dos alunos, do qual -seriam
verdadeiramente respansiveis,

¢) Oz nossos ativadores nfo se esforgam em compre-
ender, em toda sua acepeao, o verdadeiro sentido da palavra
e da funcio “TECNICO” e cada um atribue a si uma soma
de conhecimentos necessarios e bastantes para orientar o
seu proprio treinamento,

NfAo vio, nestas despretenciosas observagbes, idéas de
eritica ou de combate. 830 simples apreciagies feitas pov
um atirador que procura auxiliar scus companheiros de tra-
talho, mostrando, a0 nid, os erros em que todos temos caido
e que, no enlanto, tho ficeis seriam de covrigir, com um
pouco de hoa voentade, ospirito esportive ¢ dominio do amor
priprio.

A titule de exemplo de método de treinamento, publi-
camos um modélo de progressio de trabalhos, posto em pra-
tica na E. E. F. E,, sempre que se trata da formaciio de sim-
ples atiradores de Babre.

METODO DE TREINAMENTO
OBRERVACOGES PRELIMINARES

1. — Nenhum aluno deverd passar ao esiudo de uma
nova etapa sem estar perfeitamente {irme na execucao das
etapas antoriores.

2% — Todos os muvimentos ofcnsivos devem ser ensina-
dos:

1" A pé firme;

2. Marchando;

3. Indo a fundo;

4. Marchando ¢ indo a fundo.

Todos oz movimentos deflensivos devem ser ensinados:
1. A pe firme;
2, Rompendo.

3." — Todos os golpes de talho, que possam ser dados de
contra-gume, deverdo sor ensinados das duas maneiras.
4." — Sempre que nic houver trabalho fisico antes da

Licdo de Esgrima, deve ser feita uma Sessic Preparatoria
reduzida, compreendendo os seguintes elementos:

1.* Parte — Trabalho sem arma:
a) Flexionamente de bragos;
k)  Flexionamentos de pernas;

¢)  TFlexionamentos de tronco;
d)  Flexionamentes da Caixa Tovicica.

2% Parte — Trabalhe com arma:

a) Molinetes horizontais;
b)  Molinetes diagonais.

Caso ja tenha sido feite alpum trabalho fisico, a SBessao
Freparatoria resume-se 4 2." parte — Molinetes, que sao in-
dispensidveiz para aumentar 2 resisténcia do pulse e firmar
a empunhadura, permitindo, assim, a execucdo correta dos
golpes,

5.4 — O estudo das contra respostas é feito indepen-
dente da etapa em que se encontrar o aluno, de achrdo com
scu desembaraco e iniciado juntamente com o das paradas e
respostas, aproveitando seus proprios ataques.

6. — O3 ataques devem partir nio sdomente dos engaja-
mentos iniciais, clissicos, como tambem da situagfio da aun-
séiieia de Lerre, tao comum no assalto.

7. — O instrutor deve esforgar-se por obter o maximo
de velocidade na execucio dos golpes e respostas, bem como
no movimento de marcha ou rompimente e sua combinagao
¢om os ataques e paradas.

8." — O instrutor deve atender a todas as fintas execu-
tadas pelo aluno em seus ataques compestos, afim de fixar
no espirito déste a nogdo de tempo e velocidade.

ETAFAS A ATINGIR NO TREINAMENTO DO SABRISTA
1.+ ETAPA

Nogoes preliminares — Empunhar o Sabre; Tomar o
guarda; Marcehar e vomper; Desenvolvimento.
Atagques simples: — Ponfadas diretas ¢ por desengaja-
niento.
2. ETAPA

Nogoes preliminares — Marchar ¢ romper; Desenvolvi-
mento — Mudanga de engajamentn,

Ataque simples — Pontadas diretas e por desengaja-
mento — Desengajar para baixo — Pontadas precedidas de
betidas ¢ mudangas de engajamento {s6 batidas, sdé mu-
dancas ou mudancas seguidas de batidas).

3." ETAPA

Atagues simples — Pontadax diretas ¢ por desenpgaja-
mento precedidas eu ndc de batidas e mudangas de engaja-
mento,

Paradas — Paradas de 3.7 e 4." ¢ respostas de ponta
ag rosto € Ho COorpo.

4." ETAT'A

Ataque simples — Pontadag diretas e por desengajamen-
te, precedidas ou ndo de batidas e mudangas de engajamento
—- Qoipes ao ante-hrag¢o .por fora ¢ por dentro — Golpes ao
ante-brago precedidos de batidas e mudancas de engaja-
mento.

Paradas — Paradas de 3.7 ¢ 4.7 seguidas de respostas
pot ponta ao rosto e ao corno.,

5 ETAPA
Ataque Simples — Repeticio des movimenios ensinados
na 4.° e mais: Golpes As faces ¢ & cabega. — Idem, precedi-

dos de batidas e mudancas de engajamento.
Paradas Paradas de 3.* e 4. ¢ respostas de ponta —
Contra de 3.7 e 4." e respostas de ponta.

6. ETAPA

Ataque simples — Pontadas precedidas de batidas, mu-
dangas de engajamento ou desengajamento.

Golpes ao- ante-brage, flanco, faces, cabeca, precedidos
ou nic de batidas e mudangas de engajamento.



Paradas — Parada de 3.* e vesposta de pontz ao rosto
e corpo de talho ao ante-brago, flanco ¢ face esquerda e por
corte ao ante-bra¢o por dentro, cabeca e face esquerda. Pa-
rada de 4. ¢ resposta de ponta ao rosto e corpo. de talho
4 face direita e a4 cabeca ¢ por corte ao ante-brage em baixo
e ao flanco.

Contras de 3.* ¢ 4." e suas respostas.

7. ETAPA

Ataque simples — Repeticio dos elementos ensinados
na 6. e mais: Golpes & handeirola e ao ventre.

Paradas: Repeticio do esiudo das paradas de 3.* e 4.°
com as respostas ja ensinadas e mais: Parada de 3.° e res-
posta por corte & bandeirola e ac ventre.

a

Contras de 3." e 4." ¢ suas rzspostas.

8. ETAPA

Ataque simples — Repeticio do esiudo dds pontadas ¢
golpes. .

Ataques precedidos de uma finta — Pontadas — Finta
de golpe direto, desengajar — Finta de golpe direto, desen-
gajar para baixo; — Um; Dois — Golpes: Finta de desenga-
jamento por pontada, golpe a face,

Paradas — Paradas déstes ataques e majs: Parada de

2.* e resposta de ponta ao corpo; Parada de 3.* alia e respos-
ta de ponta ao corpo e de talho & face esquerda ,ante-brago
e cabeca; Parada de 4." Alta e respostas de talbo do ante
brago e a4 cabeca.

9.» ETAPA

Ataque simples — Repeticdo do estudo das pontadas e
golpes.

Ataques precedidos de uma finta — Pontadas: Repeticao
dos golpes ensinados na 8.". — Golpes: Finta de desengaja-

- mento por pontada, golpe & face ou & cabe¢a — Finta a
tace direita, golpe ac ante-brago.
Paradas — Paradas déstes atagques e mais: Parada de

3.* Alta e respostas de ponta ao rosto e 8o corpo, de talho
ao ante-brago, flanco e por corte ao ante-brago, cabega, ban-
deirola, ventre e face esquerda — Parada de 4.° Alia elres-
postas de talho ao ante-braco e de corte ao ante-brago em
baixo e ao flanco.

10.* ETAPA

Ataque simples — Repeticio do estudo das pontadas e
golpes, partindo do engajamento normal! e da auséncia de
ferro.

Ataques precedidos de uma finta -— Repeticdo dos ata-
gues ensinados na 9.° e mais: Finta de golpes i cabega, golpe
a handeirola.

Paradas — Paradas déstes atagues, recapitulacdo do es-
tudo das paradas de 3.", 4.%, 3." Alia e 4.* Alta.

Parada de 2. e resposta de ponta ao corpo, talho ao
ante-braco, ventre, cabeca e face direits.

11, ETAPA

Ataque simples — Repetigiio do estudo das pontadus e
golpes (idem 10.").

Atagues precedidos de uma finta — Fintu & Face (i-
reita, golpe ao flance. Repeticio desses ataques, precedidos
de batidas.

Paradas — Paradas désses atagues — Repeti¢ia do es-

tudo das paradas de 2., 3." (normal e alta) e 4.* (normal ¢
alta),

12.* ETAPA
Variedades de atagques — Redobramento de'pontadas.
Ataques precedidos de uma finta — Finta & face direi-

ta. golpe & face esquerda (precedido ou ndo de bhatida). Fin-
1y & faece esguerda, golpe 4 face direita (precedido ou nao
de batida).

Paradas — Paradas déstes ataques — Parada de Pri-
ma e respostas de ponta ac corpo, talho ao anje-braco em
baixe, flanco e por corte ae anie-braco por dentro, face es-
querda, bandeirola e ventre,

Contra ataques — Sohre a marcha, arresto de ponta a
pe firme ou a fundo — Sobre um atague composto: Talho
ao ante-braco rompendo.

13.* ETAPA

Variedades de ataques — Redobramente e repeticio de
pontadas.

Atuquesr precedidos de uma finta — Repeti¢ido do estu-
do de dois ataques ja ensinados e suas paradas.

Paradas -— Repeticio do estudo da Parada de Prima
— Parada de Prima Alta e respostas de ponta ao corpo, de
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talho ao flanco e por corte ao ante-braco, eabega, face es-
guerda, bandeirola e ventre,

Contra ataques — Arresto de ponta sébre a marcha —
Tempo sibre um atague composto, usando a ponta aoc corpo
ou o talhe ac ante-bragy — Tensao sbbre um golpe de
ponta.

14" ETAPA

Variedades de ataques — Redobramento e repeti¢io de
pontadas,

Ataques precedidos de uma finta — Repetigido do estu-
do de dois ataques ja ensinados e suas paradas.

Paradas — Recapitulagio das paradas de Prima e Pri-
ma Alta e suas respostas — Parads de Prima Baixa e res-
postas — Parada de Prima Baixa e respotas de ponta ao
corpo, de talho ao flanco e por corte & cabeca, face esquerda
bandeirola e ventre. ' :

Contra atagques — Repeti¢do dos contra ataques ensi-

nados.
15.* ETAPA

Ataques sdbre a preparagaoc — Sdbre um ataque ao fer-
ro, escapar desengajando; pontada ou golpe de talho.

Atagues precedidos de dussz fintas — Finta ao flanco
¢ 4 face, golpe ao flanco —— Finta 4 face, finta ao flanco,
golpe a face,

Paradas — Paradas déstes atagues.

Parada de Terga.Baixa e respostas de ponta aoc corpo
e de talho 4 face esquerda.

16.* ETAPA

Atagques sébre a preparacioc — Sdbre a mudanca de
engajamento, escapar desengajando — Sébre uma finta, ba-
ter e ativar de ponta ou talho, — Paradas déstes ataques.

Ataques precedidos de duas fintas — Finta ac flanco
¢ cabega, golpe ao flanco, — Finta 4 cabe¢a, finta ao flan-
ca, golpe a4 cabeca.

Paradas — Paradas déstes ataques.

Parada de 4.* Baixa e resposta de talho & face direita.
17.* ETAPA
Assalto-licho com o instrutor.

18" ETAPA

Assallo com o instrutor.
19." ETAPA

Asegalto com outro aluno, dirigide pele instrator.
20, ETAFPA

Azsalto livre.
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) Importada gue foi a Esgrima, era natural que, estudan-
de-a o cnsinando-a, baseados em livros franceses e italia-
nos, por longos ancs Permanecesse ¢m uso, nas ligdes de Es-
grima, u terminologia estrangeira. Contudo, pouco a pouco,
infiltrou-se o costume de traduzir os termos téenicos désse
esporte, e, hoje, raros sho os csgrimistas e mestres gue nao
empregar palavras brasileivas em substituigio as de origem.
: No intuite de maior divelgacao dar a esta faceta de na-
cionalisgmo sde o justo, bem como facilitar aos atiradores es-

trangeivos, agui residentes, a recepcio de ligies dadas por
mestres brasileiros, publicamos uma relacao dos termos de
Esprima, franceses e italianos, ¢ suas correlaghes em brasi-
Iviro, ¢ como se pode verificar, niao s=io tradugoes literals
e sim adapta¢bes que melhor se aplicam em nosso idioma.

N. do A, — Deixamos aqui consignado nesso agradeei-
mento av Mestre Giovanni Abita, pelo auxilio que nos prestou.

Fausse attaque
Gagner la mesure
Rompre la mesure
Engajement
Absence de fer
Corps a corps
Contre-attague
Coup de temps
Coup d'arret
Tension
Variétés d'attaque:
—- Redoublement
— Reprise
— Remise
~— Contre temps.
Parade dircete
Parade eirculaire
Parade d’opposition
Parade de tac
Riposte directe
Riposte compesée
Riposte du tae au tac
Riposte & temps perdu
Doubler
Trumper
Nérober
Assaul
Poule
Pointe d'arrét

Francés Italiano
_— Passata sotlo
—— In quartata
Appel
Rassembloment Prima posizione
Salut Saluto
Developpement A fondo
Coup droit Solpo dritto
Déguger Cavazione
Coupe e
Attaques azu fer: Accioni sul ferro:
— Battement — Battuia
— Pressinn — File di spada
- Froigscment —- Sforzo
Prises de fer: Contati di ferro:
— Oppaosition ) — posizione
— Liement i — Ligamento
— Enveloppement ! — Cireulata
Coulé | Filo di spada

Atacco di 2. intenzione
Guadagnare la distanza
Rompere da misura
Contato

Invito

Corpo a corpo
Contrattacco

Colpo in tempo

Colpe di arresto

Mode di attacare:

— Azione caminando

—- Raddoppio

— Rimezza

~— Contra tempo
Parata di tasto
Parata di contra
Parata i angolazione
Parata di  piceo
Hiposta simplice
Riposta di finta
Riposta di doppia finta

Due vontri

leluderi la parata
Cavare In tempo
Assalto

Ful

Purta di aevesto

Brasileiro

i Esquiva por haixo
Ezquiva para o lado
Chamuada
Unir (para frente, para tris)
Cumprimento
Nesenvolvimento (A fundo)
Golpe direto
Dosengajar
Corte
Ataques o ferro:

— Batida

— L ressio

~— For¢amoente
Tomada de ferro:

-— Oposigdo

— Ligamento

— Envolvimento
Deslisa:la
Falso atugue
Ganhar a medida
Romper a medida
Engajumento
Ausencia de ferro
Corpe a corpo
Contra ataque
Galne de tempo
Uoelpe de arresto
Tansia
Varicdade de atague:

— Redobramentc

-— Repetigio

-—— Insistencia

--- Contra tempo
Furuda direta
Furada circular ou contra
Parnda de oposi¢iao
Parada de tacada
Resposta direta
Resposta composia
Resposta de taecada a tacada
Resposta a tempo perdido
Dobrar
Enganar
E var
Axsulto
Euncsotrn
T'apin de avresto




'EDUCACAD FiSICA INFANTIL *

Métedo pratico pore a reclizacio dos licGes de educacdo fisica.

PARA O I GRAU DO CICLO ELEMENTAR

Orcanizacia 28 BRselO 750 thing Dherro Mora)/ .

Seccao mixta (criancas de 4 a 6 anos).

Regime — 1." grau do ciclo elementay.
Duracao — 15 minutos.

Local — Parque Moscoso.

Hora —- De acordo com o horario estabelecido,
Uniforme — De Educacao Fisica,

Muaterial — Improvisado pelos alunos, por

imaginacio.

SESSAO PREPARATORIA — Duracgao 3’

Evolucdo — Marcha em serpentina.

Roda — A banda de musica.

Flexionamentos:

dos bracos — Elevacio lateral dos bracos, de-
pois flexdo dos ante-bracos no plano vertical. R
th Rep. 10.

das pernas Maos nos quadris — elevacio o
frenle e afastamento lateral do joelho R. %7,
Rep. 6.

do tronco — Afastamento lateral — flexio e
extensao do troneco. — R. 6 Rep. 6.

Jogos respiratorios — () foguete. (O espirro.

LICAO PROPRIAMENTE DITA -— Duracio 1¢

Marchar — O pato (exercicino mimico).

Trepar — ) carrinho de mao (exercicio mi-
mieca},

Saltar — O polichinelo (exercicio mimico).

Levantar e transportar — A onda {exercicin
mimico).

Correr — Joyar bolas fexercicio minicod,

Afacar ¢ defender-ze —- Ax mios queimicia-

{exercicio mimico),
Pequenos Jogos — Unt de nos foi-se omhinge
Coclho =ai da tova

{sen=orial). (correr).

VOLTA A CALMA .. Duracao 2’

Fxcoveivios corretivos da respiracao em nuo-
cha, (O apito de trem). Marcha normal exirinds
correciio de movimento,

NOTA -

trada ao 20

Esta licdo pode ser tambem minis-
' erau do ciclo elementar, sendo, para
iReo, necessitlio o aumento da intenzsidade e dura-
cian dos exercicios,

PROCESSO DE INSTRUCAO
(Em forma de histéria)

UM DIA NA CIDADE

Sugestao — Moramos na rog¢a e vanos fuzer
um passeio na cidade; 14, encontraremos a banda

NOVEMBRO DE 1938

SES55AD MIXTA (CRIANCAS DE 4 A D ANOS)

e musica ; iremos 4 eseola vér as criancas fazerem
vinastica : passaremos pela igreja e escutaremos
o sino tocando e og fogueles estourando no ar. Ve
remog, nos quintais das casas, muitos patinhos gri-
tando, Na c¢idade, os trabalhadores carregam
areia em carrinhos e as c¢riancas tém bonecos de
mola, que pulam muaito. Depoig iremos de bonde
wte a praia, brincaremos de “"maos queimadas™ e
de muitas coisas mais.  De tarde, voltaremos de
{rem para casa, para que a noite nao nos surpreen-
da no ecaminho.

FEvoluciao — Vamos todos, um atris de outro,
pelo caminho bem estreito. . . e chegamos a cidade.
Vival, .. Vival!. .. (As criancas imitam)

Roda -— Passa & banda de musica tocando e
todos cantam . .. (As criancas imitam),

Flexionamentos:

dos bracos e das pernas — Chegamos & esco-
Yaoda cidade e as eriancas estavam fazendo ginas-
ticr. .. lodas faziam assim. .. (As ¢riancas imi-
Taml.

do tronco — Enframos em uma igreja. .. o si-
nO locava . ..

Jogo respn. — Quvimos uma porciao de fogue-
TosL . — (As eriancas imitam),

Marchar — Vamos andando. .. mais adian-
i encontramos uns patinhos, fazendo: qua-qua-

—qua. . (As eriancas imitam).
Trepar — Por nos passa um homem, carre-
canido areia num carrinho. .. vamos ajuda-lo?

t As eriancas imitam)y.
¢, na porta,
¢ o boneco

Saltar — - Passamos numa cusa . . .
LW miening brinca com um boneco. .
salta, .. (As criancas imitam).

fev. e tr. — Tomamos o bonde para o prata...
Vival!. .. Vival!. ..
to ultas parecem cantar. (A8 eriancas imitam),

Chegpamaos, . e a2 ondas mui-

holi-
(A= ¢riancay

Arremessar — Na praia todos jogam
nhas.. Vamos tambem jogar? . .
frmitamy.

At. e def. —
lembramos da brincadeira de “maos queimadas™

Sstit na hora de voltarmos. ..

tAx eriancas imitam).

Peq. jogos — Vamos brincar de advinhacao?
Viram o coelhinho sainda da toca?

Vamaos para casa. .. vamos de trem. .

(hegamos em casa, cheios de saudades do dia
e passamos na cidade.
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Tendo manifestado interéase em conhe-
cer a organizacdo ¢ os fing dos “Clubes
de Menores Operarios” do Departamen-
o de Cultura, o Consethe Diretor do
Botary Clube de Sio Paulo, convidou o
Chefn de Divisdo de Educacao e Recrelo
do Departamento de Cultura, dr, Nica-
noer Miranda, para realizar, na sessio
de 30 de junho dltimo uma palestra so-
bre aquele {éma.

A palestra foi suvida com interesen
pelos rotariancs. Apés a sua leitura,
pediram & palavra o dr. Vladimir Je
Toledo Piza, professor Jorge America-
no e dr. José Alvares Rubido, gue fe-
ceram comentdrios e elogiaram a obra
do Departamento de Cultura.

Frizou, com muita felicidude o dr.
Toledo Piza a influéncia benéfica que
vesulta de uma aproximag¢io entve o
Estado ¢ o individuo, para a vida da
comunidade, Comegandoe pela crianga
e continugndo com o adolescente ¢ o
adulto, o Estado realiza um tralalho
que merecc os mais francos e culorn.
«os elogios de todos gue se intcrossam
pela vida progressiva da Nacao. O De-
partamento de Cultura era credor, pois,
de toda a simpatia do Rotary Clube de
5. Paulo, porgue o Rotary Clube de S.
Paulo compreende, aplaude ¢ vem pu-
gnando de ha muito, com grande oniu-
siasmo por servigos como os dos “Clo-
hes de Menores Operarios” de S&o
Paulo.

Falou a seguir o professor dr. Jurge
Americano que pedin alguns esclareci-
nientos ao orador, ¢ gque se maniteston
tambem com grande simpatia sobrz a
0iXra.

O dr. J. Alves Rubifo ressaltou » va-
lor do trabalho rotariano em empreen-
dimentos como os *Clubes de Merores™
¢ manifestou seu jtbilo por vér que
ideais como a protegdao & infancia e a
juventude guc veem sendo pregaidos de
longa data e com verdadeiro entusias-
mo pelo Rotary Clube, sio hoje verda-
deiras realizagbes em Sao Paulo.

Finalmente falon o professor dr. Ge-
raldo de Paula Sounza gue agradecen o
trabalho do orador, apresentands =zo
Departamento de Cultura, em nome Jdo
Conselho Diretor de Rotary Clube de
Sao Paule, as mais sinceras felicitagices
O professor Paula Souza afirmou que a
proteciio e a educacio da mecidade cra
além de todo, um ideal e um sevvico
rotariano, pelo que &le insistia em feli-
citar o Departamento de Cultura.

Reproduzimos a seguir a palestra do
chefe da Divisie de Educaciv e Re-
creio, dr. Nicanor Miranda:

“Senhores rotarianos:

E' realmente com vivo prazer gue
voltamos mals uma vez &4 vossa presen-
¢a. TII4 alguns méses tivemos enséjo
de falar-vos sobre os Parques Infantis.
Nio escondemos agora o nosso jubile
em entabolar convosco esta palestra sé-
bre os “Clubes de Menores Qperarios™.
Consoante é do vosso agrado e estilo,
falaremos em uma linguagem breve e
singela. Quvireis, portanto, a siraples
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Palestra realizada no Rotary Clube de Sdo Paulo pelo

CHEFE DA DivisAD e EpucacAoe € RECREID

narrativa sobre um dos muilos servicos
do Departamento de Cualtura.

Em janeiro de 1935, a Prefeitmia-da
Capital criava o Servigo Municipal de
Jogoes e Reereio, que viria a ser ut més
apds, de acérdo com uma  preposta
nossa, o Servigo Municipal de Pargues
Infantis.

) uto vinha precedido de varias con-
sideracoes e entre estas: )

1. — *“que ag forcas morais e cspi-
rituais de uma Nacdo dependem, ¢m
parte, da maneira pela qual sao apro-
veitadas pelos cidadaos, as suas horas
de descanso, e gue é porisso neceszivio
despertar nas novas geracoes, o gosto
e eriar o hébito de empregar seas laze-
res em atividades saudiveis de grande
alcance moral « higiénico™;

20— “gue as atividades lidicas
exercent uma fungdo importante no
processo  educativo e =ocial, podendo
considerar-se o8 grupos de jogos comn
um dos construtores essenciais da vida
soctal, ¢ a fonte dos primeiros idea.s ¢
impulsos socials, como a solidariedadc,
a comunicabilidade e a cooperacio,

3.* = ""que as prac¢as de jogos para
c¢riangas, organizadas como meios de
preservag¢ao social e educacio sanitiria,
tém contribuido eficazmente em toda a
parte, para a cducacao higiénica e so-
cial das eriancas, proporeionando-lhes
oportunidades ¢ mecios de recreacao
ao ar livre, estreitando o convivie e
criangas de todas as classes sociais”;

4." — “que os parques de recreio e
de jogos inspirades neste ideal de
promover o hem-estar da infanecia gue
se desenvolve frequentemente em mas
condiches higiénicas e morais, consti-
tuem, sobretudo em bhairros pobres, um
meio poderoso de derivar as criangas
de focos de maus habitos, vicios e eri-
minalidade para ambiontes saudaveis
e atraentes, reservados aos seus diver-
timentos e exereicins, sob o contrdle
dos poderes piblicos™;

»

6. — “que nas cidades industriais
como 3. Paulo, em pleno cerescimento,
a densidade da populacin, a valoriza-
¢do crescente dos terrencs, o movimen-
to cada vex mais intenso nas vias pu-
blicas ¢ as construgdes de casas de apar
tamentos e de habitagbes coletivas con-
corremn para limitar cada vez mails, #i-
nao para subtrair as eriancas espacos
ac ar livre, pateos, terrencs e jardins
de que necessitam para seus jogos,
exercicios ¢ divertimentos”.

Spis méses mais tarde surgia o De-
partamento de Cultura para corrigic
das falhas de servi¢o de recreagio da
Municipalidade de B&o0 Paulo, criava-sc
uma Secgio do Estadio, Campos de
Atletismo e Piscinas, destinados estes
dois ultimoes aos adolescentes e adulios
operirios, para que tivessem oportu-
nidade nas suas horas de lazer de de-
dicar-se a educagdo figica, aos jozos
e esportes.

Foi, como é facil de ver-se inlencio
do legislador completar uma obra ini-
cial ¢ inacabada. A recreacfo para o
adolescente e para o adulto como com-

plemento necrssarvio ¢
da recreacho infantil.

% Campos de Atletismo e DPiseinas
seriam localizados em bairroz opera-
rios visando-se realizar dess’arte uma
obra social de incaleuliavel aleance.

Mas a escassez de terrenos mutici-
pais, o custo viltoso das chras ¢ a de-
mora decorrente da propria natureza
do servigo publico levou os orgaos ad-
ministrativos & conclusdo de que algu-
ma coisa deveria ser feita quanto antes
quer modificando-se a orientagio wvis-
tente, quer criando-se novos servigos,

A primeira medida foi estabelecer-
s8 que o8 noves Parques a serem cons-
truidos ndo seriam Parque Infantis e
sim Pargques de Jogos. Nio teriawm ins-
talagbes que se destinassem sémente
as eriangas como simples campos e
jogos ¢ aparelhos, mas outras instalz-
¢oes complementares: pistas de corrida,
locals pura jogos atléticos e esportivos,
campos de futebol, quadras de hola ao
cesto e piscinas.

Esta orientac¢iio ja foi adotada pela
Municipalidade d= Sao Paulo ¢ oz Par-
ques de Jogos da Barra Funda ¢ Catum-
bi, a serem inaugurados dentro de um
més ,e os do Belemzinho e Vila Roma-
na, em vias de construgio foram pro-
ictados denilro désses moldes,

Mas, para essas realizaghes, o tempo
era um clemento a contar, & a necessi-
dade da criacio de um servige para
adolescentes fazia-ze senlir eada dia
mais, decorrente da obssrvacio diria
e constante du vida da erlunca uanry Par-
que Infantil,

Neste os pequenos entram na grai-
de maioria, com trés anos e saem com
doze. Ao atingiv esta idade, estatue
o Codigo de Menores: padem come-
car a trabalhar, em casos especiais e
mediante autorizacdo do Juize.

B evidente que um dos princinais
critérios da autoridade judicidrin sho
as condigdes econdmicas dos pais. Aos
quatorze anos comeca a idade leral do
trabalho ¢ nessa altura-a quus® totali-
dade dos menores, encaminha-se para
suas atividades profissionais,

Qual o fendmeno que se opera entao
em gua vida, do ponto de vista cduea-
cional e recreativo ?

Apds terem frequentade durante va-
rios anos um Pargque Infantil, no gual
reeeberam os proveitos da assisténcia
médiea, alimentar e dentiria. da educa-
¢do fisica, moral e intelectual, da re-
creagio organizada e dirigida, veem-
sc bruscamente, de um momen:o para
outro provados de todos ésses benefi-
cios, e interrompida a sua vida Je *ti-
me" a sua vida de grupo, a sua verda-
deira vida social,

Mas por que devera o Estade cuidav
s6 da vida da crian¢a ? O adolascenie
¢ ¢ adulto ndo serdao porveniura mem-
bros da comunhfio social 7 Nio ihe
prestam servigos 7  Nio serdo os ado-
lescentes operirics, os homens de amr
nhi, gune bem ou mal integrados na
socledade constituiro a massa traba-
lThadora da Nacdo? Por que nao inte-
gri-los bhem, proporcionando-thes quan-

indizpensave!l
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to antes, o melos e 08 reécursos para
gue venham a ser profissionais aptos,
cidadfos nobres e dignos das suas fun-
¢des na coletividade ?

Quem de boa fé poderia negar os be-
neficios da assisténcia, da educagdo v
da recreagio para esses adolescentes?

Fol justamente analisando o proble-
ma da mocidade, em virios dos seus as-
petos, e refletindo sobre as nefastas
consequéncias do seu abandono moral
¢ inteletual que propuzemos em prinei-
pios do ano passado, a eriacao dos “Clu-
bes de Menores Qperarios™.

Funcionam éstes nos préprios Par-
ques Infantis, de sorte que o aumento
de despeza se resume nos vencimentos
de um ou dols instrutores.

Como veem funcionando e eomo cs-
tdo organizadns &sses Clubes? TFalar-
vos-ei do “Clube de Menores Qperi-
rios Pedro 117, pois que os demais es-
tin ainda em vias de organizacdo.

0O« Pargues Infantis funcionam das
7,30 as 18 horas, A essa hora en-
cerram-se 05 trabalhos referentes &g
eriancas e as 18,30 inicia-se o servigo
do “Clube de Menores "que val até as
22,30,

Todos o8 sdcios a0 serem registrados
recebem uma caderneta de identifica-
¢do. ' A ficha de registro acusa, entre
cutros dados, nacionalidade, profissio e
salario dos pais, salario e profisdo dos
menores, As estatisticas atvails acusam
o registro de 300 menores.

Logo ao chegarem, dedicam-se a ati-
vidades tranquilas: dama, xadrez, de-
miné, reunides das comissies esporti-
vas da Diretoria do Clube — durante a
qual resolvem sobre oz convites ¢ desa-
fioa que recebem de clubes de fora —
correspondéncia, leitura, aulas tedei-
cas sbbre jogos e palestras dos instru-
tores sobre civismo, moral ¢ comporta-
mentao social.

_Decorridr: 0 tempo exigido pela re-
feigdo da tarde, iniciam-se as anlas de
educagiio fisica, segnidas de jogos
esportes: futebol, bola ao resto, volei-
bol, pugilismo, lutas, esgrima, corridas,
arreméssos de dardo, diseo, péso, saltos
de aliura e extensio.

Os treinos dos jogos e das atividades
atléticas prepara-os e estimula-os a tor-
nelos e eompetigies com oulroes clubes.

Os jogos amistosos vieram demonstrar
um aspecto inédito do trabalheo. Devido
i rigorosa e severa disciplina esportiva,
baseada antes de tudo na educacio mo-
ral e gocial dos menores, os jogadores
desafiantes comportam-se de tforma re-
almente digna de admiragao, obedecen-
do inflexivelmente ds leis do jogo, dis
decisdes do juiz, ¢ revelando um admi-
ravel espirito de lealdada. Este é, alids,
um dos pontos hidsicos da nossa orienta-
¢io, aquele em que nenhuma benevolén-
via & permitida, nenhuma condescen-
déncia ¢ tolerada, nenhuma concessio
€ feita.

Al assentamos 4 eduecagado da solida-
riedade social, da cooperagio, e da fra-
ternidade, Os resulfados sic os mais
promissores possiveis e diiriamente re-
cebe a Diretoria do Clube intimeros con-
vites para jogar, quer de clubes visinhos,
quer de c¢lubes distantes. Aos tor-
neios comparecem, quasi sempre, pals
e companheiros dos socios que se ontu-
slasmnam na torcida e se transformam
em verdadeiros amigos da organizacio.

Além da educacgdo fisica ¢ dos jogos,
hi um pequenc programa de veerca-
cio: festivais, acampamentos, cxeur-
shes, viagens, Az viagens aderem, sem-
pre, alguns pais que acompanham os fi-
ihos, observam o desenvolvimento do
passeio, rooperam com o8 instrutores
¢ tornam-se, consequentemente, verda-

deiros admiradores e propagandistas da

instituigio.

Cada menor contribue com a medida
das suas posses para a viagem que ge
realiza em grupo de 60 a 90 socios. As
viagens sio realizadas a cidades proxi-
mas e viginhas, sendo que Santos, com
seus arrvedores, desperta um entusias-
mo fora do comum, devido talvez ao
fato de muitos menores terem atingi-
do z idade de 16 e 17 anos sem jamais
terem visto o mar! Cada menor leva o
seu farnel ¢ o que éste contém. & moti-
vo para que os instrutores lhes minis-
trem educacdo alimentar, pois nfio pou-
cas vezes dizém o0s Fapases gue ¢ome-
ram “muito bem e estao resistentes pa-
ra o esporte”, mas perguntando-se-lhes
o que jantaram respondem que “toma-
ram café com leitz e pao”!

0 ¢onheecimento de outras cidades
desperta-lhes o desejo de travar rela-
¢hes com pessoas de fora e estrangei-
ros.  Foi iniciada uma troca de cartas

“Nao faca exereicios de maos a nu-
ca e nem aproxime os cotovelos, por-
gue 3 mis morre” .

“Enterrando um Santo Antonic no
“gpal” nido hi perigo de varar uma bo-
la siquer”.

“Quando entrar no mato para nio
ser picado de cobra, levar trés dentes
de alho™.

“Pentear o cabelo 3 noite, morre a
mée”.

“Quande uma pessoa val espirrar e
olha para outra pessoa, se esta fir mes-
quinha, avarenta, ndo espirrard; se for
bia cspirrara”™.

¢ Departamento de Cultura nio pre-
tende dizer que oz *Clubes de Meno-
res Operdrvios” j4 sdo uma realidade.
Ele quer mostrar, apenas, o valor de
uma expeviéncia e fazer-vos cientes do
eshogo inicinl de um servige pablice
rfue, prestigiado cada vez mails pelos
governantes, poderi vir a ser, sem du-
vida uma notavel obra social.

Menorer de varias nacionalidades

com jovens argentinos, estabelecendo-
se asfim, um infercssante contacto in-
ternacional, mediante o qual ficam os
menores conhecendo nogdes elementa-
res sObre paiges estranpeiros e dio a
conhecer alguma coisa do nosso.

A direc¢do do Departamento de Cul-
tura ¢ a superintendéncia dos servigos
nio se esquecem que oz “Cluber de
Menores Qpevirios™ sio admiraveis
campos de pesquisas ¢ de servigo social,
Ji foram imiciados alguns inquéritos
¢ pesquisus destinados a um conheci-
mento cada vez melhor ¢ muls profun-
do don pequeno operario, do ponto de
vigta fisico, mental, economico e social,

Nao ¢ proposito desta palestra apro-
fundar ézte importante aspeto, mas nago
naos podemos furtar 4 tentagao de di-
zer-vor ama  palavra sobre duas das
varias pesquizas que ji realizimos: es-
critores prediletos e supersticoes dos
menares.

A primeira mostrou que assim co-
mo ha menores que gostam  de ler, ha
outros que nido gostam de ler. Nunea
leram, nflo tém vontade de ler, nilo gos-
tam de ler. Ficamos conhecedores por
outre lade, das suas predilecies lite-
varigs: em primaire lugar Monteiro Lo-
Lale, a seguir Vietor Hugo, depois Ola-
vo Bilae, :

As supersligies recolhidas de acdrdo
com u técenica aconselhavel e que serdo
chieto de uma comunicaciio nossa i
Sociedade de Folelore e Etnografia de
Sie Panlo, ja sobem a 200 e sac da
mais variada espocie, como podeis ver;

“Quando fér Jogar futchol amarre
a ponta da camisa e dé uma deniada
no nod, para nio perder o jogo”.

Porqué oz “Clubes de Menores Ope-
riarios” mnio visam tho sdmente, como
juigam muitos, a coducacho fisica da
juventude trabalhadora de Sao Paulo.
A sua finalidade é mais precipua, mais
ampla, mais universal. Eles visam criar
uma personalidade vigorosa no adoles-
cente opsririe, uma personalidade cuja
expressao seja originada da pritica dos
jogos, dos esportes ¢ do culiive de cer-
tas formus de arte,. K seu objetive,
ainda, o aumento da eapacidade ¢ ma-
Thorin do trabalhador profissional. a
educacan higiénica, o aperfeicoamento
da vida mental do adoleseente, a forma-
¢ao de habitos morais e a elevacéo da
conciéneia civiea dos mogos.

Ezta obra serd, ostamos certos, uma
conlvibuigho valiesa pars o cngrande-
cimento de uma Patria cada ver mais
forte ¢ mais nobre, e de uma huwinani-
dade cada wvez mals generosa e mais
refiz. -

L. o |

Mamaes! Ji *em muita gente olhando?
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PRINCIPIOS DE ORDEM TE'CNICA

Indicaremos agora alzunz principios de téenica que
foram estabelecidos depois de cuidadose estudo do estile
de hons especialistas de lanee livre,

O jogador, ao ser mareada uma falta, deve ir devagar,
para a linha de lance livre, limpando as mans do excesso
de suor, ¢ lomando, em seguida, contacto com a bhola, se o
“GHeial? peormitiv gue 8le a leve.

Conforme ja vimos, as pés devem ser mantidos bem
afastades, fornecendo uma bda bagse e, consequenitentente,
um bom edquilibrio.  As pevnas devem sur flexionadas, po-
rém, essa flexio nde deve ser exagerada como acontece com
algune jogadores que as [lexionam até que a bola, que esta
em suas mios, toque o solo.  Os movimenlos longos e des-
necessarios devem ser evilados, porisso, é aconselhivel so-
mente uma ligeira flexiin. Uma vez gue a posicio de pur-
tida deve ser livee, natural e suficientemente alastads, para
garantir bom apdio e equilibrio, ¢ facullativo gue s pés
figuem paralelos ou ligeirvamente na frenie do outro.

A hola deve ser langada divetamente & cesta, Seri
bom Tazer pontaria de modo que ela pusse raspando a parte
anterior do aro.  Conservar os olhos na cesta desde o no-
nienlo am que a bola ¢ agarrada para o lance alé que dste
seja completado.

Exccutar o Iance com um movimento econtinuo. Aecom-
panhar cowm os bhracos até a sua completa extensio podendo,
como auxilio, ficar na ponta dos pés no momento do lanee.
Conservar as mians na bola de preferéneia nos polos opos-
ios ¢ nio por baixe. A bela sendo de atacar, manter o cor-
dda para cima. Segurar a bola com s dedos ¢ nide deixar
as pulmas das miaes enfrar em contacto com ela, O lance
sendoe frequentemente longo o jogador deve se afastar da
linha guande o executar, :

0 lance sendo feito muito curto usar maior Nexido das
pernas o que garantira um pouco mais de forea.  Os erros
dos lances sendo, na maloria, para a diveita da cesia levar
o ué cequerde mails para tras e, 2o forem pdra a esquerda,
recuar o pé direito.

Cunservar os ombros paralelos & tabela,

Quandn cstiver em posicao com 4 bola presa para o lan-
ce, exceutd-lo sem malores <delongas, porque a primeira pon-
taria ¢ sempre a melhor; pele menos € o que dizem os
mestres em tivo wo alvo e isto se adapta porfeitumente ac
husket-ball,  Olhair pava a cesta ¢ nio para a hola,

Treinando lance livee, o lancador deverda sair da linha
depois de cada lance, voltando para a mesma ha segunda

UETER]

COORDENACAD 8O CAP. T S BASTOS JUNIOR.

"TECNICA
INDIVIDUAL
E SEU
DESENVOLVI-~
MENTO

INSTRUTOR DA E.EFE

teniativi, Nao é bom Lreinamento licar parado na linha
e jogmr a hola vepetidas vears sem mundar de posicio.

A-pesar-de todas as precaugtes, hia jogadores que de-
pois do jége comentam com o “coach” dizendo que tinham
cortezn gue os seus lanees falhariam.,  Deduzimos com isso,
que o jogador o executou sem confinnga, porque nio se ada-
pLon se estilo de lance livie ensinado.  Dentro de certos li-
mites, deve-se permitic ao jogador usar o seu lance normal,
o mesmie que cle usaria se estivesse jogando. € jogador vai
para a linha de lanee livre com a impressio que val erray
no lance, na maioria das vezes, erra.  Geralmente &éle pen-
sn: “de qualquer modo en vou errar éste lance livre. de
modo que vou jogar a meu modo ¢ confiar na sorte™. KEssa
resignacio de pensar, de uma maneira geral, traz um rela-
vamento que nido se justifica.

Depois de experimentar virios tipos «de lance livre,
fquasi sempre haveri um homem no guadro gque langa me-
thor de outro modo; éle poderd preferiv o rebote, elimjnar o
flexionamento das pernas ocu langar todos com maos acima,
ete. O coach pereebendo gue nido serda capar de melhorar
ou modificar ésse jogador, ensinando-lhe o verdadeiro estilo,
poix ox fatos provam que o jogador € mais eficiente no seu
proprie, deve observar o que éle pode melhorar no esiilo
adotado pelo jogador, limitandoe-se a corrigir pontos que pos-
sum ser. do fato, melhorados.

Treinamento n." 1 -— Muitos coaches acham que cada
Jopador deve executar eem lances livees didrios, porém, isso
¢ deinasiado; o homem flea cansado, perde o inlercsze & a
=i eonfianca fiea abalada.  Mesmo que se reduza para
vincoenta, o resultado € o mesmo. Mandando-se um joga-
dor realizar cincoenta fances livees, verificur-se-d que os pri-
meires vinle ¢ ¢inen €le execula muile bem, variando dal
por diante, donde a conclusio de que coxecutando unicamen-
te vinte ¢ cinco lances Hvres didrios todos os jogadores teem
melhor rendimente em menor tempo.  Prestando atencio
a vada Iunce ¢ nito vende muitos lances a1 fazey, o interésse
& mantido, melhor resaltado é obtide e o jogador, adquirin-
do confianca, chega a am resultado no treino que seri man-
tide durante o jégo.

Durante o treinamento cwn conjunlo ou mesmo duran-
fe wm individual, deve o coach pararv, varias vezes, a sessac¢
¢ obrigar oz jogadores a tentar dois ou tris lances livres.

DRIELE

O drible ¢ numa dag mais dificels manipulagies da bola
¢ um dos melhores exemplos de coordenagio em hasket-
hall.




A téeniea do jdgo é simples, a dificuldade consiste em
se conseguir a sua perfeita execugio. Esta é conseguida so-
mente, cotn muito treino que é ¢ que gualifica o jogador
experiente,

(¢ drible tem vantagens apreciiveis e desvantagen:
muito sérias, de modo que alguns coachs proibem terminan-
temente o seu uso em seud esquemas de jégo.

DESVANTAGENS DO DRIBLE

1 em O drible é muilo espetacular ¢ o homem habil
na sua execucan pode tornar-se demasindamente notivel
acarretando sérios prejuizos para o quadro. ‘0 _ju_ga.doy nes-
tas condigies poderd ficar eom o seu jogo individualizado,
prejudicando, assim, o joége dec conjunto do quadva,

2. — Enquanto o drible estd sendo usado, a defirsa do
adversdrio Lrm tempe parg marccar os jogadore.s_atat:antes
com muito maior facilidade do gque se um passe rapido tivesse
sido usado.

a0 O drible &, com {requéncia, cmpregado coms G
meio de atacar um adversario parado ou que fag. frente a
um jogador com a bola ¢ assim predispbe aov _j_ogo hl“dl}}.
Hi anos atras, o Comilé de regras norte-americano logis-
lou contra o drible, porém, uma tal onda de prolesto varreu
aquele pais que a modificagio fol rescendida. Nido hi da-
vida gue naguela épuea havia argumentos em favor da ubo-
ligao do drible. A ameaga de =aa eliminagie do jogo corn
wil ein grande parte a maior abjeciio contra o mesmo, a de

. 3 g vt s Tayuriiing
ternar o joge demasiadamente bruto. Naao resta duvidn
que, dorante muite tempeo, os soficiais” davam todas ae

vantagens ao driblador ¢ o menor contacto entre Gale e -
adversario goralmente resultava na marcacio de vma fal
ta contra o homnem defensiva,  Bssa atitude favorivel para
com o driblador foi completamente invertida, passande. ago-
ra, 8 responsabilidade para esle.  Agora. contacto entre o
driblador ¢ o jogador defensive €, na maloria daz vezes, o
até com ecerto oxagery, marcada conlra o dvibladore. _A
marcacdo da {ulla como é ligico acarreta uma sirip Wo in-
convenienies que nan procuramos citar.

4. — De um mode geral, poucos sio os jogadores, que
sulicientenienle hiabeis com a bola, observam o campo e
fromie enguanio dritilam ou que possuem o espirito de qua-
dre nccessarin parn encontrur cutros jogadores mais Tuvo-
ravelmente coiocados, de modo que possam converter o s=cu
drible num passe parn os mesmos, sempre gue se oferecer
oportunidade.  As fathas a ésse respeito sdo thoe irequentes
que a ofensiva, muitas vezes, é prejudicada e vez de nu-
xiliada com o presenca de um driblador.

Por outre lado, o drible ¢ de grande valor quanas ade-
quadamente empregado. [Deve fazer parle do equipam=nlo
téerico de tede o jogador. 0O scu uso deve ser cowmpreesn-
dido por todos og jogadores do quadro e os seus poriges o
yestrighes conhecidos e aceitos, () drible ficara, entdo, con-
quuadrade entre oulras idticas do quadro.

PRINCIPIOS ESSENCIAIS

Ha quatro principios esszenciaiz no deible que devom sor
veronhocidos, 8o ns seguintes:

1.7 — O jogador deve ser capaz e bater a belt en-
quanto estd correndo, megmo que 4 corrida seja em grande
veivcidade, Os olhos ndo devem ser {ixados direlamente nuw
bola, porém, vsla deve ser cuidadosamente vigiada por indio
da visdo periféviea.  [sto sendo feito, a aciio da mdo seed
somctiva, .

A hola deve ser batida no chao, pelo jogador, quasi me-
cunicamsnle,

2 —. 0 driblador deve olhar o campo na frente delo
porgue ne caso contrivio éle correrd sem diregdo, facililan-
do 2 aciio do= jogadores defensivos que interromperio o dvi-
ble.,

O drible nad pade zer bem sueedide sem que o jogadar
gue drible possa antecipar o que provavelmoente ocovreri.
30— O driblador deve saher gue situacio defensiva
ezt ntrds dele, O jogador nao eslando habituade com csta
sitnacio, um adversirvio mals vipido pode atacd-lo pela re-
taguarda ¢ conseguir tivar-lhe a bola.

Fste  “rvonbecimento™ ¢ geralivents comvnicado an
dribludor através a sua reacio instintiva pela vibracao de
solo.

17— O objetive — a resta — deve estar sempre em
destaque na mente do jogador. Uwm grande ndmero de dri-
hladores ndo sabe, instintivamenie, onde a costa estd loca-
lizada durante todo o temvo que dura o drible. Ora, isto
sendo verdadeiro, éles nilo serdo capazes de tirar partide dos
erros da defesu e usar um avaned direto na direcdio da cesta.
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ALTURA DO DRIBLE

Comoe no caso do passe, uma altura definitiva do dri-
ble & estabelecida por um quadro durante uma temporada.
Esta altura do pique da bola é de um modo geral determina-
da pela altura do passe.

O quadro que usa o passe maoz abaixo, com as duas
maos, picard & bola mals abaixo do gue o guadro que em-
prega o passe empurrado. De um modo geral, pode se
dizer nue o: jogadores, usando o drible mais baixo, =erido
capazes do deslcur-se mais rapidamente e terds maior con-
trule da bola Jdurante o drible,

Entretanto, qualquer um dos dois tipos de dreible é sa-
tisfaldrio.

{3 DRIBLE BAIXO

Técnica — O corpo ¢ mantides om uma posicdv uga-
chada, posicdo igual a que se toma quando se executa o pas-
sc mdas abaixe cem as duas mios (Revista n 38, A

bola é impulsionada npor qualquer mido por extensio dos bea-
¢ox diretamente em frente do corpo.  Os dedos sao aber-
tas, Mmaa ehi exlenzio ¢ antebraco em flexdo. A forga o
pigque da bola & dado pelo antebraco, pulso ¢ dedos. A mao
deve estonder-ze completamente atrids da bola fazendo o jo-
gador sentir onde deve, de novo, eolocda-la para, em se-
giida, conlinuar o drible. Uma ligeiva rotag¢io &, algumas
vezes, dada na bola durante o dreible ¢ no dltime pique, antes
o jogador passar ou langar o ecsta.

Excelentes dribladores picam a bola guasi que mecani-
amente ¢ conseguetn vé-la, vendo pela parte Inferior dos
vlhos, quando aquela bola aleanga o ponto mads alte do pi-
e, Tais jogadores conscrvam uma visio completa da qua-
iy no decorrer do drible.

Ob=ervar nas figuras 1, 2 ¢ 3 que 8 bola estd sendo ba-
i achaixo da linha dos olhes, significando, asim, gue ela
catda hem na frente do corpo. A cabega ¢ os olhos estio bem
acima da ‘pola obzervando no campo em frente. A fig. 1

mostra wima posicao de partida de diible {obseevar o cquai-
i alo covped. A lig, 2, win drilile em pouca velocidade
e oa Fie 3, em oprande velocidade, Km fodas clas obsesvar o
ahaixamento do corpo, o pigue baixe, o bola bem controlada
¢ oo olbar por eima dela
O DRIBLYE ALTO

Teeniza — No drible alle, o jogador conduz a bola
cem o corpo mails levantado do que ne drible baixo. O
pigue da bola ¢ mals alto ¢ o rotaciio ¢ usada com mais efi-
cienein, Entretante, a téeniea gereal ¢ 2 mesma e, por Isso,
desnecestvio ge torna a aprezentacio de pravuras.

REVISTA DE EDUCACAG FISICA



Treimaments n." 2 — Colorar os jogadores cm coluna
por um proxime a linha lateral na altuva do meio do! campo.
O primeiro jogador da coluna, de posse da bola, dribla em
direciio a vestu para uma bandeija. Depois do lance ter sido
feila, v mesmo jogador apanha a bola e rola-a para tris
para o segundo homem na coluna que vai ao encontro dea
e ropete o gque o primeiro fes ¢ assim zucessivamente. Quan-
do o8 jogadores driblam o coach devera corvigir sens estilos,
bem vomo ¢ do lance curto (bandeijal.

O jogador apanhando o seu proprio lance da tabela ad-
quire, ripidamente, o hiabito de restitnir a bola ae campo
de jogo depuis desta ter saide do mesmoe,

Fig. 3

Ohrigando o jogador a apanhar a bola que vem rolando
pelo chao, agquele adquire o habito de apanhar as que, nestas
condiches, se apresentavem durante o jégo.

O treinaments deve =er feito de ambos os lados do cam-

po.

Quando os hibitos corretos do drible fovem formados, o
coach deve coloecar-se em frente da cesta e, quando os jo-
gudores driblarem em diregdo & mesma, fingiv que vai atacar
o driblador, obrigando ésle a dividir a sua atengio eniie
o coach e a bola. Nesta fase do lreinamonto, o coach pade
passar a bola do rebote para o proxime homem da coluna.
Nesta geasiao, o voach pode tivar yroveito das falhas dee jo-
gadores, Assim, possuindo jogadoves altos ¢ que custam a
se abaixar para apanhar a bola, joga-la na dire¢do dos pés
dos mesmos. A bola pode ser lancada alta, baixa, muite pava
a direita, ou muito para a esquerda, com muoita o pouca
rotacidn, devagar ou com farga, ete., dependendo do jogador
vue as apresents na coluna, do qual o coach deverd conhecer
ax pontos fracos,

Principios

Nio dar palmadas na Dbola. )

Dar o “togue” por uma extensio completa dos dedos
wlrds da haola,

Manier & cabega lovantadu,

Treinay a conservar or othos acima da boela “vendo-a”,
conl a parie inferior dos mesmos, qoandoe ella atinpgiv, no
pique. o ponto mais alta,

Nao fixar oz olhos em qualquer objete definido no
campao.

Proteger a
atacar.

Dhviblar com a mio esquerda s¢ o adversivio vier pela
direita e vice-versa.

Lembrar-se de que o drible ¢ mals baixo do que am
passe,

Passur todas as vezes que f6r possivell

Fugindo de um jogador da defesa, lembrar-se que o pri-
meiro pigque do drible deve bater no chao ac lade do pé do
jogador da defesa.

hola com o curpo

quando o adversirio

Usos dao drible .

Muitos jogadores teem sido criticados por driblarem de-
mavriadamenle nos jogos. Isse ¢, na maioria das vezes, mals
erro de coach do que dos jogadores.

O jopador que estd driblando demais adquirin este hi-
bhito porgue, durante os jogos, Mao teve para quem passar,

0 coach deve fazer com que haja sempre uma possibi-
lidade de passe em toedo o tempo durante o drible.

Os usos do drible sfio variados. O diagrama n." 1 pude
melhor lusirar dszes Usos.

Area 1 — Dribles curtos em diregio & cesta para en-
cestar.
Areas 1 e 2 — Dribles em diregio is linhas laterais

trazendo o guarda para longe da cesta e tornando possivel

NOVEMBRO DE 1938

wima volla para trds, um giro para frente ou um passe de
gancho para um companheiro que acompanhou o driblader.

Dribles demorados para tirar o guarda adversirio da
frente da cesta cntretendo-o, enquanto um  companheiro
de guadro val para debaixo da cesta.

4 3 2 - A
Diagrame: net

Dribles diretos em direcao a um guarda o alé hem prao-
xime déle, givandn, em seguida, ¢ passando para um com-
panneire gue o acompanhou no drible.

Area 3 — Dribles através o territorio garantide quando
4 defesa adversaria recuou e estd parada.
Area 4 —- Inibles pelos guardas em diveg¢ao a linha la-

Leral, depols de um rehote, ¢ antes de fazer um passe pava
o alaque.

Todas as areas — Drilles para tirar a boela de zonas con-
gestionadas ¢ em “chaves” de contro ou lateral.

{Coniinuaj
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Afotona Croape

Aspecto  parcial, vendo-se
os viadutos.

Ao fundo, vé-se o Institute
Nacional de Educacio.

Mais a esquerda, a Escola
Nacional de Educagao Fisica.

No primeiro planc ¢ a es-

querda, o Ginasio.
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Univensimania

O grau de cultura do nosse
povo exige, desde ja, a crea-
cao de uma verdadeira Uni-
versidade. O Govérno, sentin-
do a necessidade imperiosa
de tao grande obra, ja langou
as bases futuras do monumen-
to educacional que vai ser a
Cidade Universitaria. Num
futuro proximo, a nossa ju-
ventude se ilustrara num am-
biente propicie, onde, aa la-
do dos laboratorios, das salas
de aulas e conferéncias, dos
gabinetes especializados, apa-
recem campos de esportes e
piscinas,

E a mocidade, que estuda e
cuida do corpo, sera a afir-
macao segura do ‘“Mens sa-

na in corpore sano''!

A esquerda, vemos o pano-
rama geral da futura Cidade
Universitaria.

Em primeiro plano, desta-
camos as instalagoes destina-
das a Educagao Fisica, as
quais constituirao o Parque
Olimpico Universitario, a ser
brevemente construrde nesta
capital, e que assinalara, de
de maneira indelével, a gestao
do Ministro Gustave Capane-

ma.
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QO estadio visto de cima.

Entrada principal do Estadio.



oA Lica pe NAaTacAO po Rio pe JANEIQO

/‘C ASIFIAA0 MORFO-FISIOLOGICA

PELO DR. VALDEMAR ARENO, CHEFE DO DEPARTAMENTO MéEpICO.

Em Lodo e quaiguer regime de irabatho fisico,
o grupamento dos individuos surge como uma ne-
cessidade imprescindivel, ndo g6 para a adminis-
traciio das liches de educacido fisica como tamhbém
nas praticas dos esporles individuais e coletivos.

No nosso servico da Liga de Natacio do Rio de
Janeiro, os nadadores sio classificados em grupos
homogéneos, fisica e funcienalmente, em contras-
le com o antigo critério da selegao pela idade cro-
nolégica, quando eram realizadas competicdes en-
tre gavolos em flagrantes desproporcoes fisicas.
Essa clagsificacdo é bageada na tabela de Cristian,
nara o sexo masculino ¢ na orientagiao morfoldgica
italisna de Pagliani, para o sexo femining, ambas
criteriosa o inteligentemente adaptadas & nossa na-
tacao pelo Dr. Heriberio Paiva, entio chefe do De-
partamente Médico.

A nessa ebservacio, de quasi trés anos de apli-
cacio desse método de grupamento homogéneo,
permite alirmar ter ela correspondido plenamente
¢ fjue, pelo menos, ho momento, nio se faz misler
gualquer reforma em sua eslrulura; as provas sao
disputadas por meninos de nivel fisico mais ou me-
nos equivalente e as performances obtidas demons-
tram cxistir um equilibrio técnico perfeitamente
relativo.

Os elementos fundamentais da classificacio,
idade, péso, altura e capacidade vilal, ¢olthidos no
exam¢ morlo-fisioldgico, sio levados as tabelas ¢
condicionam a soma de determinado numero de
pontos, classificando-se os Individues do sexo mas-
culino em seis categorias ¢ os do sexo feminino em
qualro pgrupos, assim discriminados:

Meninos:

Peliz — até 10 pontos;

Infantil — de 11 a 30 pontos;
Juvenil juniors de 31 a 50 ponios;
Juvenil seniors de 51 a4 TO pontos;
Aspirante — de 71 a 80 pontos;

Adulto acima de &0 ponlos.
Meninas:
Petiz — até 20 pontos;

Meninas infantis --.de 21 a 40 ponios;
Meninas juvenis — de 41 a 80 pontoy;
Adulta — acima de 64 pontos.

Exemplo — Um nadador de 12 anos, de 1m,50
de allurz, de 46 quilos e com a espirometria de
2.600 marcari 8:134+15+10 46 pontos e serd
classificado como juvenil junior.

Uma menina de 11 anosg, com 1,40, 38 quilos e
capacidade vital 1.900, somari 416+10-+9--29
pontos ¢ sera classificada como infantil.

H:i ainda anexa a classificacfio morfo-fisiolo-
gica, uma tabela de performances, de acdrdo com
o Departamento Técnico, visando estimular e apu-

TR

rar melhor oz nadadores, permitindo-lhes um de-
senvolvimento téenico mais acentuado,  Assim, se
o nadador, come vencedor de uma prova, marear
um determinado ltempo previsto na tabela estima-
da, lhe serdi computade o nimero de ponlos cor-
respondente, que, somado aos j& nbtidos na classi-
ficaco morfo-fisiolégiea, dara a classificacio final.

Exemplo — Um juvenil, que assinale., como
vencedor da prova, o tempo de 1'35 em 100 metros
de peilo, somari mais 2 pontos aos ja obtidow na
clagsificacdio morfo-fisiolégica: um aspirante, que
obtenha 2'33"6 em 200 mefrox livres, marcari mais
1.2 pontos e assim- sucessivamente, o mesmo acon-
tecendo em relacdo as meninas infantis ¢ juvenis.

Ease complemento da classificaciio evita que
um nadador de qualidades excepcionais, dono ab-
solute da prova deniro de sua classe, nela permane-
¢ durante muito tempo, impedido de competir
com os da classe superior e, como consequéncia,
diminuindo as possibilidades de melhorar o sua
performance.

A elassificacio ¢ o conlrdle clinico sio reali-
zados cada 3 meses e, de acirdo com a regulamen-
tacio do Depariamento Médico, seccio auldnoma,
nenhum nadador da classe infanto-juvenil podera
disputar provas em categoria superior aqucla em
que esta classificado.

RPREYISTA DE ENIIITACLMS Cioty &
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