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‘ I
] Educar fisicamente ¢ mocidade é prepard-la para u prdtica da obe-
' diéncia e da disciplina. E aproveitar o estimulo, encaminhando para o

..‘m*m

‘ Ll bem o esférco da competigio.

*____“ Néo é o culto exclusivo e egoistico da forga, cega e br uta, ao servigo

dos arbitrios e dos instintos. E* a regra da compaixdo pelos que ndo se
restringem no hibito da preponderincia. Forca em favor do fraco. Forca
humens inspirada na virtude da fraternidade.

¥’ a realizagdo da forma e a alegria do espirito. As linhas do corpo
humano desenvolvem-se na harmonia e no ritmo. A projecio modelar e
complexe da escultura viva também participa das variagoes estéticas da
naturezd.

o Os campos de esportes, os gindsios, ensinam que sé compreendem o
- significado da educacdo fisica os que observam os preceitos da educacao
moral que dio ao forte a missdo de acompanhar e modificar a evoluciao
lolorosa do combalido.
Todos, no terreno da boa compostura fisica sentirdo a responsabi-
lidade do vigor proprio diunte da fraqueza alhein. Alcancando a extensao
de sna capacidade, o homem usa dessa férca como amparo e nunca como |
Opressao. : i
Nem orgulho do miisculo, nem audécia da violéncia. A educagéio \ EI
fisica que visa apenas preparar gente rija & unilateral e ameagadora. f
A energia dos cataclismos ¢é destruidora: o ato de conssrugao vai pelo rumo ‘
de caridade. . :
Forte ndo é o que subjuga, mas o que exemplifica, usando da sua
forea para restaurar os grandes principios e os grandes ideais.
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. CLASSIFICACAO BIOTIPOLGGICA

Confeccionados todos os perfis, passamos a clasgifia
cagio biotipolégica dos homens.

E’' boin notar que o sinal *5” indica coincidéncia com
a média; quando superior & média recebe o sinal positivoe,
-quando inferior, o sinal negativo. Sendo decimal a escala
adotada, os sinals positive e negative, além e aquém dos li-
mites de tolerancia (0 a 10), indicam respectivamente, de-

ficiéncias ¢ excedgneiaa.

Os treze tipos acima sio reduziveis a trés principais:

O nermotipo ou normosdémico, com suas variantes; o
rhacrosémico e microsdmico harmdnicos. Tipos em que os
valores tronco e membros se equilibram na média, acima da
média e abaixe da média. Sio os mediolineos.

0 longetipo, excedente, deficiente ou antaginico e suas

formas de passagem, conforme os valores tronco e membros, .

se acham amhos acima, abaixe ou o primeiro aguém e o se-
gundo além da média, com preponderincia sempre do segun-
do sbbre o primeiro. S3o oz longilineos.

0= braguitipos, excedente, deficiente ou antaginico e
suas formas de passagem, conforme os valores tronco e mem-
bros se acham acima, abaixo ou o primeiro acima e o segundo
abaixo da wmédia, sempre com preponderineia do primeiro
sfbre o segundo. Sdo os brevilineos.

Para analise do biotipo, far-se-4 s correlagio entre o
valor térax e o valor abddémen total e entre o valor abdé-
men superior ¢ abdémen inferior, verificando-se as prepon-
deréncias.

Ag conclusdes a serem tiradas desta classificagio néo

- - .
cabe serem explanadas aqui, devendo o interessado procu- -

rar os tratados que dizem respeito & biotipologia.

REGRAS CONCERNENTES A DIRECAO E A EXECUCAO
DO TRABALHO

O treinamento fisico geral, comporta:
— licdes de educaciio fisiea;

—- sessdes de jogos;

— sessies de natagao:

- sessHes de esportes individuais;
— sessies de esportes coletivos.

Wora a natagio, sujeita a prescri¢bes especiais, todas as
demais sesséez sfio preparadas por sessdes de estudo.

I — SESSAO DE ESTUDO .

A sessflo de estudo tera por fim, ensinar aos recrutas, de-
talhadamente, o melhor medo de execugio dos elementos que
entram na composi¢io da liglo; tornd-los aptos para a exe-
cugho dos mevimentos utilitdrios da natagio; fazé-los adqui-
rir ¢ estilo, cuja posse thes é necessiria para obterem nos
esportes individuais e, end particular, no atletismo, resultados
proporcionais 4 sua poténcia fisica; finalmente, ensinar-lhes
as nogles técnicas ¢ tdticas indispensédveis, para gue possam
entregar-se 4 pralica dos grandes jogos e dos esportes co-
letivos,

Essas sessbes sio previstas: a) no comé¢o da instrugio,
principalmente durante o periodo de adaptaciic e nos dois
primeiros meses do ano de instrugfio, afim de ensinar aos
homens um mimero de elementos suficiente para lhes permi-
tir executar, o mais cedo possivel, as diferentes sessdes de
trabalho e, em particular, a licio de educacio fisica; b)
no decorrer do ano de instrugio, durante todo o tempo ne-
cessdrio para passar em revista os elementos desconhecidos
ou mal aprendidos, que figurem no quadro pormenorizado
do capitio, -

PLANO

Anilogo ao das licdes de educacio fisica, descrite mais
adiante:

— Sessdo preparatéria;

— Sess@io de estudo propriamente dita;

- Voita & calma, :

" METODO DE TRABALHO

O fim da sessfio de estudo é ensinar em pormenores a
téenica de execucfio de certo ntimero de elementos. Assim
sendo, na composigio e execucho dessas sessdes, serdo ob-
gservadas as seguintes regras:

a) — Poucos elementos serdo estudados, seus mecanis-
mos, porém, deverdo ser bem compreendidos e suas eXecu-
¢hes corretas;




b) — Deve interessar-se no trabalho, tanto quanto pos-
sivel, o conjunto do organismo. Assim nfo serd consagrada,
por exemplo, uma sessio inteiramente ao estudo dos flexio-
namentos dos bracos, dos exercicioz educativos de trepar ou
das aplicacdes de correr. Ao contrdrio, serfic ministrados
ensinamentos de movimentos que pdem em acdo articulacdes
e massas muscilares diferentes;

¢} — Parg facilitar a aprendizagem rapida de um gran-
de numero de elementos, poderio ser ministrados, na mesma
ocagido, dois ou trés exercicios simples de uma mesma fami-
lia;

d) -— Deve ensinar-se na sucessfio das sessdes o maximo
possivel de elementos, cuja realizacio econdmica é indis-
pensavel nas outraz sessdes de trabalho fisico e, em parti-
cular, nag de comhate e servico em campanha.

Para se obter um bom rendimente no ensino de um ele-
mento novo, no decorrer das sessdes de eatuda, é aconselhi-
vel o seguinte processo pedagbhgico:

1.°) — o instruter enuncia o movimento e, por meioc de
um moritor, mostra como se executa;

2."} — faz o monitor executar o movimento, vagarosa-
mente ou decompondo-o, se for o  easo, dando explicagho
sdbre o seu mecanismo;

N

3.") — faz executar o movimento “#& vontade”, e, aju-
dado por seus monitores, corrige mdw1dua1mente 0s erros
cometidos; _

4"} —- faz executar o movimento por toda a turma, com
um ritmo variavel segundo o grau de habilidade dos homens.

Convim desde o infeio, procurar a cotrecio na execu-
cic dos movimentos, sem o que o homem ficard sempre me-
diocre e nio obteri os resultados higiénicos, econémicos a
estéticos visados. .

Entretanto, é cérto que nfo poderi o instrutor obter,

ern uma Unica sessfio, a execugio perfeita de um elemento.

Principalmente ne inicio da instrucio, devera insistir mode-
radamente, deixando para mais tarde o aperfeigoamento do
mesmo elemento em uma sessido de estudo ulterior.

Exemplo de:

Sessdo De Estudo De Elementos

Duragio — 40 minutos

Ev. — (6) — Marcha dos ginastas.
Flexionamentos:

b’ S.

L . ed

Marcha com assohio.
Exercicios de ordem unida.

Turma De Normais (24 soldados)

Dia —D Uniforme — O de ed. fisica.
Hora — 7 hs, . Material — 3 pares de barras, 1 sarrafo
Local — Estidio e 12 “medicine-balls” (3 kgs.).

Sessdao Preparatoria

Br., — (20) — Elevagiio dos,bragos a frenie e afastamento para trds.

Pr. — (29) — M.n.q.: elevacgio do joelho a frente e afastamento lateral.
Tr. ~— (44) — Afast. lat,, m.n.g.: circundugdo do tronco.

Cxt. — (65) — Afast. lat. Com elevagio dos bragos estendidos.

Sessdo De Estudo Propriamente Dita

M, — ed. — (70) — Marcha com elevagio dos joelhos.
I —— ed. — (86) — Suspensao alongada: flexdo dos bragos (1 e 2 barras).

— (195) — Lancar para a frente o
sio horizontal dos bragos (2 a 2, de {frente).

— ed — (197) — Langar para a frente 0o “medicine-ball”
horizantal de um antebrago (2 a 2, de frente).

Jogo — A. D. — (303) — Os prisioneiros.

Volta A Calma

Marcha lenta com exercicios respiratorios.

— ap. — {144) —- Salto em altura, de frente, com impulso. !

“medicine-ball” por exten-

por extensio
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ecreacao para a
Crianca Santista

Conleréncia pronuncisda pelo Dr. Nicanor Miranda no Rotary Clube de Santos

Brs. rotarianos: E’ esta a quinta vez
que o Rotary Clube, institui¢io que de
h4 muito aprendemoz a admirar, nos
honra com um convite para falar em
sua reuniio semanal. Kstamos, pois,
familiarizados eom o vosso interésse
pelas obras sociais, sendo testemunhas
de que cumpriz fervoresamente o vos-
g0 Jema de “dar de si antes de pensar
em si”, acrescendo-se ainda a circuns-
tdncia de que dais de vis néo uns para
o8 outrog, como muitos julgam, e sim
para a coletividade, o que tem uma sig-
nificagio muits profunda na época
em que vivemos,

Ao aceitar o convite honrose do vos-
go presidente Portugal Gouvéa, escolhe-
mos o tema -— “Recrea¢do para a
erianga santista”, por parecer-nos opor-
tunissimoe ventilar nesta semana, em
que todo o Estado de 8o Paulo festeja
os fuiuros homens de amanhi, o pro-
blema do reereic para a erianga desta
cidade. '

Degejamos render inicialmente a nos-
sa homenagem =zc Rotary Clube de
Santos, que é o tnico e legitimo pio-
neiro dégse assunto na terra de Braz
Cubas, por ter side o criador da pri-
meira escola de satde e do primeiro
recreio ao grande ar livre.

Mas entremos, quanto antes, no as-
punto dea nossa palestra porque deve-
mos obedecer a uma das vossas praxes:
falar simples e brevemente,

Ag analisar o problema da vida da
crianca nas nossas cidades brasileiras,
propugnam muites pela instalagio de
Parques Infantis. Talvez seja uma foér-
mula de exprimir o seu pensamento em
relagio & vida da crianga. Maz o fato
é gue a pgeneralizagio de um servige
carateristico de uma cidade industrial
néc se justifica e nem se explica. Ca-
da cidade, um problema. Cada muni-
‘eipie, uma organizagio. Apenas as li-
nhas gerais, os fundamentos deverfo
ser os mesmos, é evidente, peis se ori-
ginam das ciéneias que estudam a
erianga, e a organizacio e o embeleza-
mento das cidades.

De sorte que Santos nido tem neces-
sidade de ecriar espavos livres, Areas
verdes, parques de recrelo, porque ne-
nhuma &rea, nenhum espago, nenhum
pargue pode ser atraente e tdo mara-
vilhoso & crianga, como essas magnifi-
cas praias que se chamam Gonzaga, fo-
8¢ Menino e Sdo Vicente.

O primeire ponto de partida seria,
portante, a praia. Ai seriam localiza-
dos indmeros centros de recreio, espa-
¢ados razoavelmente ung dos outros,

afim de gue o seu raio de ac¢o pudesse
ser o maior possivel.

O centro de recreio se comporia de
duas partes. Uma drea na praia e um
on dois salfes em frente & praia, ou
especialmente construidos para é&sse
fim ou adaptados em casa= ji existen-
tes. ‘As eriangas teriam nm programa
de atividades, que se dividiria entre a
praia e os saljes. Naquela, pratica-
riam, com os professores especializados,

perfeitos conhecedores, a educagiio fisi-

ca e o8 jogos motores. Brineariam, al-
gum tempo, em ahsoluta liberdade, pre-
ocupando-se og instrutores em nie to-
lTher a liberdade da crianca, durante os
momentos em que estivessem entre-
guzs A atividade espontinea do jdgoa
livre, que se realizaria depois do jégo
organizado, dirigido e controlado. Duy-
rante &sge tempo as criangas estariam
recebendo os beneficios do ar pure do
mar, do sol, da dgua e da liberdade,
elemento imprescindivel da sua vida na
comunidade infantil, Assim quando
crescessem saberiam respeitar a liber-
dade alheia que ndo implicasse na res-
tricdo dos direitos e do bem da comu-
nidade.

A educacio fisica, ministrada, nae
st preencheria os fins hioldgicos, co-
mo psicolégicos e morais; educacio do
corpo € do egpirito e eduecagio social,
formando o homem de amanhi, vivifi-
cado pelo pensamentc e pelo ideal, e
diseiplinade pela- propria vontade.

Nos saldes organizar-se-iam  arqui-
vos 'para o fichamento de todas as
eriancas, afim de estudar-se o seu apro-
veitamento fisico, mental e moral, os
setis caracteres biotipolagicos, e a sua
situacic social. Seria um wmaterial ad-
mirdvel para andlise do trabglho, cons-
tituindo ac mesmo tempo rigunissimo
campo de -pesquisa cientifica.

Af também se entregsriam os peque-
nos a atividades tranquilas e 4 recrea-

¢io em geral, Trabalhos manuais, como .

carpintaria e marcenaria para os me-
ninos, recorte e tecelagem de papel
para es peguenimos, bardadoe, “tricot”
e “crochet”™ para as._meninas, e para to-
dos indistintamente, educacio musical,
organiza¢io de corais infantis, drama-
tizagdes de contos e de histdrias, estu-
do da natureza, desenho, pintura, mo-
delagem de argila, — porque na praia
também se dedicariam i constru¢io na
areia, jigo construtive de primeira or-
dem, que é levado para o prépric par-
que da’cidade industrial, sob a forma
de taboleiro de areia — jogos trangui-

los, come damas, dominé, loto educa-.

tivo, leitura de revistas, jormaizs e li-

vros infantis e infimeras outras ativi-
dades de alto valor educacienal, que se-
riam estimuladas pelos instrutores e ins-
trutoras, e consideradas possiveis e
aconselhdveis pela experiéncia decor-
rente do servigo.

Um cuidado especial seria dade & ali-
mentagdo da crianca, estudando-se a
que recebe mo lar, ministrando-se-lhe
conhecimentos de alimentagio racional
e principalmente criando nelas o hibi-
to de bem alimentar-se, mediante dis-
tribuigédo ‘de uma merenda didria, pres-
crita pelo médice ou pela educadora
sanitdria incumbida désse trabalho. As
poucas pesquisas que tém sido realiza-
das entre nds mostram que & alimenta-
¢Bo deficiente de muitas criances e
adultos nio provém unicamente da sua
situa¢io econdmica, e sim da ignorin-
cia existente no que diz respeito s leis
da alimentag¢ao racianal. .

Um programa complementar pode-
ria ser organizado, dentro das possibi-
lidades econdmicas da instituigdo, afim
de serem realizados servigos ocasionais.
Excursdes dos pequenos, acampamen-
tos para os pre-adolescentes, cinema
educativo, escotismag, visitas educati-
vas, festas infantis nos dias de signifi-
cacio nacional, e outras atividades que
o evolver natural do servigo iria suge-
tindo, indirando ou aconselhando.

fisses centros de recreio, seriam, con-
soante estais vendo, verdadeiras escolas
para a vida. Aprendendo a viver em
comunhio desde a mais tenra idade,
fortalecendn oz seus milsculos, 05 sens
pulmdes, ¢ seu coracio, apurando a
percepedo, a compreensfo, a analise e
a eritica, disciplinando a vontade, crian-
do o espirito de cooperacdo e de solida-
riedade, fortalecendo o espontinec de-
sejo de obedecer as leis do jdgo,
Processo preparatério para o fiel eum-
primentg das leis da sociedade — for~
mariam é&sses centrogs numa nova pgera- .
¢do, diferente da que hoje existe. Pre-
parados para a vida social, constitui-
riam, num futuro préximo, os constru-
tores da nacionalidade, os pioneiros de
uma mentalidade nova, moderna, & al-
tura da civilizagio contemporinea.

Mas. .. dirde muitos, tudo isso é mui-
to bonito mas irrealizdvel. O Muniei-
pio de Santos nic dispée de recursos
para instalar imediatamente vinte cen-
tres de recreio nas suas praias, quanti-
dade minima para um servigo eficiente
numa ecidade que fem uma populagio
infantil de vdrioz milhares de pequeni-
nos seres humanos. '




‘r.

De acbrdo, mas Sic Paulo, cuja Pre-
feitura arrecada anualmente 150 mil
contes de réis, ndo possuia ha trés
anos, um Pargue Infantil siquer e, hoje,
possue sete, dois dos quais 84 en-
contram pareltha — do ponto de vista
das suas instalacies e dos seus servigos
~ nos Eatados Unides, o pais em que a
institui¢fio dos “play-grounds” e a pro-

DEZEMBRO DE 1939

tepdo e assisténeia A erianga figuram
em primeiro lugar no mundo!

O que importa, pois, é comecar, E
comecgar guanto antes. A espera, o re-
tardamento implicard fatalmente no
descaso da nossa pgeracio pelas gera-
¢des de amanha.

Ninguém melhor do que o Rotary

Clube poderi ventilar, estimular, en-

corajar e entusiasmar umsa obra désse
valor social. Nio devemos esquecer
que a nds, homens da humanidade de
hoje, ecumpre envidar todos os esforgos
para que & humanidade de amanhi seja
mais sadia, mais forte fisica e moral-
mente, maiz generosa e mais feliz, pe-
la paz dos espiritos e das nagdes.
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O TIPO MUSCULAR EM FACE DA

EDUCACAO FISICA o

Quando se trata de julgar o valor
de umu atividade humana qualquer,
assim  pensamos, somos obrigados, pri
meiramente, a definir o seu objetivao
nerfeito, pars, entlo, computarmos us
elementos que ela fornece & realizagin
déle. Nio hi nessu opiniic nada mais
que o aperfaigoamento de um conceito
gravado na conciéncia secular do povo.
Realmente, por gue motive a todo mo-
mento se casam a admiragiv ao pro-
gresso das ciéncias fisicas e 2 afirma-
¢io do atraso da biologa e da medivi-
na? A razdo, para a medicina, nio estd
na evidéncia de um fim a atingir, na con-
cepgdo tacil do homem sio, na exigén-
cia do afastamento total de todos os ma-
les e no inscnsate de salvar sempre da
morte? Essa medida ideal do progresso
da medicina, onde tem sen similar na me-
cénica? A prevencio da raiva ndo ma-
ravilhou ¢ homem, que se queixa de mil
outros males, mas o primeiro aeroplano
fé-lo considerar verliginoso o progreszo
da mecidnica. Exige-se, ji, a perfeicio
da medicina, e da-se 4 medicina séculos
para o que elu, muitas vezos, realiza
em dias.

Deduzimos, disso, que a: atividades
destinadas ao aperfeicoamento do ho-
ment podem mais facilimente sofrer uma
apreciagio quanto ao sceu valor atual
Asstm a medicing e a cduecacio, sob
“multiplas formasz, para ros referivnies
As principals.

Fizemos essa pequena digressio com o
intuito de poder afirmar o valor de uni
ramo da Kdueagiio, que serdt objelivo de
alypuns comentivios nestas linhas: a Edu-
cachn Fisica. Muas nio temos a prelen-
sfio de discutiv o problema do sou obje.
tive, gue, como forma de Educagiio, ¢ o
homem perfeito, Disle apenas faremos
0 esbigo, 4 estrutura sdbre a qual nos
parcce devera repousar a pevfeiciio, Is-
se. eshdgo, nio precisariamos  eitd-lo,
contemporineo gue ¢ das primelras co-
gitugdes sdébre o homem resumide na
trivialidade do “mens sana in eorporc
sanc". E’ antigo o adigie, mas o valor
da Fducagao Fisica moderna esta em
procurar obedecer a geu sentido profun-
do, real, e adaptar-se ap homem inte-
gral, a0 homem ¢complexoe corpo-espirite.
Reivindicando o que lhe cabe no aper-
feicoamento do espirito, ela visa nio os
elementos mecanicos da a¢io, mug  vail
além e dosa-se is relacoes importantes
dos centros nervosos com aparelhos exc-
cutores melhorando as vias certas das in-
fluéneias nervozos ¢ do controle suprenis
do psiguismo. EKEssa é & vazdo da quagi
perfeicio da estruturs da Educacio Fi-
sica atual,

Deizando a irracionalidade da movi-
mentacio mecanica apenas, ela revigo-

ra érgaos motores ¢ vegetativos, fazendo
de exercicio um conjunto harmonioso,
onde, da pevcepcao & zlaboraciic e exe-
cugdo, atinge a fungho motora, fazen-
do-a, porisso, carateristicamente hu-
mana. Conscgue assim, ao lado do u-
perfeigoamento da férca muscular, da
resisténcia orginica. e da velocidade, so-
licitar o psiguismo, desenvolvendo a pre-
cisice executora, a destreza, o dominio
dus reagées, a tenacidade, a iniciativa
pronta, a coragem racional, o espirito de
disciplina, e, também, o jégo das puras
manifesta¢des intelectuais.

No dominio da pratica, o plano meo-
derno da FEducacdo Fisica nio pode cor-
reaponder imediatamente ao grau de
porfeicho tedrica, ante os naturais im=
pecilhos sociais e individuais as ativida-
des désse tipo. 56 ecom o tempo conse-
guira realizar-se integralmente. Para
isso precisa nao 86 afirmar o bom cami-
nho, mas também mostrar os erros para
sana-los.

I’ um tipo freguente nos estadios a-
guele de-musculatura hipertrofianda, de
enorme forga muscular e de grande bri-
lho no levantamenlo dos pesos ¢ no ma-
lubarisino da barra ¢ das paralelas. E’
o tipo de fdrea, oposto a oulre cuja ra-
pidez ¢ maier amplitude de movimento
caracterizam-no comoe tipo de veloeida-
den © primeiro se vé realizado mais fa-
vilmente nos individuos de estatura proé-
xXima ou aquém da média, de memhbros
antes curtos; o segundo prefere os indi-
fiducs de estatura além da média, em
geral, preponderando a média longitudi-
nal com membroes relativamente longos.
Um o tipo de alavancas eurtas, outro o
de alavancas longas.
tente, lento, adaptadoe ao esféreo seden-
tario, por poueo resistente; o de veloci-
dade, de poléneia média, rapido, adap-
tado aos esforcos da carrveira e ampli-
tude, por muita resisténcia. Assim ce-
mo a earacterclogia de “Kretasmer™ foi
i c()nfi.rmagﬁo do vonceile popular e li-
terdario rnue foz Sancho cielotimico e D.
Quixote esouizotimico, assim a figiolo-
gin da razio a0 mesmo conceito que des-
creve o homem agil e resistente &omo
“pshelto, magro e séco de carnes”,

() bietipo por si nao leva inexoravel-
mente a um outro désses tipos, mas éles,
levadoes pelas maiored facilidades no do-
minio da Iérea oun da velocidade, incen.
tivados pela vaidade humana de vencer,
se extremardo no terrene onde se sen-
tem superiores, exagerando certas fun-
¢Oes em detrimento de ontras. Serd um
érro, enorme principalmente para o ti-
po muscular, como veremos, que exige
a prevengio pelo contréle severo da
Educagéio' Fisica.

O de firea é po-

Pelo 1.° Ten. Médico —owm— e
Luiz Gomes Nogueira Ribeiro

Inicialmente podemos afirmar que o
tive de férga nao se justifica, tanto no
ponte de vista social como militar. 0
homem, pela sua inteligéneia conguistou
um lugar & parte no reino animal, e,
ante os impetos do meio, deve reagir in.-
telirentemente, para ndo abdicar de sua
superioridade. A vitoria apetecida ca-
heri ac mnais rapide, a0 mais adestrado,
aquele que melhor realizar a interacio
da intelizéncia e da {érea na aplicagdio
dos elementos ofensives e defensivos
racionais, A firga, potente mas isola-
da, bayueara ante a acio inteligente. O
homem moderno deve defender-se e ata-
car a “jiu-jitsu™ e nho a “catch-as-ca-
tch”.A férca poderosamente armada das
feras nio impediu a vitoria do komem,
inerme mas inteligente, E a guerra é
cada vez mais um entrechoque de inteli-
géncias.

No caso particular do soldado, ho-
mem destinade 43 durezas da campanha,
é evidente a importincia da resisténcia
orginica ac esfor¢o veloz e destro. Es-
pecialmente na Infantaria, a velocidade
resistente deve primar sdbre todas as
outras caracteristicas fisicas. “( in-
fante ganha a batalha com as pernas e
com os pulmdes”. Nieo é outro o fite
dos Estades Maiores quando procuram
reduzir ac minimo posgivel o equipamen-
to do soldade. *“Pura um determinado
valer de trabalho, escreve Lefebre, o or-
ganismoe € tanto melhor garantido con-
tra a fadiga quanto menor for a carga e
mator a velocidade”.

0 tipo muscular ainda encontrard al-
gum valor nos manejos de algumas uni-
dades de Artilharia, mas, mesmo ai, on-
de os esforgos exigidos, além de tramsi-
Lories, nio pedem musculos exeepelo-
nais, havera necessidade da resisténcia
As agruras da campanha, acima de tudo.
Evidentemente, a. Educacdo Fisica deve
fazer o soldado um tipo de velocidade
e resisténeia, possuidor de firga nuseu-
lar de intensidade média proporcional.

0_muscular nic pode apresentar um
clevado grau de resisténeia orginica aos
esloreos generalizados, porque sna reali-
zacio se ez por via errémea. Desen-
volveun os musculos entregando-se mais
aos exercicios localizados “que cansam
o musculo e nilo & respiracio”. Aumen-
tou as massas consumidoras de oxigénio
wem acrescer o rendimento do apareliw
tornevedor, Maior ou menor, ¢ dese-
quilibrio se terd reaiizade entre as mas-
sas muscalares de um lado e os apare-
lhos circulatorios e trespiratérios do
outro.

O tipe muscular extremado ¢ ja um
desharmdnico pelas suar formas tic a-
fastadas dos miarmores ideais que nos



legou a Hélade primoroesa. E é de notar
gque alguns monumentos da antliga Gré-
cia fogem & harmonia fisiolégica, nas
formas excessivas ja recriminadas por
Hipdcrates, “0O desenvolvimento anor-
mal doz misculos, escreveu Mosso, era
absolutamente contrario ao ideal esté-
tico dos gregos.

Segundo Lefebre, oz misculos yepye-
sentam 43,4 % do péso do corpo, o gue
corresponde a 28,2 quilos no homem mé-
dio de 65 quilos; O misculo € o tecido
mais dvide de oxigénio. Em uma hora, 1
quilo de musculo ¢ atravessado por 12
libras de sangue, fixa 0,L 307de O e
liherta 0,L 221 de CO% Em atividade,
sobretudo na corrida, que mobiliza a to-
talidade quasi do sistema muscular, os3
musculos sfio atravessados por corrente
mais rdpida de sangue, o consumo de 0
e aglicar & aumentado, AREIM COMNO Cres-
ce a producfio de escdrias, da contragio;
occorrem a taquicardia e a tagoipnéia ne-
cessarias; cada quilo de musculo passa
a receher por hora 56,L 361 de sangue,
tixa 6,L 207 de O e desprende 5,L 835
de CO%,  No individuo harmdinicamente
degenvolvids, e treinado, haverd eqmli-
hrio entre as necessidades musculares e
a3 funcdes respiratoria, cardio-vascular
¢ emuncioria.

O muscular, desenvelvide com halfe-
res, aparelhos, nio estd em eguilibrio fi-
stologico. Seus musculos alcancarizo mais
que os 43,4% do péso de covpo citado
por Lefebre. Suas massas musculares ex-
cessivas moverado maior guantidade de
sangue, exigindo, do coragdo, diminuigio
da diistole, o encurtame'nto da fase de
repouse, a taquiardia esgotante. FPro-
dvzirdo maijor quantidade de CO- e
deutras esecorias, solicitando mais a
respiracdo ¢ os emunctérios. Em re-
pouso, os musculos excessivos farlo do
seu topus permanente um consumidor
silenciosa e inidtil de energias melhor
aproveitaveis. Nos mencres movimen-
tos haveri uma desvantagem em mo-
bilizar musculos maiores, sem neces
sidade, nao chegando, talvez, a sexvir-ine
de auxilic a lei do “tudo ou nada”
de Goteh, do “all-or-none™ de Keith
Lucas, conforme a explicagdo de La-
picque.

Na marcha e, sobretudo, na corridza,
iésges defeitos se exarcebario: excesso
de escorias, exigéncia malor de O, ox-
citacdo intensa do centro respiratéria,
levando & hipertonia inspiratéria preju-
dicial, sobrecarga dos emunctorios, wea-
férge exagerado do coragie para man-
ter um débito & altura daz exigéncias
musenlares.  As escérias acumuladas
pels deficiéneia respiratoria rvelativa,
acarretario a fadiga rapida. Pela in-
suficiéncia de @, “decresce a destrui-
c¢ino do acido litico, gue mesmo com
uma circulacio normal, seria sem du-
vida inferior & sua produgio... A
diferenga que se constata na tatiga-

bilidade dos 6rgaos provém, de um la-

do, da guantidade maior ou menor de
escorias liberiadas, e doutre lado, da
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mais ou menos intensa velecidade na
eliminagio delas e na malor ou menor
rapidez dos procescos de restauragio”,
{Chailey Bert).

Deve ser acentuado, por ser o mais
carateristico, o desequilibrio entre o
excesso de musculos e a eapacidade
respivatéria. Ja faldmos na formagéo
errada do muscular cuja func¢ao res-
piratéria nao pode acompanhar a in-
tensidade da hipertrofia de =zeus pnis-
culos. Pogsuimos a observacdo de um
case de um rapez de 17 anus, com 64
guilos de péso e forte preponderancia
muscular. A-pesar-do treino relativo
¢ de muita gmindstica respiratoria racio-
nal, que lhe deu grande clasticidade to-
riacica e b litrox mals ou menos de ca-
pacidade vital, nic podia &le entregai-
~ge a esfor¢o genevalizade, {vtebol, pur
exemplo, pois a violéneia da respiracio
tornava dolovosa a caixa toracies, u-
hrigando-o a suzpender o e:fdrco nos
frimeiros minutos.  Hoje, destreina-
do, isento de tecido adiposo aparente,
mas ainda possuldor de grandes mas-
sas musculares, ofega, "em surdina™,
a um simples passeio, subindo Bastan
te, muite precocemente, em busea do
zev “platean d'endurance respiratoire®,

Jome nesse exemplo, o©
tem  dificuldade em conseguir, pelo
treinn, a melhoria de sen coeficienie
de ventilagio pulmonay e de adotar,
ao correr, o ritmo de expiragha for-
gada; o excesso de misculos sobrecar-
rega o sangue de COZ, o centro respi-
ratério sera vivamenie excitado, have-
rd hipertonia dos inspivadoves, impe-
dinento & expiracio completa com res-
tri¢do do ar corrente e as conseguénci-
as supra-assinaladaz. O treinamento
nio pode suprimir ésse excesgo de COx,
frute da gquantidade de musculos ein
despropor¢ia com a capacidade fun-
cional dos pulmdes. “Para que o "es-
soufflement” se produza, escreve La-
grange (in Boigey), é necessario gue
muito trabalho seja produzide em pou-
co tempo, que o exercicio seja prati-
cade em dese macica, porque é proci-
sa gue ¢ aumento de COY seja bastan-
te vapido para acarretgr a acumulacau
excesgiva désse gaw ¢ a saturaciao do
sangue. 0O tipo muscular, é hem de
ver, atingird com muito mailor rapider
o “muito trabalho em pouce tempo”
de Lagrange, o que o faz {acil presa do
“egsouflement”,

A proporcionalidade entre aparelho
vespiratério e sistema muscular encon-
tra-se 1'éaliza{]a, e ja Cuvier fizeva
ressaltar, como elemento construtor nas
revivescénelas de sua anstomia compa-
rada, os lag¢os que unem a poténcia me-
canica & do aparelho respiratirio doz
animais,

Também na exfera do sistema ner-
vos0 encontramos condenagio as hiper-
trofias musculares. " Cérebro, medu-
1a espinhal e nervos participam das nia-
dancas do cvorpo humanc guando 8ste
¢ transformade pelo excercicio”, escre-

muscalar -

ve Boigey. “Dar aox miscoles um e-
xercicio moderado é uma condigic de
desenvolvimento para os drgdos que
sfo a sede da inteligéncia; demonstrei,
alhures, como essa atividade & til,
porgue sio as mesmas células que se:-
vem simultaneamente as manifesta-
¢ies da alma e aos movimentos dos
membros” (Mosso).

Temos assim, ao ladeo de uma con-
firmagito a¢ que escrevemos no inicio
a respeito da influéncia do exercicio
fizico sébre a atividade mental, a possi
bilidade dos distirbios decorrentes dos
excessos de energia nervosa mnecessi-
via 45 manifestacies motoras e de to-
nus do sistema muscular exagerado.
Ji& os antigos sabiam que o excesso de
irabalho wniuscular engendra, com o
tempe, o “esgotamento  dos nervos”.
Segundo o professor Alvaro Osoric, o
muscular, devide ao grande dispéndio
de energia exigida pelo tonus, tem uni
esgolamento e cansago mental facels,
ideagdo mals dificil e menos persisten-
te. Realmente, as experiéneias relats-
das por Zunst e Laevy e por Miguel
Oszorio, mostrando o psiquismo e o to-
nus snjeito 4 mesma corrente nervosa
de ovigem, provam a necesggidade de
dividi-la harmdnicamente segundo as
necessidades de cada um désses secto-
res do organismo.

O homem gue deve vencer pela po-
téneia intelectual, estara semi-venel-
do se tiver sua mente enfraquecida pe-
las solivitactes da massa niuscular e-
norme e intil.

O muscular levara pela vida afora
uma carga parasita a consumir-lhe as
energias;: florird na juventude, exibin-
de sua portentosa musculatura e suas
linhas poderosas; adeante, na madure.
za, porém, sentird a necessidade do des

canso, do abandono das competighes,
do excrcivio apenas  higiénico: seus
musculos enormes, mais gque nunca

inateis, nio se satisfazem mais com a
moderacdo, e se mostram perigosos fo-
cos de fadiga facil. Avancari em ida-
de e, cada vez mais, se lhe antolhard 2
desequilibrio entre seu arcaboug¢o mus-
cular ¢ o exercicin que poderd fager
sem c¢onsequéncias lecivas, E ivd em en-
minho da velhice, metido na initil car-
cassa niuscular, flicida, recheada de
gordura, massa parasita a ser nutrida
por cir;culaqﬁ.o j& cansada.

A Educacdo Fisica em sua acepcio
moderna, em sua atribuigdo precipua
de assegurar a satde, ndo permite a
formacio dos desharminicos e injus.
tificados tipos musculares. Ela preci-
sa propiciar o desenvolviments racio-
nal do organismo e proibir os desvios
tacilitados pelos biotipos, pela vaida-
e ou por interésses secundarios.

Deve ensinar a todos, aplicando-a a
geu objetivo, a verdade das palavras
de Taine: “HA4 vm Fidias em cada um
de nos; todo homem é um escultor que
deve corrigir seu mirmore ol seu bar-

”

Yo. ..
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1) Ao encontrar a vitima, que submergiu, o salvador

procura segura-la pelos punhos.

Com um forte impulso, retira a vitima do fundo

do mar. Segura-lhe o punho com a mao esquerda,
ficando com a direita livre para nadar. Mantém-
-s¢ afastado, procurando, antes de tude, colo-

car-s¢ acima da pessoa gue ele salva,

4)

2)

altaghr~
j(@ ﬂfd

DO MUNCHNER. 1. PRESS E

Agarrou o punho direito. Comega a virar a face

da wvitima para cima.

Finalmenle, na superficie, coloca a mao eaquerda
sob as coslas da afogada, e com a diveita segura
debaixo do queixo da tneama, para lhe conservar
o corpo apoiado, ac mesmo tempo que © nariz e a
baen ficam fora dagua.

REVISTA DE LDUCACAO FiSICA



5)

As vezes acontece perigar a vida de salvador quan-
do a vilima, trazida para a superficie, e ao des-
periar o instinte de conservacao, quer abraca-lo.
Procura, entao, ficar atras dela.

]

7) Consegue colocar o brago direito sobre o esquerdo

da vitima e afastar a cahega desta. Agora, com
a mao seb a cabeca da afogada, empurra-lhe o
queixo para tras, com o dedo polegar, ao mesmeoe
tempo que o minimo se lhe apoia na ponta do
nariz.

6) Vai para baixo e se desvencilha, sem muita consi-

deragao com a vitima, do perigoso abraco.

8) Momento decisivo: - consegue afastar a vitima de
si. Rapidamente mergulha por baixo de brage

direito dela, a0 mesmo tempo que a vira. ..

9) .. _.e pode trazé.la finalmente para terra. Nada

lateralmente e sob a vitima, segurando-a com a

mio esquerda atravessada sobre o peito.



TR RS E @ T

Chuhei Namind, o cawpedo alimpicn de salfooiri
pln. que veio wo Bum. a convite da coldnia japonesa
de B, Paulo, teve acasido de roalizar, no estidin do Fla-
nitionse {0 (T., lindas demonstraches pava o F. N. R
oD, ds gnals assistiran também os alunes o instri-
totes da B, M,OL. 1.

Fasns demonstracioes Torant realmente mnitoe pro-
veitosas, principalinente porque, Nambil, que ¢ um e
ittt d\\lc\(lilt do atletisme, ndo procuren Vaser sepri-
doodo seu estilo, que nos deu a conhecer, om todos s
prrrmenores,  espontincamente.

Nos=as gravoras fixam aspectos colhidos duran-
v as citadas oxibiedos:

NS — O grande atleta japonds entre o divetor
e instratores da BN B FOOTL, respondendo, Bk in-
terinddio do seu intérprote, que esti de costie, | pst-
wuntas que lhe sdo Tormuladas.

; 4,05 ¢ 6 — Nambi, executando o satte
{Foi campedo mundial, com Tim,UR).
— O grande extilista de salte grupado, ini-
ciando o geupamento no oae, logo apas deixar o pleadei-
ro. o U bisigos, contintando elevados, vio  juntar-se
HYSLYHRNTHY Jc(.l engilanbe a perng de impul=io vem
rapidimente & frente, afim de counir-se o perna de
vlevagao, feando ambas (exionadas nos joclhos,

NOE — - Agorva, Nambd, i com ox bragos juntes
(nrastnles), perpas também jontas, juelhos bem efe-
vindlos ma {renie do corpo, ¢ o tronce visivelmente fle-
vionade sobre as coxas, vai complotar o gropamenteo,
nreparando-se para o queda, Parvae isso, os brages vio
brivar-se simultincamente ao longo do corpo, até fi-
carcm para tras do guadril; as pernas vao ser vielen-
Lamentie estendidas; o troneo val acentuar ao maximo
* it ”t‘\d() s0bre as coxas.

N1 -— Aqui, Namba estia abaixando os bracoes,
¢ (nmplit.mdu a extensao das pernas,  Os pés, gue,
anteriormente, estavam voltados para haixo, nosse mo-
mento estio voltados para cima.




N.a —- Y grupamento ol foito, Namon osta ini-
clande o rate deseendente da faze de suspensao, Oh-
serve-so, o peeitdlelisme das pernas com oo osoler o po-
sigsta das bracos beon estendidos para batxe o para U
a flevin dow s

i posicie do dinha dos ambros per-
vendicular 0 direedo do o osulto; o posiche da vabecn,
olhanda o ponte de apueda; enfin, tudo o que constitue
uma obiti preparacicn parvic a queda, pela execucio de
unt grapamento porfeito.

S — A queda, Tnfelizmente a Fologralia re-
Lrata o tewpe final desta importantissima fase do salin
cro o distancia, ¢ Ao o iticlo, - -0 e serin mals intepes-

sanle. Namba, depoits de ter bocade o =ole pelos cal-
cunharves, na posigdo da fgurn anterior (grapade) o
desenvolvide o queda e covvela Torma, vasando o solo,
apnloli-ne nas owdus © enceolhow as pernas, evitando, as-
sow, um maior desmoronamento da ristura da caixa
e quedas.

Ox leitebes gue conheceren o wmeeanismo da gque-
i mee salto em distineia, poderao ebservar, o senlir
pein posicio de corpo do atletn, o pevfeito cquilithrio e
a correrio o oque Mnio feita.

T — Nuamhi, exeeutando o teiplive-salto, apa-
reve, mpd, noo=adte Cinaly loge apds o impulsao,

B o din g s e e
g st i A, e < i
- L

b

Nole-se, g inclinagdo Jdo troneo para a frente, u
prande cievacao v joelha da perna da fronte, o posi-
i porpendicular desta e relaciio ao sole, o parcalelis-
e do pé b ém com o osole, a elevacio dos hragos,

No lriplicesufto, a impulsio linal, (terceiva), ¢
feitin com o perna conbiiria a da primeiva impulsio.
i sempre wna impulsae dificd devide 4 gueda do se-
runde sallo {passada), em fque se procurid aumentar
o mals possivel a fase de suspensao,  Nambu faz acers
Ladamente o primeiro salto {treiplice) com o mesma
prrha com que toma impulsiio no zalto em distaneia
com Impulao diveita). Awslm, o Gltime salto do 1
plice-salto Cle faz com a perna esquerda. Este altiman
sidle (lerevtvo) ¢ =emolbante ao =alto om distdnein co-
mam, cogn excecdio apenas da impulsae, que, além e
ser dida com a peor perna, ¢ dificaltada, ainda, jola
forte nelinacio Jo tronen para a frente, provocada
nela segunda queda. Comparem-se as Folopralioas 2 ¢ 7,
anlais tomadus nos inesmoes tempos de =alto, mas sendo
e Joosullo em distioncia com impulso ¢ outra do el
plice-salte (allime saltod, ¢ verificav-ze- melhor o di-
forenea acitia acentoada,

Nambi consapgrou-se campeio ohimpeo ¢ ex-cam-
pean mundial de sallo triplo, obtende o resuliado de
Lam, 50, cour a sequéncia de S, 10— A 20 — Sm, 10,




Ne, 8, 9 ¢ 10 — Namba, tambdém gramle “aprin-
ter™, exibe-se noz 100 melros,
N s — AT o wvemos, e Distic esquerda, o

ALoge!t,

Nole-ge o posi¢ao do qundiil, um pouco mais alio
do que as espadduas; o afastainento das maos, pual oo
ttoz pmbres; on ealeanharves ligeivamenie inclinados pa-
ra dentro; & plania do pé de leds, num plano perpencdi-
cular ao solo, ¢ a oulra, guardands com Cste aineli
navao de 467w coxa da perna da Trente, wm potn
avancada e relagio a0 de Uras, gqiie se conserva pop-
pendicularmente an chi.,

Nt e A paeetidan A impulsiao odadda com o ambas
am pernas, acentuadamoente na da (rente, (Hsorve.ze o
perna direita ne prolongamento do Lronco,  Tazends
cotm o selo am angule de 157

»

O brago {da frente) contrario & perna de il
sio ¢ lancadae para fronte, o nie para clims.

A primeira passada ¢ dada, levando o jovlhe i
veiramente pelo lade, o coloeandn o péomais ou mehos
a ol etk cla Hinha de parctida, desviado um pouce para
i esgquerda, afim de evitar o desiquilibrio do corpe,

O apdio no chito ¢ tomado core g -parte intertst du
planta do pa,

NS —- Durante a corvidi, Hepsoresse o oxtonsas
completa do perna de Ords, que com o Urenco ¢ oo
Bega formam um ligeive aren, Obzepve.se, aimli, o
e o o antelwago, ain angulo reto, ¢ gue, 0o e
vimento para ‘reote, a0omfdo nao ullbvapassa o emibeo,

Namb aciona vielontanmente o heaco, s onnyi-
e deste para {rds,

Mao AU 12— Nambd praticiardo exereieies edn-
cativos,




QRO WIS Ao

Tradugido de um artigo de Ernest Loisel, diretor da Escola

*

Ramos,

A) — Na Educagao Fisica Propria-
mente Dita, notam-se as seguintes ca-
tegorias:

a) Escola do Corpo e “Bondentur-

nen”.

b) Atletismo Ligeiro.

¢) * Ginastica de Aparelhos.

d) Jogos de Equipes.

e) Esportes de Combate.

f} Natagio.

8) A Escola de Corpo compreende:

1} Gindstica a2 méao livre;
2} Movimentos a dois;

3)  “Bondenturnen”;

4) Gindstica com engenhos,

1) A gindstica a maa livre tem por
objetivo a cultura sistemdtica de cada
segmento do corpo. Ela procura au-
mentar a flexibilidade da raquis e das
articulagdes, assim como a elasticidade
dos tmisculos de posicio.

Nio repetiremos nada sébre o esti-
lo empregado durante essa gindstica,
de que sdo rigorosamente excluidas to-
das as contracdes estiticas e toda po-
gigio permanente, A beleza do exer-
cicic ndo estd na atitude, e sim no rit-
mo do movimento. Gindstica (1) a
méo livre ¢, em alemio, quasi sindni-
mo de ritmica. Para acentuar ésse ca-
riter musical e estético, ndo  hesitam
‘05 alemies em ligar e encadear, vegui-
damente, véArics movimentos ginasti-
cos, para fazerem isto que nds chama-
mos movimentog combinados, — se a
continuidade nio fésse substituida por
arrancos sucessivos, isto é, um ritmo
nitidamente de arrancadas.

2} Os movimentos a dois sio movi-
mentos de tragio, repulsio, apdio, trans-
portar, etc., fazendo o parceiro, suces-
givamente, de adversdrio, auxiliar, en-
genho vivo ou apdio.

(1} Q térmo “Gimnastik” & reser-
vado, em alem&o, somente aos exerci-
cios de flexibilidade, com  engenhos
portiteis ou sem &les. A palavra “Tur-
nen”, criada por Jahn, exprime os exer-
cicios de fiorca e de energia.
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de exclusivamente as cambalhotas e os
equilibriog: cambalhotas para a frente,
para trés, s6, a dois, a trés, em grupo,
salto de carpa, salto perigoso, no mes-
mo lugar, para a frente, para tras, sb-
bre obstdculo, roda, equilibrio sébre a
cabeca, s6bre as mios, no solo ou sdbre
um camarada, salto do carneiro com

_cambalhota para a frente, tunel, todos

03 exercicioz no cavalo e no carneiro,
ete., sempre executados sdébre aparelhos
vivos.

O “bodenturnen” ocupa um lugar
importante na ginastica alemi. E' ao
mesmo tempe considerado como uma sé-

"rie de flexibilidade, de forga, de cora-

gem e de destreza. Nio exige nem
instalagfes particulares, nem engenhos.
Contrariamente ao que se poderia pen-
sar, & accessivel a quasi todos os ado-
lescentes, gue, uma vez adquirida a
audacia, ntuito rapidamente adguiren:

. & flexibilidade. Enfim, as proezas, pet-

mitidas, sio para éles uma fonte de ale-
gria; disto nos certificamos pessoal-
mente. De fato, podemos dizer que ne-
nhuma ligio de eduea¢fio fisica é feita
gsem “bodenturnen”.

4} A ginastica com engenhos é
para os alemies, primeiramente o uszo
— tdoe popular — do “medicine-ball”.
O “medicine-ball”, dizem frequente-
mente, age como um remédio. Dizer
isto, & explicar sua importinecia para
os azlemies, Utilizam-no por sua acio
sobre a parede abdominal, os miscules
lombares, os peitorais, e por sua acio
geral.

Ele serve para executar lancamentos
a dois on em grupo e para os jogos
de equipe, )

Q péso de ferro (fonte) de 4 a 5
kg, é empregado para os mesmos fins,
assim como o pégo esférico, com punhy,

pesando de 10 a 15 kg, engenho de
- foérea e de destreza. ' _
A ginastica com engenhos compor-

ta ainda as massas em forma de gar-
rafa e as massas em forma de granada
ecom empunhadura,
alemf), asgim como bastdes leves, uti-

{granada de mas

*

1.° Tenente Alvaro Liicio Aréas, e Professor
Santos Racha,!
(Continuacéo)
3) O “bodenturnen” — em portu- lizados uns e outros, sempre quz pos-
guds, Gindstica de chiec — compreen- sivel, com acompanhamento musical,

isto é, sempre por movimentos ligados,
ritmados e lancados, como os movi-
mentos a mao livre.

Completemos, sem =alids esgotar, a
lista dos engenhos, e¢om o5 troncos de

-arvores de 2 a 4 m. de comprimento,

com um péso de 16 a 20 kg., gue sio
jogados para ¢ ar e recebidos no véo,
langados em disténcia, carregados em
eqguilibrio, ete.

Todos os exercicios da Escola de
Corpo itém por objeto o desenvolvi-
mento da flexibilidade ¢ da energia —
primeiro tempo da fdrga, nio o es-
quecamos — e a andacia. Quase todos
apresentam um objetivo a atingir, ou
um obstideculo a vencer; conseguir o
equilibrio ou a flexio total, vencer a
resisténcia do sdversirio ou o péso do
engenho,

Quer isto dizer que o corpoe nunca é
mobilizado no vicue. E' j& a prepara-
¢io para a “performance” — objetive
final da educagido Tisica, e objetivo
tnico de todas as séries seguintes.

h) O Atletismo Ligeiro, praticado
durante o semestre de verdo, compreen-
de entre outras coisgs a marcha, sob
todas suas formas utilizdveis nos es-
portes de campo: marcha indiana, ras-
tejante, quadrupedia.

As corridas de velecidade (60 a 400
m.), de meio fundo (800 a 3.000 m.),
de fundo (mais de 5.000 m.), os reve-
zamentos (4x100 ¢ 3x1.000}, o “cross-
-country”™ {até 5000 m. na escola e
até 12,000 m. nas formac¢des do parti-
do).

Os saltos em altura e em distancia,
nos diferentes estilos, além do salto de
obatdcule (riachos, vales, muros, redes
de arame).

Os lancamentos, repartidos em trés
grupos, segunde o modoe de lancar e
o péso do engenho:

1.* — Langamento natural (Werfen)
péso leve de 50 g., massa de 500 gs.
2 — Lancamento em rotagao

{Szhleudern), péso de 1kg,500 e de-
pois disco,
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3.° — Lan¢amento propriamente dite
{Stossen), péso de 5 kes. e de Tkg,250
e pedra de 15 kgs. i

Todos os movimentos de atletismo,
praticados unicamente em vista da
“performance” e do “record” espor-
tivo, sin precedidos de uma aprendi-
zagem rigorosa, visande a procura do
estilo e das aptidGes individuais, Nio
se salta para transpor um muro ou um
riacho, mas para transpor o muro mais
alto, ou o riacho maid largo possivel, e
"afim de pér em preva gualidades pes-
soais. A educacio fisica procura obtor
¢ rendimento miximo.

¢} A Ginastica de
~uso em todos os paises, € de origem ale-
mi. Ela ocupa no método atual um lu-
gar de destaque, o centro mesmo da li-
¢8o, durante o semestre de inverno, em
substituicio ac atletismo.

E’ uma ginastica de realizagdo, e nio
de formacao. Ndo tem por ohjetive for-
tificar tal misculo mais do que tal ou-
tro, e sim, -desenvolver, em presencs deo
obstdculos, a forca, a vontade e a au-
. dacia dos alunos. Ela exige uma apren-
dizagem longa e metédica e séries de

tamente 4s idades fisioldgicas das cri-
angas. O éxito da aprendizagem repou-
-8a sbbre a confianga que a crianca de-
ve ter no aparelho. Dar-lhe & manter-
-lhe esta confianga, ¢ a fun¢io do mo-
nitor ¢ do chefe do grupo. Dois meios
existem para isso:

1. — PoOr o aparelho ao aleance da
crianga, que aprende a maneji-lo, a
transpd-lo, a servir-se déle em todos os
sentidos, como um bringuedo, vendo e
prevendo todas as utilizacdes. Assim é
que a barra fixa é primeiramente pesta
A altura dos joelhos, depois, dos qua-
dris, do 'peito, da cabec¢a, antes de ser
posta & altura normal da suspensgo.

2. — Ajudar o executante no du-
plo fim de facilitar o &xito do movi-

" mento e evitar os acidentes.
Hi, em consequéncia, uma técnica de
ajuda, e esta técnica € ensinada ao

mesmo tempo que a pritica do aparelho.

- Os aparelhos alemies sio:

1.° — As cordas e hastes para tre-
par, sempre grupadas duas a duas,

2. — Os aparelhos clissicos de sus-
pensido ¢ de apdio: barra fixa, paralelas
e argolas.

3.° — Oz aparelhos de salto e vol-
teio: carneiro, cavalo com algas, caixa
de zalto.

4.° —- Os aparelhos de equilibrio:
trave horizontal.

Enfimn, todos os aparelhoz sfo utili-
zades como obstiaculos de transposigéio,
‘e eolocados em série ao longo de um
percurso a efetuar em velocidade, sob
a forma de competigio.

O métode empregado pelos alemdes
repousa uhicamente sébre o impulso e
a energia — o “schwung”, ji definido.
O essencial é executar o movimento da
melhor forma.
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Aparelhos em

“performances” que correspondem exa-.

Quanto aocs meios, o instrutor os en-
sina, mas é ao aluno que cabe encon-
trar os que convém A& suya estatura e
suag aptiddes.

A definicio que ji& demos de fores,
indica-nos que os exercicios de firme-
za, no sentido amorosiano, sdo absolu-
tamente exeluidos.

d) A introdugfo do= jogos de equi-
pe na licie de edueagio fizica, ndo
traz em si nada de nove. N&o hi, em
Franc¢a, um sd professor de educacio
fisica, que nio tenha em sua reserva de

material, bolas de todas as dimensdes-
e de todos ¢s pesos, para que seus alu-

nos joguem, Na Alemanha, os jogos de
bola sie particularmente numerosos e
variados, Cada professor, cada e=scola
inventa novos jogos, que devem seu
sucesse & sua vivacidade, a sen valdr
combative. Por outra, os jogos univer-
salmente regulamentados, como o vo-
leibol e o basquetebol, tém todas as
suas regras adaptadas as condigdes de
terreno, de estacdo ¢ de idade dos alu-
nes. Mas nfo sio admitidos senfo pa-
ra o treinamento geral e para familiari-
zar & mocidade com o manejo da bo-
la, em vista da pratica dos deis dnicos
jogos introduzidos oficialmente no pro-

grama de educacio fisica escolar, a sa- -

ber: o handebol no verido e o futehol no
inverno.

Al somente € que esta a novidade;
o fuiebol, que os chefes dos estabelcei-
mentos de todos ¢s paizes aceitam sem

adotar, torna-se, déste modo, assim eo- -

mo o handebgl, matéria de ensino e obh-
jetoe de estudo. O valor educative désses
dois esportes é altamente afirmado por
todos o8 chefes de educacio fisica e
por todos os manuais, A equipe tor-

‘na-se igualmente um microscomo, um

mundo em redugdo, onde se desenvol-
vem 8o mesmo tempo a virilidade, a
disciplina e a solidariedade. Revelam-
-se 08 caracteres, e as aptidces a todas
as formas de agio. E' durante a par-
tida gue o mestre deve esforgar-se para
reconhecer os chefes de amanhi.

Dai a importincia do handebol e do
futebol na licio de educacéio fisica. A
técnica e a tatica de um e de outro sio
objeto de sessdes especiais de estudo.

No fim do ano, os alunos recebem
uma neta especial de esporte de
equipe, composta de trés elementos: co-
nhecimento de regras, dominio do j&-
go e atitude na equipe.

e} Os Esportes de Combate tém
umz importingia enorme, O valar edu-
cative do boxe é afirmado por Adolf
Hitler pessoalmente: “Niéo existe ne-
nhum esporte, esereve €le, que, como
éste, desenvolva de igual modo o espi-
rito ofensivo; que exija uma faculdade
de decisie, rdapida como o relimpago,
e que dé ao corpo a Iflexibilidade do
aco™.

(3 boxe inglés est®, portanto, nas
grandes aulas dos liceus e nas forma-
¢hes do Partido, tal como os esportes

'parte em gue tal seja possivel

de equipe, e & objeto de estudos tati-
cos e téenicos. O boxe € praticado efe-
tiva e obrigatoriamente pelos alunos,
sob a forma de combate. .

A luta e jiu-jitsu, sdo estudados mais
particularmente nos agrupamentos po-
liticos.

f} A natagiio & praticada em toda
Nas
cidades — em piscinas, em praias ma-
ritimas ou fluviais; e nas aldeigs —.
em bacias de natagio, construidas se-
gunde um plano oficial. “Todo alemdo
deve ser nadador; todo nadador deve ser
salvador” —- tal é a férmula em vias de
realizagfio por toda parte.

O ensino da natacdo compreende:
1} - Educatives em séco;

2) Treinamento nagua;

3) BSalto e mergulho:

4)  Salvamento.

Uma especial importincia é afeta ao
ritmo respiratéorio.

B) — O Esporte de Campo, tem por
objetive a aplicagio em terrenos va-
riados, das qualidades adquiridas naa
ligGes de educacio fisica. E' praticado
rio s0 pelas agremia¢des politicas, co-
mo também nas Escolas, onde todos os

anos s3o impostos varios exercicios
- desta natureza.
I -—— Compreende, primeiramente, a

marcha, ou antes, as diferentes espé-
cies de marcha:

1.7 — A excursfo, em grupos, sem
ordem estabelecida, visitando cidades,
uginas, musels, ou paisagens,

2," — A marcha com ordem e qui-
lometrada, em coluna por itrés ou por
quatro, sob a diregio de monitores de-
signados. A marcha de um dia pode ir
de 25 a 40 gm,, ou de 20 a 30, se deve
gser repetida virios dias seguidos.

3. — A marcha com_carga, nos se-
guintes limites:

10 a 14 anos — & ag. — 1b gm.

14 a 18 anosg — T gg. — 20 gm.

Mais de 18 — 12 gqg.500 — 30 qm.

4. — Marcha noturna.

5. —- O “cross-country”.

A marcha™é um esporte enidadosa-
mente cultivade na Alemanha, Com
um f{im militar, perguntar-se-#? Sem
divida alguma, mas isso ndo é razdo
para que se negue seu valor educativa.

Nunca se podera insistir demais s6-
hre o interésse da marcha para o de-
senvolvimento da acuidade szensorial,
para o aumento da resisténcia, para
imanter o hom humor e a boa camars-
dagem. Quantas das nossas ciancas
passam a vida sem ter ocasifio de fa-
zer uma marcha?

{Continua)

REVISTA DE EDUCACAO FISICA




(A
(%MM

(/,L/

EDICINE-BALL”

3

—

Afastamento pava a  frente

{pernas ligeiramente flexiona-

dast: — Extensao do corpo

antes do langcamente; inapirar
nesse tempo.

'JI)" ) - _
e ase,

C//:/’ Deixar cair o corpo para a

- frente, com elasticidade, lan.

candoe o “medicine-ball”, e
expirando,

g e '7 —
3 .f(/"’f/(/f/

o

e (,(ﬁ/"”([//f 57 /C&/? sl

Afastamento lateral, — Ele-
var-se¢ na ponta dos pés, com
energia, inspirandeo

Flexao completa do tronco
apos o langamento por entre
as perna:, expirando,

Postgao para receber o “medi-
cine-ball” no langamento por
entre as pernas.




o - MEDICINE-BALL"

Afastamento lateral — Rota-

¢do do tronco para a esquer-

da {direita) com os braces
estendidos; inspirar.

Afastamento lateral — Fle-
xtopar o tronco o mais possis
vel, Inspirando.

®
OZQWW/ 73’16?/2&3‘-
O

Estes exercicios foram ex-
traidos da *'Ginastica alema®

de Surén.
Seus resultados sao os mais

benéficos possiveis, se bem
gue por sl s6% hAo possam

constituir nm método de etlu-

cacao fisica.
Na sua pratica, é preciso
obedecer a duas condigdes ca-

pitais:
1." — Empregar bola: de

acordo com as possibilidades

dos praticantes (1 a 5 ou &

uilos, ne maximo, para os ho-
¥

mens; para as mulheres, de 1

3 no maximo}.
2." — Acompanhar sempre

05 eXercicios com respirayées
profundas (inspirar pelo na-
riz e expirar pela bécal.

E' conveniente empregar
bolas de crina, afim de dimi-

nuir ae minimo os acidenles
{torcoes de dedos, tuxagoes,

®lc. ).

 pcrka PEA-
i cagega,

Balangar o tronco com elasti-
cidade apes o langamentao, fa.
zendo rotagao, e expirando,

Lancar o “medicine-ball” por

cima da cabeca, fazendo uma

exiensao completa do tronce,

elevando-se na ponta dos pes
¢ expirando,
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Langarmento nata a
/’Waﬁe JEOY mnda&

cle tirr7 (ARREMESSO DIRETO)

. MAfastarmenio para a frente —
i [nclinar o tronce ligeiramente
! para tras, flexiorando a2 perna
da retaguarda; ¥nspirar.

Lapgar o “medicine-ball™ para
frente, extendenda o braco,
projctando fortementa a espa-
dua correspendente, durante e
apis o langamento; expirar. _

%{0 de gg%cdad) .

Comn na 1 figura do exercicio i
n.' 2 para fazer a impulsfo.
Lancar por cntre as pernas, pa.
ra o lado: inspirar

Elevagan rapida do tronce pa.
. - “

ra recebzr o Tmedicine-bal)
peio lade. eapiranda.

Atastaments latleval — “Jonelage
com dias bolas

O corpo, Antes de receber a bo-
fa, deve ficar ereto ¢ os péa co-
locados ne sole. Respiragaa
normal
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(Continuagédo)

REGRA V

Lancar e receber a bola

A bola pede ser langada, batida, empurrada e apanhada
de todas as maneiras, eom utilizagio dos bragos, mios, tronco,
coxa ou joelhos.

" Nio se castigam as faltas cometidas ao receber a bola,
Nio constitue falta agarrar de novo a bola, assim como pasgsa-
Ja imediatamente de uma mio para a outra.

E’ proibide:

a) Dar mais de trés passos com a bola na mio, mesmo
nio saindo do lugar;

L) Conservar a bola nas mios mais de trés segundos;

¢) Tocar a bola com a perna (do joelho para baixe)
ou conl o pé, a nio ser gue o teque provenha dum langamento
direto de outro jogador.

Comentarios:
E’ permitide, parade ou correndo, langar a bola ac solo

e apanhi-la no ressalto.
B’ permitido afastar a sd¢o uma bola gue venha pelo ar.

REGRA VI
Como se deve proceder com o adversario
E’' permitido:

Tirar a bola ao adversirio batendo nela com a mio
aberta, e também fazer obstrugio pela frente,

E’ proibida:

s) Tirar a bola ao adversario com as duas maos ou ba-
tendo nela com a mio fechada (sdeo);




b) Abracar ou reter o adversdrio com as maos ou bra-
¢os, bater, empurrar, atacar por tras, usar violéncia, saltar
sbobre éle, fazer obstrugdo perigosa ou impedir-lhe a passa-
gem usando de rasteiras ou lan¢ando-se-lhe aos pés;

¢) Empurrar cu carregar o adversirio para dentro da
adrea do arqueiro;

d) Ativar propomtadamente a bola de encontro a um
adversario.

Se um ou maiz jogadores caem de fmma gue a bola fi-
que por baixo do cerpo, o Arbitro deve apitar imediatamente,
marcando bola ao ar (regra 17.") caso nao haja falta por
parte de gqualquer dos jogadores.

Comentarios:

Todo movimenio executado em relagho ao adversario
deve ter por fim apanhar a bola, e sempre que o drbitro re-
conthega na acadc do jogador finalidade diferente, devera pu-
ni-lo rigorosamente.

E’ permitido:

a) Estender os bracos gquando se pretende fazer obs-
trucdo legal;

b) Saltar ou atacar o adversario, sem violéncia, de
frente, ou de lado, mas sem agarrar o jogador;

¢) Obstruciio sem violéncia, isto é, colocar-se entra a
bola ¢ o adversirio, impedindo a éste o alcance da bola;

d) 'Firar a bola ao adversario empurrando-a ou baten-
do-lhe com uma das mios abertas.

E’' proibida:

a) Qualquer salto ou ataque pela retaguarda, salto ou
ataque perigoso pela frente ou de lado, agarrar ou segurar
cem um ou dois bracgos;

b) Obstruesc violenta (rasteiras ou intervengdes se-
melhantes), cujo intuito seja provocar a quéda do adver-
sério; '

) Tirar a bola ao adversirio empregando as duas
mios, :

E' considerado jégo perigoso tode aquele que possa pro-
vocar lesio ao adversario, ou que, pelas suas conseguéncias,
possa, por qualquer forma, pdr em perigo a sua integridade
fisica.

O arbitro deve evitar os excessos; consegue-o com fa-
cilidade, adotando desde o principio do jogo um critério de
severa justi¢a, punindo toda tentativa de jogo violento. Oa
jogadores mais recaleitrantes cedem e aceitam a orientacgéo
do irbitro quando éste, logo nog primeires minutos, sabe a1~
pediv as manobras irregulares e os abusos de férea.

REGRA VII
A area do arqueiro

A area do arqueiro so pode ser pisada por éste jogador.
Qualguer outro jogador que o faga, deve ser punide da se-
guinte maneira:

a) Se é um langador do quadro atacante — com um
langamento livre;

b} Se um componente do grupo defensor e o faz com
propésito de defesa — com am langamento da linka dos 13
mettos. '

Os casos seguintes nio sio puniveis:

a} A queda para dentre da area, ficando os pés fora
dos seus limites;

b) A entrada do atacante depois de langado o remate.

A posicio dos pés servird, em qualguer caso, de hase

" para as decisdes do drbitro.

¥ expressamente proibide a qualquer jogador, exceto
ao0s arqueiros, tirar o bola de dentro da Area.
Se a falta é cometida pelo grupo que defende, origina

castigo de contro; e pele grupo atacante, origina lancamento
livre.

Nio é permitido ao jogador lang¢ar a bola para dentro
da sua prépria drvea do arqueiro. Quando um jogador do
grupo que defende tenha sido o ultimo a tocar na bola, antes
da s=ua entrada para dentre da drea, devem considerar-se os
¢asns seguintes:

. 1. — 8e a bola passa entre 0s postes da baliza e sob a
trave horizontal, ¢ ponte é valido.

2. «— 8e a bola é atirada propositadamente para den-
tro da drea pelo jogador:

a) Lancamento dos 13 metros quando 0 arqueiro se-
sura a hola;

b) Castigo de cantn quando o argueiro nido toear na
bolu.

3. — Se um componente do grupe que defende, tocar,
comn propdsito de defesa, uma bola langada contea a sua ba-
liza, tanto no caso de ela ser depois segura pele arqueiro,
eomo no de permanecer dentro da Area, deve ser 01denado
langamento de saida.

Quando a bola sair rodando da 4rea, em trajetéria pelo
ar ou repelida pelos postea ou trave da ballza eontinua em
jbgo.

Qualquer bola que se encontre dentro da srea, mas no
ar, é considerada em jégo, podendo nestas condigdes ser ti-
vrada para fora por um “jogador atacante, sem que o fato
constitna falta, desde que éle tenha os dois pés aquém da
linha limite da Area {em relacdo ao campo de jégo).

REGRA VI
O arqueiro

E’ permitido ao arqueiro defender a sua méta ou segurar
a bhola dentro da drea respectiva, de qualquer maneira ot
com qualquer parte do corpo.

O emprégo dos pés fica restrito aos casos em que a
bola esta em movimento na direcio da baliza ou da linha
de cabeceira.

Quando o arqueiro falta a esta disposigio ¢ o quadro
punide com um castigo de canto.

T Q argueire pode correr i vontade dentro da sua Area,
gsem limite no numero de passos ou ho tempo para despachar.
Havendo, porém, demora Propositada, o arqueiro é obrigado
a pir a bola em jigo antes de decorridos trés segundos do
sinal (apito) especialmente dado pelo édrbitre. (Em caso

-de nf#o obediéncia, castigo de canto).

0 arqueire nio pode ser atacado dentro da sua 4rea
flan¢amento livre}, sendo-lhe proibido =air da sua Area tra-
zends a bola {ecastigo de canto),

Quando o arqueiro abandonar a sua drea ndo trazendo
a bola, ficarad sujeito &4z mesmas regras que os cutros Joga-
dores,

Ao arqueiro é proibido ir buscar a bola fora da respecti-
va ares {castigo dos 13 metrozs).

A substitui¢io do arqueiro deve ser previamente levada
ao conhecimento do arbitre, e o substituto sé poderd ocupar
o posto depois de haver saido do campo o primitive jogador.
As faltas neste sentido serfio puenidas com langamento dos
13 metros.

(Continua}
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CORONEL P10 BORGES. SECRETARIO DA FOUCACAT DO DISTRI-
FQ FEDERAL, LADEADO DF OurRAS AUTORIDADES

Comemorando o **Dia da Crianga’, a Secretaria
Geral da Educacao e Cultura do D. Federal organi-
zou, a 12 de Qutubro déste ano, no estadic do Flu-
minense F. ., uma grande demonstracido civica e
de educacao fisica, em que tomaram parte dois mil
alunos das escolas municipais.
Damos, aqui, alguns aspectos désse soberbo espe-
taculo, que provocou, irresistivelmente, os mais
entusiasticos aplausos de quantos assistiram a éle,
compreendendo sua tdo elavada significagao.
A oportunidade permite-nos manifestar nossa
inteira confianca na orientacio que, no Distrito Fe-
deral, se vai imprimindo a educacio fisica da crian-
ca e do adolescente, visando um Brasil mais forte,
amanha, ¢ sempre muito amado de seus filhos.
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O treinamento de uma equipe de futebol com-~
porta 3 partes:

1. — treinamento fisico.
2.7 — {reinamento técnico.
3.9 — treinamento tatico.

1. — TREINAMENTO FiSICO

Duas fases:
a) — treinamento fisico do homem;
b) — preparacido do jogador.

A primeira visa melhorar as condic¢des fisicas
do homem, ponde-o em condicdes de iniciar o tra-
ballio de preparacao para o jégo de futebol, Cons-
ta de licoes de educacio fisica.

A segunda parte visa um trabalho fisico mais
especializado tendo em vista o futebol; consequen-
temente, os jogadores realizario sessdes especiais
de treinamente, comporlande c¢xercicios que - be-
neficiem as massas museulares e articulacdes gran-
demente solicitadas pelo jogo, exereicios ésses prin-
cipalmente das calegorias de marchar, saltar, cor-
rer e alguns de oposicio da categoria de atacar e
defonder e ainds outros de eqguilibrio {Sessdes es-
peciais para o jozo de futebol),

Fesas duans fases do treinamento fisico naoc se-
rao realizadas simultineamente, Q) (reinamento {fi-
sico do homem é iniciado muito antes da temporada
de futebol e tem como objetivo principal pér em
forma os jogadores que se achavam em repouso
desde algum tempo, Com o decorrer do tempo,
A medida gue se vai aproximando a temporada, a
primeira fase do treinamento vai tendendo para a
segunda (especializacio), de modo que, nag vés-
pneras do inicio do eampeonatao, ji esteja em plena
execucio e somente cla, a 2.2 fage (sessGes espe-
ciais da preparacic do homem para o jégo de fu-
tebol),

Exemplos de sessdo espeecial para o jogo de
futebol: .

N.? 1 — Intensidade média.

Uniforme: o do jogo (chuteirag, meias, torno-
weleiras, camisa, etc.}). -

Duracido: 20 a 30 minutos.

Marcha com elevagéo do joelho.

Marcha com o tronco flexionado.

Marcha lenta com exercicios respiratdrios.

Saito no mesmo lugar com elevacio simulta-
nea das pernhas estendidas.

Salte em altura com impulso.

Marcha lenta com exercicios respiratérios.

Estudo da passada no mesmo lugar.

Corrida com esquiva.

Marcha lenta com exercicios respiratorios.
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Marcha alongada com grande balanceamento
dos bracos.

Projetar uma espiddua por rotacido do tronco
e extensio das pernas, completando o movimento
com rotacio da cabega para o lado da rotagiio do
troneco.

Marcha lenta com exercicios respiratorios —
prolongada.

N.? 2 — Intensidade média.

Uniforme: como no n° 1,

Duracido: 20 a 30 minutos.

Marcha alongada rapida.

Saltitamentos no mesmo lugar (variados).

Saltos no mesmo lugar com extensio do tronco.

Marcha lenta com exercicios respiratorios,

Corrida com variaciio de velocidade.

Marcha lenta com exercicios respiratorios.

Corrida com saltos.

Marcha lenta com exercicios respiratérios.

Marcha alongada com o tronco flexionado.

Alastamonto lateral, rotacdo viva do treonco.

Marcha lenta com exercicios respiratdrios,
prolongada.

A inlensidade da sessfo varia eom a proximi-
dade e sequéncia dos jogos, necessidade de aumen-
tar ou diminuir o treinamento téenico ou tatico, du-
racio do eampeonaio.

sse lreinamento deve adaptar-se as condi-
ehes dos jomadores, Homens hi, que necessitam
mais de exercigcios de saltos que de correr, outros
maix corrida de veloeidade que resisiéneia, ete....
() treinador tera isso em conta na direciio das licGes,

4
4

— De-pressa, Amalia! Vamos ter um véo gratuito.

REVISTA DE EDUCACAO FISICA



2. — TREINAMENTO TECNICO

Comumente chamado “bate-bola” ou “treina-
mento individual”, tem grande importincia e cons-
ta da pratica dirigida de travar, cabecear, chutar
de diferentes maneiras, fintas e suas defesas, cor-
rer com a bola, correr passando a bola a um com-
panheiro que a devolve, tiro de escanteio, tiro livre,
tiro maximo, arremésso lateral, tiro de meta, ete...

Podem tamhém organizar-se sessfes para ésse
treinamento; devem ser as mais variadas possiveis,
de curta duracio, despertando o interésse e evitan-
do a monotonia do treinamento.

Aj, leva-se em conta o apuro téenico de cada
jogador, as suas diferentes posicdes dentro do qua-
dro, de maneira gue éle pratique maig aquilo em
que se mostre menos apurado ou as jogadas gue
sejam por éle utilizadas com mais frequéncia.

Esse treinamento, no miaximo de 30 minutos,
deverd ser realizado apds o treinamento fisico ou
antes do treinamento tatico, como sessfo prepara-
téria.

3.9 — TREINAMENTO TATICO

Sendo assunto gue comporta grande explana-

¢io, faremos consideragdes extremamente gerais.

' A forma de treinamento tatico é imposta pelo

jdgo do adversario, Conhecendo os pontos fortes

e fracos do quadro contririo, o treinador tirard as
conclusdes e formari sua tatica para ésse jogo.
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Exemplificando de uma maneira muito geral:
a nossa ofensiva jogard de acdrdo com a defesa
adversiria e a nossa defensiva de acoérdo com a sua
ofensiva. Assim, o nosso quadro atacari pelos ex-
tremas se os médios contrarios forem fracos e en-
carregados de o8 marcar. Uma ala nossa seri so-
brecarregada de trabalho ofensivo se a defesa ad-
versaria neste ponto for fraca. De modo contra-
rio, sendo forte uma ala adversiria, o nosso meia
ficaria sobrecarregado de certo trabalho defensivo.

O treinador acompanhari, sempre atento, o
desenrolar do jégo, afim de que possa transformar
a tatica empregada pelo seu quadiro, uma vez o jo-
go do adversario assim o indigue. '

Plano de treinamento para um jégo domingo
préximo: (inicio de temporada).

2.2 feira — Bessfo de treinamento fisico —
Sessdio de preparo téenico — 1 hora.

Massagens — se for possivel,

3.2 feira — 3essfio de preparo técnico. —
Sessdo de preparo tatico (2 tempos de 20 minutos).

4.2 feira -— Bessao de treihamento fisico -——
Sessdo de preparo téenico — 1 hara,

Massagens.

5.2 feira — Sessdo de preparo téenico — Ses-
s40 de preparo tatico (2 tempos de 40 minutos).

6.2 feira — Sessdo de preparo téenico — Mag-
sagens.

Sabado — Massagens.
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‘nos defendidas,

Termingmos no ultimo nimero o es-
tudo das fases individuais mais impor-

tantes do Voleibel técnico. 'Passamos
agore ao estudo de certas jogadas tao

frequentes no desenrolar do jégo, que,.

porigsso mesmo, merecem um estudo es-

_pecial.

Aggim:

A) E' frequente durante o jogo, ter
de ser enviada a hola para o eampo
oposto, na ultima batida, sob a forma

" de corte:'é o que podemos chamar de

“bola empurrada”.
Apresentam-ge os seguintes cases,
dignos de um treinamento especial:

1) Préoximo & rede, de frente, com
as duas mios,

A técnmica é idéntica a do passe de
frente, mios acima dos ombros, deven-
do a trajetéria da bola ser menos cur-
wa. A bola deve ser enviada, por exten-
'sio dos bragos, de preferéncia para o
funde do campo oposto, ou para asm
freas 1,2 e 3 (fig. 1), que sio as me-
conforme  veremos
quando estudarmos a tatica do jogo.

2

»

Fig. 1
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2} Longe da rede, de frente, com as
duas milos.

A téenica é a mesma, exigindo wni-
camente uma extensiao mais violenta
dos bracos.

0O treinamento pode ser executado
da seguinte maneira: um jogador, no
fundo do campo, regebe a bola, lanca-
da por um companheiro, e proéura en-
vid-la para o campo oposto. Consegui-
do istg, perfeitamente, o treinador deve
procurar o aperfeigoamente em diregéo
{colocacda) .

3) De costas, préximo ou afastado
da rede.

A técnica é igual a do passe de cos-
tas, maos abaixe dos ombros.

O treinamento deve ser feito para o
jogador regular a forca, de acérdo com
a distncia que estiver da rede. E' ne-

[ QORTENRERT PL/2L° TFN. A7 <z A /y/*/—’/t/fi
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namento meticuloso por parte do trei-
nador. O treinamento deve ser feito
de modo idéntico aos anteriores; a
principio com a mmio direita, ¢ posteri-
ormente com a esquerda.

: B) Bola na rede. Diversos casos:

1} Quando a hola bate na rede, vin-

‘do do campo oposto, cabe ao guadro

aproveitar as trés batidas, devolvendo-a
ag campo oposto, em forma de corte,
se possivel,

2) Apés a defesa da primeira bola,
esta bate na rede, ficando no campo
proprio.

Como o quadro tem ainda direito a
duas batidas, deve o jogador que esti-
vr mais préximo da rede levantar &
bola para trés, afim de um outro joga-
dor dar o terceiro togue, mandando-a
para o campo cposto. {fig. 2).

Fig, 2

ceszario chamar a atengio para a tra-
jetoria da bhola, que deve ser curva,
afim de evitar bater a bola na rede.

4) Com uma das mios,

Quando néo for possivel o emprégo
das duas mios, deve empregar-se ape-
nas uma, contanto que seja conseguida
o objetive, isto é, enviar a bhola para
o0 campo oposto.

Longe da rede, a hatida deve ser
dada com a regifdo temar da mio, que
permite imprimir mais férea 4 bola.

Essa batida precisa em férca e dire-
¢do, € muito dificil, exigindo um trei-

3) Quando, apdés o segundo toque, a
Lola bate na rede, dois casos s= apresen-
tam: : :

a) A bola bate na parte de cima da
rede: é de toda vantagem que o joga-
dor situado mais préximo da rede, com
a ponta dos dedos, a empurre para o
campo oposio, tendo o cuidade de nido
invadir, isto é, passar a mao para o
campo oposto, por cima da rede.

b) A bola bate na rede e cai no
campo préprio. E' o caso mais difieil,
necessitando grande treinamento., Sua

técnica é a seguinte: bate-se vivamente
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na bola eom as duas mios, regido pal-
mar, de baixe para cima, dando-se o
maximo de efeito para o lado da réde.

Terminiames o estude das fases do
treinamento individual; passemos agora
ao estudo do treinamento propriamen-
te dito, do idgo em conjunto, que-deve
ser iniciado logo apds as primeiras ses-
shes dos elementos individuais, isto €,
saque ¢ dominio de bola.

Deve iniciar-se éste treinamento por
um Voleibol recrealive, sem exigéncia
de téenica alguma.

A grande vantagem de ser inicladoe
togo o joge de conjunto é familiarizar
os componentes do quadro com o jogo,
os quais ainda terdo a vantagem de ad-
quirir certas qualidades, que somente
jogande se adquirem, como sejam: viva-
cidade, velocidade nas jogadas, espirito
de decisao, cooperag¢ao, calma, confian-
¢a em si préprio ¢ nos companheiros, e
muitas outras., Todas essag qualidades
vio sendo desenvolvidas com & conti-
nuagio dos treinos.

Apbds os primeiros treinos de conjun?
" to, j4 pode o treinador iniciar a selecdo

dos jogadores, eliminando agucles que

apresentam poucas qualidades para o

jbgo, principalmente agilidade; pois

nunea podera ser bom jogador de Vo-
leikol téenico quem ndao tiver, pelo me-
nos, regular agilidade.

Quando cs jogadores em conjunto
comegarem a apresentar melhoras que
j4 esbocem a técnica do jogo, bem como,
individualmente, ja estiverem em me-
Thores condicoes, deve o treinador ini-
ciar o treinamento tatice, por meioc das
generalidadex do jogo de conjunto.

Deve ainda o treinador, ao iniciar os
treinos de conjunto, iniciar também, em
pequenas sesstes, o estudo das regras,
gue devem ser perfeitamente conheoei-
das de todos os componentes do qua-
dro, principalmente do seu capitio, pois,
cabendo-lhe fazer todas £s reclamacoes
que se tornarem rnccessirias durante o
jogo, s6 o podera fazer se conheger
perfeitamente as citadas rogras.

Pazsemoz entiio ao estudo das gene-
ralidades do jégo de conjunio.

Para ministrar aos componentes do
"gquadro os ensinamenfos nececssirios,
pode ¢ treinador usar dois processos:

1.* — Quando o agsunte comportar
um ¢studo mais detalhado, deve, antes
de iniclar o treino, fazer uma expla-
na¢io, exemplificando, sempre que pos-
sivel,

2, — Durante o jogo, pode pard-le
com oportunidade, nas ceasioes preci-
sas, para corrigir as faltas cometidas ou
para frisar os ensinamentos que julgar
necessATios.

E' o chamade “jogo dirigide” .

1) Organizagio geral do idgo.

O treinador deve, resumidamente,
dar a organizagiio geral do jdgo, com
as suas fases principais: defesa c passe,
preparacio e ataque; mostrar que, para
a defesa, todoe o quadro trabalha, ao

passp que para ¢ ataque, em prineipio,
s6 a dupla atacante, que esti junto a
rede. .

2} Especializacao inicial dos jogado-
res.

Num quadro de Voleibol, ha duas es-
pacializagies: levantadores e cortado-
res. Deve haver entio uma especiali-
zagdo imicial, lendo-se em apréco as
qualidades apresentadas peloa jogado-
res; gqualidades essas qua ja foram apre-
ciadas anteriormente.

Independente de especializagio, quan-
do necessario, o8 cortadores deveam exe-
cutar preparacgoes perfeitas, e os levan-
tadores, o corte, nas ocasides oportunas,
como veremos adiante.

3¥ Organizagio dum quadro em du-
plas dz ataque.

() gquadro de Voleibol é composto de
6 jogadores, grupados 2 a 2, formando
duplas de ataque, compostas cada uma
de um levantador e um cortador.

Cabe ao treinador organizar as du-
plas de atagune, combingndo os levanta-
dores com o8 cortadores.

4} Aproveitamento das irés batidas.

E’ um dos pontos em que o treina-
dor deve insistir mais, porque, com o
aproveitamento das trés batidas, & qua-
g1 sempre possivel o ataque em forma
de corte, o qual, contra um quadro de
classe, & o dnico eficaz.

A scquéncia é a seguinte: 1. hatida:
defesa e passe; 2.° hatida: preparacio;
3. batida: ataque (corle).

5} Sempre que possivel, a segunda
bola é para o levantador.

O treinador deve exigir sempre o
pasge, em boag condi¢des, apds a defe-
sd ol primeira batida, ac levantador da
dupla de ataque, pata poder ser exe-
cutads boa prepuaracio, chave de todo
ataque eficaz.

6} Caso em que gqualguer jogador
deve fazer o papel do levantador.

Quando, apés a defesa ou primeira
bola, por qualquer motive esta nio for
passada ao levantador da dupla de ata-
que, o jogador que der o segundo to-
que, em vez de enviar a bola para o
campo oposto, deve sempre executar a
preparagao, da melhor maneira possi-
vel, para o cortador da dupla ataecante,
afim de quc o atague possa ser efe-
tuado em forma de corte, havendo o
aproveitamento das trés batidas,

7) Quando a bola vem ao aleance
de dous jogadores, um déles, que deci-
da alcanci-la, deve prevenir o compa-
pnheire, gritando “deixal” on “minhat”,
pois, desla forma, evita-se o enconiro
dos dois jogadores, o que geralmente
ocasiona perder a hola, As vezes facil-
mente defensivel por um déles.

8) Um iogador nunea deve ameagar
ir ao encontre duma bola e ficar pa-
rado. Ameacando, deve tentar pegi-la.

9) Quando, apdés uma defeza dificil,
a bola ficar nas proximidades do jo-
gador que a defendeu, 8ste deve afas-
tar-sc em dire¢iio contririz & do joga-
dor mais prdéximo, que, assim, pederd

dar o segundo toque, sem ser atrapa-
thada.

10} Quando o cortador da dupla de
ataque junto & rede recebe a segunda
bola.

Apresentam-se dois casos:

a) O cortador manda a bola para
o campo opesto, procurando colocid-la
nas zonas menos defendidas. Isso s
deve ser feito quando nio for possivel
executar o que estd previsto no item b).

b)YO cortador executa a preparacio
para um outro jogador do ataque cor-
tar, tende em aprége a posicic que
ocupar na rede.

Se ocupa a posicio de ataque cen-
tro, fardi a preparaciic, ou para o seu
preparador, ou para o preparador que
estiver & sua esquerda, recaindoc a es-
colha nagnele que exscuta melhor o
corte. Cabe ao treinador fazer tal es-

cotha. (fig. 3)
R RPEde .
£ 0 4
Lt .. ¢ L

Fig. 3

Se estd, porém, no atagque esquerdo,
deve executay a preparvacio para o ¢or-
tador do ataque direito, qune executara
o corte. (lig. 4).

11} Quando, além do cortador da
dupla de atzque, qualquer outro joga-
dor do atague deve cortar.

E’ quande, provenientz de uma pre-
paragio mé do quadro adversario, a
bola é recebida nas proximidades da
rede e em boas condigbes para ser cor-
tada. Cabendo, entio, o corte ao joga-
gador do atanque que estiver mais pro-
ximo da bola, surge a vantagem de o=
levantadores estarem treinados para
efotui-lo. Essa resposta rapida é de
grande vantagem, sendo geralmente co-
roada de 6xito, em virtude de o qua-
dro contrario ser colhide de surpresa,
sem defesa.

12) Quando a bola vier do campo
oposte e cair entre a dupla de ataque,
quem pega a primeira bola ou primei-
ra batida, em principio, é o cortador,



qne deve passd-la nag melhores condi-
¢bes possiveis ao levantader, para que
ésbe possa executar uma boa prepara-
gho.

Fig. 4

13) O treinador deve evitar, de prin-
¢ipio, as reclamacgbes durante o jégo,
em virtude de mds jogadas pelos com-
. ponentes do gquadro, pois cansam gran-
de prejuizo a éste. {Geralmente, ¢ joga-
dor que € censurado por um compa-
mheiro, fica moralmente abatido, com
tendénciz para peorar o seu jogo, em
vez de melhori-lo,

Deve entio o treinador exigir que,
durante o treino, ninguém fale a nio
ger &le; e durante os jogos, soniente
‘0 capitdo do quadro, nas ocasides es-
‘tritamente necessarias.

. A disciplina é fator preponderante
“na conquista da vitéria.

14} Todos oz jogadores devem ter
‘uma neogio exata das linhas que limi-
tam o campo, para nio defenderem hLo-
‘las que estio completamente fora déle.
’ necessdrio, porém, ter grande cau-
ela com &sse golpe de vista, evitando
ue uma hola, de facil defesas, caia
‘Bentro do campo.

156} Quando um quadro ataca, os jo-
gadores do ataque do quadro contrario
480 devem ficar junto 4 rede, e, sim,
istante dela de 1m,5 mais ou menos,
w~ para defenderem uma &Area muito
maior. '

16) Durante os treinos, deve o trei-
“puador exigir ainda o treinamento dos
seguintes pontos, que devem ser exe-
atados por todos os componentes do
(uadro com a mAxima presteza e per-
Peigio:

.a) Treinamento de substituicio,

b) Mudan¢a de campo no 8.° ponto,
de acdrdo com as regras.

17) Quando os componentes do qua-
dro jA estiverem realizando o jégo com
técnica regular, cu quande o treinador
jalgar necessirio, deve ser exigida a
‘posigio normal do gquadro em campo,
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hem como as posigoes de defesa, as
guais serdo estudadas detalhadamente,
quando estudarmos a tatica do jogo.

18) Bloqueio — E’ um meio de de-
fesa comumenie empregado conira o
ataque do adversario e que surte efeito
mediante boa execuc¢do. Consiste no
salto, com os bragos levantades e es-
tendidos, do jogador gue faz frente ao
cortador adversirio empenhado na jo-
wada, para impedir, rebatendo a bola ou
perturbando o referido adversério, que
o atague seja levado a bom térmo, e,
ainds, pars facilitar a defesa, pela di-
rec¢iio gue a bola pode tomar em virtu-
de do blogueio.

Ele 86 deve ser feito guando a pre-
paragao do adversario for boa, proxi-
mo 4 rede.

Para que seja hem feito, é necessario:
a) Que o salto do jogador gue blo-
fqueia seja executado quando o corta-
dor adversario ja iniciou o salto para
a cortada, afim de¢ nioc denunciar a in-
tengio do blogueie, dando tempo ao
cortador adversario -de raciocinar,

1) E’ neceszirio todo cuidado para
néao invadir o eampe oposto por cima
da rede, no momento do blagqueio.

¢) Os bragos ficam estendidos, méios

- akertas, com as palmas voltadas para

0 campo oposto.

KélZe

-

I

Fig. 5

d} E' necessdrio cuidar da acfio dos
putres componentes do gquadro, tende
em vista um blogueio. efetivo, isto &, a
intervencdo ripida e oportuna dos mes-
mog para anular qualquer possibilidade
do cortador atacante, Porisso, aconse-
ithamos que o3 jogadores dos lados, bem
como o jogador de detras, gue cobre
o bloqueador, se aproximem déste. O
cortador adversdrio blogueado procura-
rd coloear a bols, desviando-a ou fazen-
do-a cobrir o blogqueador, gue fica na
impossibilidade de defendé-la, por se
achar saltando.

i9) E’ necessario que o ecortador,
apds executar uma cortada, continue

olhando a bola, para evitar que ela,
uma vez blogueada, venha a cair nas
suas proximidades, e ndo a defenda,
unicamente porque ndo acompanhou o
lanee.

20) Otimo meio de treinamento, para
dar malor mobilidade, ligeireza e viva-
cidade aos praticantes, aumentando as-
sim o poder defensivo déles, & o volei-

‘bol de 2, 3 e 4 jogadores.

Para o de 2 jogadores, isto & uma
dupla de cada lado, é suficiente meta-~
de do campo, gue deve ser marcado
como vemos na fig §.

Para o de 3, como vemos na fig. 6,
com rodizio.

f
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Fig. 6

Para o de 4, usa-se todo o campo,
com duas duplas de cada lado, fazendo-
se ¢ rodizio por troca das mesmas.

TATICA DO JOGO

Consideragdes gerais

O voleibol, come todo eaporte coleti-
vo, ¢ um jégo por exceléncia de con-
junte. A sua carateristica principal —
a falta de contacto com o adversirio,
acarretando uma aparente imgobilidade
para o homem, exige um esférgo muito
maior ‘do sistema sensitivo motor que
nos demais esportes, o que dificulta so-
bremode o entendimenta do conjunto.

Um jogador_de voleibol atua muite
mais no jépgo de conjunto de sua equi-
pe, com sen gistema nervoso do que
com gz realizagio de movimentos: dai
a dificuldade de contrble désse jégo.
Esta carateristica traz como consequén-
cia a imprescindivel eonfianca e enten-
dimento mutuoe dos componentes de um
quadro, pois nao é possivel a boa préitica
do jégo, se qualguer elemento quiser
superar a falha de um companheiro,
desenvolvendo jégo individual, A fa-
lha de um elemento acarretara fatal-
mente a derrota do quadro. Dai a
grande importaineia do fator moral nes-
ge esporte. -
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EDUCACAO FISICA

Do compéndio de “[GIENE MILITARE"

de Nicola Bruni, Ten. - Coronel
Médico do Exército ltaliano & @

Tradugdo do Cap. Médico SETTE RAMALHO

I — GENERALIDADES: — A Edn-
cagic Fisica estd tomando hoje o lugar
gue merecia na instruedo da juventu-
de, ¢ com pleno direito entrou a fazer
parte das diseiplinas de ensino em to-
dos os ramos das escolas, primaria, se-
cunddrin e universitiria.  Seria, por-
tanto, d¢ admivar que nio lhe fosse ve-
servaio um lugar de honra no Exérci-
to, no qual o adestramento fisico ¢ o
elementn essencial da educagiio mili-
tar.

“Exéreito, como observa Varrone,
deriva de exercielo e nido é do nimero
que se oripina sua potencislidade, may
gim da boa instruefio”.

A Educagido Fisica, ou Viril, como
fot chamada por De Santis, no smso
moderno nie é mais a repetigio de cer-
to nuimero de exercicios gindsticos; &
hoje o resultado de um estudo comple-
to do mecanismo dos varios exercicios
e seu efeito sdhre o organilsmo; portan-
to, nic & maig uma pratiea sobretudo
empirica, mas uma verdadeiva disei-
plina eientifice. E c¢omo o Exéreito
tende a criar homens robustos, afeitos
4 fadiga e pronteos para todos os es-
forcos da guerra, a educacgic fisica bem
regulada e bem correta deve ser o fun-
damentoe da instrugio militar.

Insistimos sGbre o particular da hoa
dire¢io porque, se quisermos que ela
s¢ torne verdadeiramente 0iil 4 sadde
do individuo, tanto do escolar como do
militar, € preciso que seja racional-
mente conduzida e, sobretudo, propor-
cionada ao estado de rvobustez indivi-
dual, sem excedé-lo.
A justa medida é o critério essencial
que deve guiar a regularizacdo
exercieing fisicos.

Ne quid nimis,
daos

E’ verdade gue, no que concerne #o
Exéreito, o recrutamente  estabelece
um limite de idoneidade, que faz su-
por uma igualdade de capacidade e re-
gisténcia fisica para todos. Mas éste
-limite representa um minimo, de forma
gqlte 36 até certo ponto se garante que
¢ individuo tem suficiente robustez,
para suportar repularmente a instrucio
_militar. E dissemos com razio, até um
certa ponto, porque, sd cada nacio tem
necessidade de poder mobilizar, em caso
de guerrs,’ 6 maior nliimero de homens,
estas condictes de idoneldade sio ver-
dadeiramente limitadas, e de todo modo,
o fato de ser procurado um minimo si-
gnifica que existe um midximo, e, entre
o minimo ¢ o miximo, hd um larga gra-
duagio. Ainda se deve notar que os jo-
vens que entram no Exército sio de pro-

veniénelas varias, e muitos chegam sem
ter tido gqualquey adestramento [lisico,

Por outro lado a instrucie militar
deve ser um meio de robustecimento do
individuo sem trazer-lhe males, porque,
repitn, a educag¢iio fisica do soldade de-
ve ser bem regulada e sobretudo bem
controlada., E ninguem pode fazé-lo
melhor gne o médico, o gual, com hasc
dos conhecimentos da fisiologia e da p=-
tologia, ciéncias que hoje nos fornecem
bhons métodos de investigagio, esta em
melhores condigies de avaliar a atitude
Fundamental do individuo, seguir o de-
senvolvimento do treinamente e propor
os limites parva cada caso.

E’ necessdavio que, acima de tudo,
quando da incorperacio, o médico exa-
mine acuradamente cada individuo, nio
30 para a descoberta de eventuais en-
fermidades, mas ainda para determinar
o grau de robustez fisica, servinde-se de
todos os meios de que se pode valer, Por-
que, cormo justamente disse Labbé, os
perigos dos esportes existom especial-
mente para os individuos com taras vis-
cerais ou que sdo débels constitucionais,
¢ para aqueles gque ainda ndo comple-
taram seu desenvolvimento figico, como
é o caso dos conseritos. Sobretudo ¢ a
fungie cardiaca que o médico deve hem
pesguisar, pois que o coraciio é o drgdo
que mals sente a influéncia dos exerci-
ciog fisicos. Se levarmos um individuo
a um osfir¢co oxcessivo, seu coracflo se
adapta, mas é uma adaptacio que se po-
de tornar patoligica,

Segundo Boigey, cada exevcicio fisico
determinaria, a prineipio, um aumento
da tonicidade do coracio e, em segun-

do lugar, uma fasc de hipotonicidade, na

qual éste drgdo, poreo a pouco, se dila-
taria. E hoje, niio somente com os dados
semiiticos, mag ainda com a radioscopia
e radiografia, podemos seguir passoc a
pasgso ag modilicagdes que o coracio so-
fre nos decurso dos virios treinamentos.

Dizendo gue o médico ¢ a pessoa
mais apta para julgar dos efeitos da cdu-
cacido fizica, compreende-se que 0 mesmo
deve, por sua vez, poder julgar, com
plena conciéneia, as condicées do solda-
do. Tante mais que o gen juize adguire
cariter coercitivo, pois que o eoman-
dante gque v escrito estar o soldado em
condigdes de idoneidade para o servigo,
sente-se autorizadoe a usar todos os meios
inclusive disciplinares, para compelir
o soldado a todos os esforcos necessi-
rios ao seu ireinamento fisico., H4 ne-
cesgsidade, pois, de que o médico esteja
perfeitamente ao par dos métodos de

avaliacio da robustez fisica, e conhega
também os virios exercicios, de manei-
ra a estar em condigdes de apreciar, alé
mesmo praticamente, cada esfdrgo e sua
importancia.

‘Por iste, muite justamenle, hoje se
tende a instituir nas faculdades de me-
dicina universitirias uma citedra de
Sduca¢io Fisica, com o fim de instruir
os médicos nesta importante disciplina
ctentifica.

E' frecisze, porém, reconhecer que
na Universidade tal ensinamento repre-
sentard, sempre, um ramd accessdrio
dag discipl'inas médicas, so qual o estu-
duante darid uma relativa importincia,
deante de tantos outros cursos para éle
mais indispensiaveis ao exercicio pro-
fisgional, Assim, por nfo ser cuidado
tal enzinamento nos cursos universiti-
Tios, um desenvolvimento mals amplo po-
deria ser dado na Escola de Saade Mili-
tar, para onde cada anc convergem cen-
tenas de jovens medicos, provenientes
de todas as regides da Itilia e de todas
as universidades, — jovens que na maior
parte se tornardo oficials de saidde ocu
médicos escolares e que, porisso, serdo
chamados a controlar escolas, celégios,
associagdes csportivas, ete., em uma pa-
lavra, todos os ramos da educacgio da ju-
ventude. Désse modo, o ensinamento
da eseola militar servira nfo somente
para o servigo sob armas, mas ainda para
a vida civil,

Mas se se quer que de fato éste ensi-
nanmiento seja verdadeiramente dtil nio
hi-de ser foite como um enfarinhamento
de teoria, um lustre, como soe dizer-se,
porque se poderia obter um resultado o-
posto; mas sim uma instrucio verdadei-
ramente pratica, da qual o médico possa
tomar um seguro conhecimento dos va-
rins métodos de avaliagio fisica, seguir
o desenvolvimento pritico dos virios
exercicios gindsticos, e ainda mais, pra-
ticd-los, porgue sé assim poderd dar-se
ccnta do esfdreo que desprende, ¢ sabe-
rd avalid-lo para os outros.

A par disto, os oficiais inztrutores
nfio devem somente conhecer a téeni-
ca do ensinamento da educaciio fisica,
mas alnda as nocoes fisiolégicas que a
regulam, para poder graduar convenien-
temente o treinamento de seus homens,
Ainda neste caso nie serd demais reco-
mendar-s¢ a colaboragio entre ¢ médico
e o instrutor,

Em nesso Exéreito (italiano), nos [ins
de 1919, isto é, logo depois da gnerra,
foi instituida na Farnesina, As portas
de Roma, uma escola centra] de Educa-



cdo Fisica, onde se ensinavam os cursos
de instrugio ‘para os oficiais o sub-ofi-
cials, que por sua vex deveriam ser ins-
trutores nos regimentos.

A dita escola & dividida em secgies,
uma para o ensinamento dos exercicios
gindstico - egportivos, compreendenda
palestra, zala de pugilato, piseina de na-
tacdo, compo de tenis, ete., e uma outra
destinada exclusivamente & esgrima.
Uma terceiva seccio ¢ constitnida peles
lahoraidrios de {isiologia, na qual sio
rveunidos todos os meios de cstudos ne-
cesgirios & avaliacio fisiea preventiva e
an contrdle dos efeitos dos mesmoy exer-
cielos. Noesta ltima estio compreendi-
dog laboratdrios de folografia, de radio-
logia, de cinematografia para o estudo
da série de movimentos que constituem
o8 virios oxercicios fisicos. ” _

A Escola de Farnesina afluem, ajém
dos oficiais e sub-oficinis do Exéreito,
ainda os da Milicia voluntiria (milicia
fascista) aos guais é atribuido o eficav-
go da instruedo pre-militar, isto é, da-
quela inztrugio que se dd aos jovens an-
tes do servigo militar, Assim, 8stes ul-
timos vém para o Exército em condicies
de poderem desenvolver-se muito rapi-
damente no cvurso da instruciio, e sio
compensados com o beneficio de umn
abreviagao do servigo.

Quanto ao que diz vespeito a regula-
mentaedo pratica, 1 Educaciice Fisica,
tanto no Exéreito como ne resto de to-
dos os ramos do ensino, deve ter comon
aseopo conduziv gradativamente o indi-
viduo, de modo a leva-lo a vm grau de
robusiez que possa permitir-lhe supor-
tur as Tadigas e agruras da guerra, mas
sem ultrapassar os limites de sna reris-
téncia, B éste desenrolar do treinamen-
Lo fizioldgico {erminari no desenvolvi-
mento uniforme de todag as qualidades
fisicas (agilidade, esbelteza, férca e re-
sigténcial}, pois o {im que se quer atin-
wir € tornar o soldado harmoénicamente
robusto, ¢ niio um alleta, O atletismn
& uma espocializagiio, e, como justamen-
te observou Herbert, & excessiva es-
1mcializag50_ nos csportes leva certamen-
e mundiais,
mas nio determina nos jovens um de-
senvolvimento harmdnico. E & mais [d-
c¢il que o organismo se ressinta dos
exercicios unilaterais, entre os quais po-
deremos apontar os do atletismo. TDe
fato, o miesmo Herbert afirma que entre
08 jovens franceses profissionais dos
varios esportes, mais da metade é inca-

te a “records” nacionals

paz para o servigo militar,

Por outra parte, visando o Exdéreito
principalmente ao adestramento do sol-
dado, nio pode, por uma razio de pres-
tigio e de efeito moral sibre os jovens,
abster-se completamente de toda compe-
tigdo esporiiva.  Porvisso & juste gue
wn ¢erto nimero de militares seja cada
ano adesirado para estas competigies
(sultadoves, corredores, elel), fazendo-
s¢, porém, a escolha entre individuos ja
iniciados em ials cspéeies de csportes,
~— nao &e podendo pretender eriar, nos

B

poucos meses de servigo militar, perfei-
Lo corredores, saltadores, ete.

Tondo como base éste critério, os
recrulas que sc netabiiizaram nos vA-
rios esportes, apenas entrem para o
Exdéreito sio assinaladeos e dirigidos
i Escola de Educagio Fisica, de modo
gue se lhes ofercea a possibilidade, nio
somente de manter a forma, mas ainda
de aperfeicoi-la. Em cada ano alguns
désges jovens canipedes partieipam, co-
mo militares, das Tutas esportivas nacio-
nais o ainda de algumasz olimpiadag in-
fernacionais.

I1 -— ADESTRAMENTO: De a-
cordo rom o que acima fol dito é neces-
sdrio nug firmarmoes um pouco sdbre o
adoslramoento, pelo qual go deve cnten-
der o treinamento, o hibito 4 um dado
excreicio fisico, 8 um esporte.

No estreite significado etimologico,
allenare significa dar folego. De fato,
no adestramento esportivo, em primei-
ro lugar se ensina a respivar convenicn-
temente e a introduzir nos pulmaces a
quantidade necesgiria de oxigénio. Es-
te habite faz com que o trabalho mus-
cular exigido em um exercicio fisico seja
ohtido com ceconomia, isto ¢, com o me-
nor dispéndio de energia.

E’ observagic comum que gquem niao
¢ treinado emprega uma goma conside-
ravel de trabalho, poderiamos dizer, o
desperdiga, porque pde em jégo grupos
musculares que nio sao de fato necessi.
riog, Fermiamoci moztrou o exemplo 88-
bre o simples trabatho {isico da eserita
i mao: o analfabeto, principalmente se
adulto, quando eomeca a segurar a pe-
na, nio 86 poée em movimento os mis-
culos da mio e do antebraco, mas em-
prega ginda os do braco ¢ finalmente in-
teressa A cintura escapular e oy mls-
culos do tévax., Contovee-se todo e sua,
como se estivesse fazendo um pesado
trabalhe de sapu. Que diferveng¢a com
quem esereve corretamente, que, pode
dizer-se, nio sente nenhuma fadiga, en-
chendo pdginag de manuscritos durante
tode o dia!

A razio disto ¢ que o habile, sob
o contrdle automalico do sistema ner-
voso, Taz empregar sobretudo os grupos
musculatres estrithmentie necessirios e
com o ritmo desejado, ey um regime de
maxima economia. A tul propdsite é ne-
cessario insistiv sébre a imporlancia que
tem o sistema nervoso, pele qual se oh-
tém o automatismo descjado. O pro-
cesso  de climinacio dos movimenios
inateis é de natureza eminentemente
psiquies e, até certo ponto, quasi invo-
luntivio, De fato, a vontade intervém
apenas para constranger o organismo ao
lrabalho, isto é, para despertar a ativi-
dade psiquica. Dizendo involuntivio,
ndo s¢ quer excluir a inteligéncia, que
tem zua importdncia, especialmente no
que diz respeito aos esportes que exigem
astucia; muos a inleligéncia ¢ a vontade
por si s50s nio bastam, se¢ ndo estivercm
unidas i capacidade fisica e a coorde-
nacio nervosa. Realmente, quando o

treinamente € apevicigoado, os movi-
mentog se fazem destramente o aoy es-
pectadores parccem Tacilimos. Nio so
isso: éles frazem uma tal perfeicio e ele-
géncia, que dio aos esportes uma exqui-
sita linha cstética. Mas é unicamente
depois de um treinamento mais ou me-
nos prolongado, om seguida a virios
wxorcicios fisi®og, que sc eatalbelece esta
admirdvel sinergia entre o sistema ner-
voso ¢ o muscular, a gual permite obter-
-s¢ 08 Mmaximos esforgos.

(3 exemplo mals admirivel que a na-
tureza ofercce desta sinergia ¢ & fungio
cardiaca, O corvagio bate dia ¢ noite
com um rilmo calewlado para o maximo
de economia ¢ com um rendimento que
nenhumg cutra maquina é capuz de dar.
E comoe é maravilhosa esta funcgido pelo
seU automatismo e pela conexiio entre a
atividade muscular e a regulagem ner-
vosa !

A Tducacio Fisiea deve ter em mira
treinar racionalmente os virios giéneros
d¢ esportes.  Mas pava atingir éste es-
copo ¢ indispensavel estabelecer-the a
bhase fundamental, que ¢ representada
pela ronstituiclo do individuo, isto é,
pela robustey tisiea. E' inuatil, ou peor,
danoso, cmpregar-se esfor¢os  que nio
correspondam  originariamente 4 capa-
cidade,

Ji dissemos, falande do recrutamen-
Lo, gque se proeuron estabelecé-la pelos
indices de robustez, mas, infelizmente,
nenhum responde plenamente & sua fi-
nalidade. Tal avaliacio fica na maiov
parle enlregue ao justo senso eritico
do meédico, ¢ de qualquer maneira so-
mente com uma boa ¢ sibia pratica po-
de ser completada.

De fato, nao faltam dados semioldgi-
cos de muito grande valor para se jul-
gat ge o treinamento é desenvolvido re-
gularmente ol nio.  Assim o diriam a
constituigdo geral do individuo, as suas
funcies, cardiaca ¢ renal, o ritmo res-
piratorio ¢ a temperatura. Entre as con-
digoes gervais importa sobretudo ter em
conta o estado de nutrigio e portanto
do piégo.  Como dissecmos, a propdsito
do servigo militar, passando de uma vida
de trabalho sedentirio 2 uma vida fisi-
camente ativa, hd razao para vma dimi-
niigio do plizo, especialmente nos indi-
viduos (que tém adiposidade em excesso.
Depois o pdso se estabiliza, Uma ulte-
rior diminuiciio esld a indicar que o trei-
namenlo & imperfeito,

(utra coisa ¢ o humor do individuo,
s¢ alegre ou triste, a vivacidade, o ape-
tite que ¢le sonte depois do exercicio fi-
sileo, o sono mals on menos tranquilo que
se observava,  Ainda, a temperatura da
colTpe @ L sinal muite importante, por-
que nilo deve aumentar eom o trabalbo
moederado mais de 1°,5 e deve voltar
muite de-pressa i normal. Ultrapassan-
do o limile indicado, € de supor a exis-
téneia de lesiio ovgdniea, especialmente
de natureza tuberculosa.

Sobretudes é a fun¢ie cardiaca, ou me-
Thor, circulatévia, que o médico deve oh-
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servar. Ielo que diz respeito 8o cora-
¢ao, por efeito do Lrabalho muscular, &le
modifica suas dimepsoes ¢ seu ritmo de
trabalho; aumenta sua tonicidade, isto
¢, sua ecapacidade de contragao, ¢ hoje
podeimos bem avaliar esta modifieagio,
nio 0 percussoriamente, eomo ainda
com o orlodiagrama. No que concerne
ao ritmo, qualquer trabalho gue [uja
do nevmal aumenta a pulsacio cardiaca.,
Pode-se chegar a um aumento do débro,
ou mais, dos hatimentos por minuto.
Uma frequineia de 180-200 pulsacics
indica que o trabalho é, certamente, ox-
que interessa mats
do au-

cessivo. Mas aquilo
rara julgar o treinamento, além
mento da frequénecia, € o restabeleei-
nento do ritto normal, Ha exercicios
Tisteos, como, por exemplo, a corrvida,
fue podem determinar uma perturhagio
por duas horas ou mais, e oulros por
muito menos,

Junto ecom o aumento da freguéncia
do pulse é preciso ter em ¢onta as wno-
dificagies da pressho sanguinea e, #o-
hretudo, a relagio entre a pressio ma-
wima e minima. Como € bem conbecido,
A pressio normal no estado de repousoe
¢ de cerca de BO mn para 2 winima e
140 parva a maxima, dande oo dife-
renea entre os dois de 60 mm. Comw
v trabalho museular modervado, hd awm
aumento tanto Jda minima {120) como
dn nuixima (200), porém mats desta
Ultima, dv wmodo que hi um aumento
da diferenca entve as duas (80) . Quan-
do o trabalho museular oxcede o limite

- fisioldgics, hid sempre um aumento con-

-

siderdvel da minima (200), mas nize um
anmento  covrespondente  Jda maxima
{250Y, Em tal caso a difersnca enire
as duas ¢ reduzida, islo ¢, hi wima apro-
vimacio ontre a proszfio maxima e a
minima., Nio ¢ s0 iss0: enquanto que
nos treinados o rvestabelecimento dos
valores normais é vapido, nos nio trei-
nadeos ¢ muito lento. De forma que,
uma aproximacio das pressdes maxims
e minima, unida a um lento reatabele-
cimento das g condigies normais, deve
por o médico de sohreavisn, pois tal
fato indica que o exercicio nio esta
adeguado as condigies do individuo ou,
ainda, que o treinamento nio estd sen-
do bem conduzidn.

Ainda o sangue apresenta modifi-
caghes por elelto dos oxercicios Tisicos
quando se cstabelece uma hiperglobalia
sompensadora, devida a maior heces-
vidade de oxigénio. Para cobrir tal con-
sumo o organismo niao 86 acclera o
ritmo cardiaco e sumenta os atos res

piratarios, mas mobiliza ainda os glo-
hulos vermelhos guardados nas visceras
internas. E' especialmente o bago que,
aual grande reservatorio de elementos
sunguineos, intervém em tal fendmeno:
por efeito do trabalho muscular contrai
sua capsula, expele os globulos verme-
lThas de sen intevior e os phe em cireu-
lagdo. Naturalmente, neste fendmeno
intervém automaticamente o gistemu
BOrYOSo.

{}y aumento do baco pade ser reve-
Indo, seja com o exame diveto (em ani-
mais nos guais foi posto a descoberto
mediante abertura do abhdémen}, seja
com o exame radiogralico; e se ndo
houvesse mais nada, pelo fato de, na
corvida veloz, a referida eontracio de-
terminar dir caracteristica no hipecon-
drio esquerdo.

No que concerne i funcio renal, da-
do que o rim ¢ destinado a eliminar as
substincias toxicas produxidas por efer-
to do trabalho muscular, evidentemente
sobre éle repercute tal trabalho e, se
nin lem em sioa capaeldade desejadn,
pode preencher  imperfeitamente
fungie, o que =e verifica pelo apave-
cimunto de albuming, que pode, ocm al-
guns casos, verificar-sy aos mais feves

Hua

sxercicios figicos.

Segundo alguns aulores, neste ecaso
nao se trata de albumina verdadaira,
mas de Aleali-albumina, que se forma-
ria nos miszcnlos e que seria eliminada
vom a uring comoe outros produtos do
intereimbio.

Dificil é estabelecer gquando a pre-
senega da albumina entra nos limites fi-
siologicos ¢ quande alesta um processo
patologico. Em cada cado a sua presen-
ca deve por o médieo de scbreaviso o
lorna-lo muito cauteloso no seu juizo.
Falaremos ainda a respeite quando tra-
tarmos da fadiga.

O aparélho respivatdrio é chamado a
uma fungfio mnite importante nos exer-
cicios fisicos, eonilribuindo com o au-
mento dox atos roespiraldries para um
maior {ornecimente de oxigénio neces
sdario ao ciclo Tlisiolégico do trabalho
museitlar. O consume do oxigénio du-
rante ¢ trabalho muscular pode chegar
ao déeuplo do normal.  Durante o ve-
pousy ¢ homem consome 1/4 de litro

de oxigénio por minuto; em alguns tra-

lhalhos pode chepar a consumir 4 litros
& mesmo 4 litros ¢ meio. A mais inten-
sa atividade respiratérin (hiperpnéin)
tem por efeilo eliminar a maior cOpia
de calor acumulade no organismo cm
consenueéncia do trabalho exigido.

A importincia da fun¢ie respirato-
ria nos exercicios Fisicos ¢ demonstrada
pelo fato de poder aumentar-se o ren-
dimento dos corredores ¢ dos nadadores
mediante a inalac¢do artificial de oxigé-
nio. Masg, evidentemente, tal inalacio -
deve ser efetuada imediatamente antes
do exercicie, para poupar o trabalho
dox musculos regpivatérios, realizando
assim uma economia de energla, que
pode ser empregada de outra forma.
Se se passa ccrto tempo, nio se recolhe
nenham bencficio. Fol devide s inala-
¢ies de oxigeénio e, em geral, & técnica
vespiratoria, gque os japoneses deveram
em parte seu sucesso na competicio de
natacdo nas olimpiadas do 1932, em Los
Angeles.

E’ porisso que, como estd assentado,
entrari na pratiea do  treinamento a
boa vegulacde dos atos respivatéries, o
obter quando ha
aqualquer imperfeiciio de qualquer par-
ie do mesmo aparelho, Os diversos exer-
cicios fisicos implieam pois em funcio-
numenta respiratério diverso. Assim al-
guns, por exemplo, s natacio ¢ a cor-
rida’ de velocidade determinam uma ati-
vidade consideravel da respiragio; ou.
tros, ac contrario, coma o tenis, o fu-
tebol, o canotagem, uma atividade res-
piratéria menor.

Alguns autores, na base do funciona-
mente  respiratorio, propuseram méto-
dos de dosagem dos exercicios fisicos,
métodos bazeados essencialmente sdbre
a medida do oxigénic absorvido e do
anidrido carbdnico eliminado, podendo
com tal contrdle ter-se uma idéia do
desenvolvimento das combustdes, pois
gque no organismo hiao ha reserva de
oxigénio e éle o procura em térno, o
medida das necessidades; por outro la-
do, éle deve eliminar imediatamente o
gas carbénico produzido.

Em conclusiio, pode dizer-se que o
treinamento visa a coordenacac dos va-
rios movimanto, de modo que éstes se-
jam preenchidos com o maximo de eco-
nomia, solh o contrdle automatico do
sistema nervoso, e visa a adaptacdo ao
novo giénero de trahalhe das varias fun-
¢des orpAnicas, especialmente dos siste-
mas circulatorio e respiratério.

Na persecuciio de tal inlento dever-
se-, porém, procurar manter os exer-
cicios [lisicos limites fisiolégicos,
iste €, sem ullrapassar a capacidade or-
giniea de cada individuo, para se evi-
tar incorrer naquele estado patologico
a gue se costuma chamar de “fadiga™.

{Continua).
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AU que 3 Sua MAreacao pode prestar aos juizes

Por Edmo Souza-Aguiar

(11 . o~ . 88 v .

A missdo de dirigir uma partida esportiva
é sempre drdua e o seu bom desempenho de-
pende de fatores os mais diversos’.

Em consideracdo as maltiplas qualidades in-
dispensaveis a um bom juiz e também ao grau em-
brionario dos nossos afeicoados de basquetebol,
quer como conhhecedores do assunto, quer relativa-
mente & educaciio esportiva geral, devem as enti-
dades a que estio os clubes sujeitos pedir-lhes, e
até exigir que sejam postas em pratica umas tan-
tas providéncias gue hossam cONCorrer para o maijior
contorto dos juizes ao se desobrigarem de suas fun-
ches,

QOcorre-nos, por exemplo, a obrigatoriedade da
marcacéo do campo com todas as linhasg uteis a fa-
cilitarem a acio do Arbitro. '

Recenlemente, tantos 1ém sido os incémodos
sofridos pelos “oficiais™
fuunedes, que €les se tém reunido com o intuito de
encantrarem meios que permitam fazer cessar as
injirias e as agressbes que recebem.

A medida que aqui lembramos é, pois, opor-
tuna, e parece-nos aceitavel, considerando que ¢
gerad(:r das desordens em campo é inicialmente o

“contacto pessoal”.

Na marcacio dog campos de ba%quetebol trés
marcacdes sao inteiramente desusadas entre nés e
quasi desconhecidas dos nossos jogadores; ¢ no en-
tanto elas se destinam a auxiliar os juizes contra as
faltas pessoais,

As vantagens dessas marcacdes dispensam co-
mentarios, Vejamos a primeira.

Tragar dentro do ecampo um retdngulo cujos
lados sejam paralelos 4s linhas limitrofes, ¢ a um
metro de distdncia dessas linhas.

26,00
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Em regra, todos os nossos campos possuem um
gradil a mais ou menos um metro para fora da

8

no desempenho de suas

linha que limita o campo, e que tem por fim auxi-
liar a posse da bola quando sai da area de jogo,
impedindo demoras prejudiciais. Rsses campos
estio porfanto sujeitog & “Nota” do art. 1, da R.
VIIT: “Quando, por qualquer razio, ¢ espaco fora
de campo € limitado, nenhum jogador de qualquer
dos gquadros pode aproximar-se mais de um metro
do jogador fora do campo. E’ conveniente, nessc
caso, marcar-se dentro do campo, a um metro das
linhas limitrofes, uma linha delgada”

A segunda medida consiste em tracar um cir-
culo concéntrico ao central, com 1m,80 de raio, des-
tinade a impedir que, por ocasido de bola ao alto
no centro do campo, essa irea seja invadida anies
que um dos jogadores do centro toque a bola.

3, além disso, um paredio para gue os conten-
dores se habiluem, em bola ao alto em outro qual-
quer ponto, a guardar uma distdncia conveniente,
que permita aos juizes certificar-se de que nio
houve falta.

3

Finalmente, a terceira medida a adotar é a
que se propde evitar “contactos™ na ocasiio dos
lances livres.

- Censla das Regras, no art. 4, da R. L, nestes
térmos: “E’ necessdrio marcar espacos de 1m,50
para colocacio dos jogadores durante o lance-livre,
Fstes cupacos devem ser assinalados com L para
o quadro lo¢al ¢ V para o visitante™

Nio se tem explicado, de maneira satisfatoria,
como se traga essa marcacio. Interprefam-na de
um modo, que a torna ineficaz. De acérdo com a
fig. %, marcam-se doiz segmentos de 1m,50 de
cada lado das retas que limitam a Area de penalida-
de, a partir da linha final, destinando um lado para
o quadyo vigitante e outro lado para o quadro local.

REVISTg, DE EDUCACAO FISICA




Se assim for, a medida nio satisfaz, porque 86
a dois jogadores di lugar, um de cada equipe. Fi-
cam todos os outros na balbirdia que se deseja
SANAar.
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‘Parece-nos que a marcacdo exigida pelas Re-
gras é a que se apresenta na figura abaixo.
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Neste caso todos os jogadores ficam com um
lugar bem marcado, sem a menor possibilidade de
ge prejudicarem mutuamente, e asseguram-se, a
ambos 0s quadroes, lugares equitativamente distri-
buidas.

Qutro elemento que milita em favor déste tra-
cade & a coincidéncia de ser exatamente igual a 10
lugares a divisdo do perimetro da drea de penali-
dade na parte situada fora da prumada da ta-
_bela —- pelo comprimento de edda lugar (1m,50).
Ao que parece nio foi outra a razio désse
nimero. De fato, o perimetro da referida Aarea
mede 15m,50: sendo o espaco destinado & cada
jogador, de 1m,50, temos:

15,50
— = 10,33, isto &,
1,50
10 lupares e 32 centimetros que se deslinam, em
nimerog redondos, as 9 marcas que separam, um
do outro, os referidos espacos.

e



CAMPEONATO BRASILEIRO DE ESGRIMA

e e

Reglizou-se na Sala Darmas do Clube Naval, nos dias
25, 26, 27, 28 e 29 de Outubro préximo passado, o 10.
Campecnaty Brasileiro de Esgrima, promovide pela
Unido Brasileira de Esgrima, concorrendo as Federa-
g¢oes Carioca, Paulista e Liga de Esportes da Marinha.

RESULTADOS:
FLORETE, POR EQUIPES

1. lugar: Federagao Carioca de Esgrima: Tomaz
Carritho Teixeira Gemes, £nio de Oliveira, José Felix
da Cunha Menezes, Francisco Lombardi, Joaguim Si-
mdes ¢ Eduarde Guidao da Cruz,

2. lugar: Federacio Paulista de Esgrima: Ferdi-
nande Alessandri, Ricardo Vagnotti, Miguel Bianca-
lana, Bm¥io Defina, Antdnio de Paula.

FLORETE INDIVIDUAL.

Feminino
1.° lugar — Helena Aurichio — F. P. E.
2. lngar — Kathleen Rosz — F. €, E.
3.* Tugar — Elliene Ferreiva da Cunha — F. C. E.

Masculine
1" lugar — Ricardo Vagnotti — F. P, E.
2." lugar — Joaguim Simoes F. C. E.
3." lugar — Cap. Ten, Augusto Lopes da Cruz —
L. BE. M.

ESPADA, FOR EQUIPES

1.> lugar — Federacio Paulista: Miguel Bianca-
lana, Ricardo Vagnotii, Valter de Paula e Henrique
de Aguiar Valim,

2.* lngar — Feoderagio Carioca: Enio de Oliveira,
Tomaz Carrilho Teixeira Gomes, Roberto Lage, Joa-
guim Simdes.

ESPADA INDIVIDUAL

1.* lugar — Henrique de Aguiar Valim — F. P, E.
2.2 lugar — Ricardo Vagnotti — F. P, E,
3. lugar ~— Miguel Biancalana — F. P. E,

SABRE, POR EQUIPES

1.” lugar — Federagio Carioca: Enio de Oliveira,
Tomaz Carrilho Teixeira Gomes, José Felix da Cunha
Menezes ¢ Ten, Alvaro Lacio de Aréas.

2.° lugar — Federagao Paulista: Ferdinando Ales-
sandri, José Salemi, Riecardo Vagnotti e Miguel Bian-
calana.
SARRE INDIVIDUAL

1.° lugar ~— Enio de Oliveira — F. C. E.
2.* lngar — Ricardo Vagnotti — F. P, E.
3. lugar — Ferdinando Alessandri — F. P. E.
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O 14" Regimento de Infantaria
tem dado eloguentes demonstra-
¢oes de devotado carinho & educa-
¢do fisica. Merece, porém, ressal-
tada a sua brilhante vitoria na "IV
Corrida da Primavera', prova ris-
tica realizada em Petropolis, sob o
patrocinio do 1." Batalhio de Caga-
deres e do vespertino *A Noite™,

fsse Regimento pode encher-se de
orgulho, muito justo, pois a sua re-
presentacdo de oitenta homens con-
quistou todos os prémios instituidos
para equipes militares, nas melhores
condigdes possiveis, sem um caso, si=
quer, de desisténcia, fadiga, estafa
ou acidente. .

Q representusiic de (hele do
EME, entregande o “Hrunaze
Dugue de Caxiay “ao Ofictud k.-
QUG GO LUCa e Fi3iCa 6o A

)
L

R

A
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essoal " no estddio do Flu-
rrcrrerise EC, por 60 pares
ae pragas do Kegirrierio.
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Nada mais sugestivo do que o exemplo desta
admiravel realizagido: O Clube Ginastico Portu-
gués. Fundado em 31 de Outubro de 1868, com ||
as escolas de Ginastica e Esgrima, e possuindo
apenas 18 sicios € um patrimodnio de 178%800, é
hoje a grandiosa associagio, tio conhecida de
todos, ¢ que figura entre as melhores do Rio de
Janetro.

As gravuras mostram as instalacoes désse gre-

mio destinadas a4 Educacao Fisica, pela qual muito

' tem feilo, fiel ao lema, que adotou desde 1911, de
{t- “MENS SANA IN CORPORE SANO".
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O ministro Capanema dirige a palavra
aos alunos, por ocasido de sua visita

a escola,

SAlvidades
da

\ scola Nacional
' de Caucagdo Fsica
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na Universidade do Brasil, inscre-
vendo candidatos em seus cursos,
de modo a formar cada Estado ¢ o
Territoric do Acre sua propria

O Exmo. Sr. Presidente da Re-
piblica, no discurso que pronunciou
na sessdo de encerramento da con-
feréncia dos interventores, lem-
brou-lhes:

equipe de instrutores, capaz de di-
rigir a cultura fisica da juventude
no sentido de lhe melhorar a sau-
de e aumentar a resisténcia.

Lot

4 — Emprestar todo o apdio a
Fscola Nacional de Educacio Fisica
e Desportos, recentemente creada

———e

S ————
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Alimentacao do Desportista

|

A alimentagio tem sido no séeule XX um dos problemas
de meior aplicagio dentre os intrincados capitulos da qui-
mica fisiolégica. E’ tdo interessante o sen estudo que todos
os governos lhe dedicam a mdxima atengde. Tanto isso ¢
verdade que na Amériea do Norte hi departamentos encarre-
gados especialmente da higiene da alimentagio, onde mou-
rejam os trabalhadores da natrigie (nutrition Workers).

No Japio existe o Instituto Imperial da Nutrigio, or-
ganizacic modelar que tem publicado trabalhos intcvessan-
tissimos sobre doengaz de caréncia. Na Inglaterra hd a Es-
cola Londring de Dietistas. Na Rdssia, Ttdlia, Franca e Ale-
manha, por sua vez, ha departamentos encarregados do con-
iréle da alimeniacio do povo e que tém a seu servigo VOer-
dadoiras motabilidades no assunto. [inalmente, na Argen-
tina, o talento invulgar de Escudero, gue o mundo inteiro
sudmira, fui bem compreendide pelo governo platino, gue lhe
den, como prémio pelos hens servicos prestados a Pdtria, a
chefia do Instituto Municipal de Nutrigio, onde grande ni-
niero de téenicos se dedieam 2 eausa defendida pele mestre.

¢ Krasil ainde nio pessue um Instituto de Nutrvigdo, on-
de cvientistas como Anes Dias, Alexandre Moseoso, Rui Cou-
tinho, Josué de Castro, Hélion Pévoas, Gilberto Freire, Car-
los 84 e ouiros tantcs, poderiam emprestar a sua colabora-
¢do valiosa em beneficio de nosso povoe, '

A guestio alimentar no Brasil, agora, estd sendo cuida-
do naquile que ela tem de bisico; a alimentagio do despor-
{ista, no entante, continua a néoc mevecer o devido carinhe,

Esta ¢ errada, tanto em guantidade como em gualidade.
As veges, em vésperas de provas de longo. percurso hi o abu-
%0, por ‘parte dos desportistas, de iguarias, onde se notam
grandes quantidades de protides e lipides. O exeesso de pro-
tides no organismo gera um estado especial a que chamamos
acidose, além de predispd-lo a fermentagies patridas intesti-
nais e i retengéo de produtos toxicos,

Qutras vezes, com o propdsite de constituir reservas
hidrocarbonadas, realmente benéficas acs atletas, levam a

Trabalho organizade no Departamento Médico ||
da E.E.F.E. pelos Capitdaes Médicos Oriot Be- [
nites _de Carvalho Lima e Lauro Barroso Studart, i

ingestiio désses alimoentos ao exagero, promovendo pelos ex-
cessos nio absorvidos, fermentacies intestinals, sempre pre.
judiciaiz ao ovganismg quando nio hd também um consumo
copiozo de hebidas aleodlicas, excitando sobremuneira a cé-
lula nervosa,

Oy desportistas om  treinamento necessitam principal-
mente; de alimentos que os afastem da acidose, a malor res-
pounsivel por lanlos fracassos dos nossos atletas.

Quarcnta ¢ oito horas antes de uma prova de certa res-
ponzabilidade, & carne deve ser suprimida, assim como o
pio e os ovos. Essas substincias alimentares, que sdo for-
madoras de dcidos, diminuem a rescrva alealina do organis-
mo, facilitande desta maneira o aparceimento da fadiga,
Serdo substituidas por massas, doces, frutas, legumes, leite,
creme de leite, queijo fresco, manteiga, mel, melado, geléias,
refroseos, sorvetes, guardando tudo, porém, uma certa re-
lagiio com os outros alimentos ingeridos. .

As bebidas alcodlicas serao proibidas terminantemente,
argim como Ludo v mals que servir de excitanle para o atleta
em freinamento. ’

O regime do atleta, por outro lade, 4s vezes também
peea pela delleiGneia,

Provas de longa extensio, como maratona, corrida da fo-
gueira, ete., exige um regime alimentar adequade, prineipal-
mente rico de hidrocarbonados.  Fntretanto, quem de nos
pade garantir que todos o8 concorrentes levem islo a sério?
Quuntos ndo se inscrevem impulsionados pelo entusiasmo,
olhus voltados para a vitéria, mas, em condigbes alimentares
precarfssimas 71

No regime que ora apresentamos ha o critérie da justa
medida.  Nada  de exageros prejudiciais, nem ccononiias
absurdas!

F’ destinade principalmente para og oficiais, médicus,
vargentos ¢ cabos gue estao Lirando os cursos de instratores,
medicina especializada e de monilores na E. E. F. E.. E’
um regime especialmente feito para um trabalho forte o gue

De um modo geral, considerando-se
perfeita a técnica dos jogadores, pode-
mos resumir o jégo de conjunto de um
quadro de voleibol, nas seguinies fa-
ses!

1) Dominic da bola enviada pele ad-
versario € execugdo, ao mesmo tempo,
dum passe ao levantador que se encon-
tra no atagque {dupla de ataque);

2) Preparacdc do ataque (levantar)
feita por ésse jogador;

3) Atague ({corte) executado pelo
cortador que s¢ encontra no ataque.

Sende o corte a maneira normal da
conquista de pontos, e dependendo em
grande parte de sua ppepara¢fo, Venos
que todo trabalho do conjunto consiste
em facilitar a preparagio do ataque,
proporeionando ao levantador as me-
lhores condicdes passiveis para o desem-
penho de sua missio., Por outro lado,
sempre que SAcCArmos ot atacarmos, de-
vemos ter em vista dificultar ao ad-
vergirio a pratica correta da 1." fasze
do jogo, j4 citada.

S¢ atentarmos nas dificuldades vela-
das bolag de corte,
arremessadas pelo adversirie nas diver-
sus. dreas, atribuidas cada uma & defe-
sa (e um homem; nas joguadas inleligen-
tes coml gue o adversirio naturalmente
procurari guebrar nosgo dispositivo de
defesa; nas falhas naturais de téenica
de nossos jogadores, poderemos usse-
gurar nie ser lao ficil como a primei-
ra vista parcee, o perfeito entendimento
de um quadro.

tivas ao contrile

MORAL

O maior segredo moral de um guadroe
neo jogo de conjunte, congiste em obter
que éle, jogpando diveito, nio se preccu-
pe com A situacdo do adversario, isto &,
alheamento completo da contagem da
partida em beneficio da atengio de seu
proprio jégo.

A conflanca no jége dos companhei-
rog € outro ponto de capital importan-
cia, Nunca se deve criticar uma jogada

mi oun falha: ao contrario, € necessarie
estimular o jogador que a cometer, (Se
a falha ¢ constante, é preferivel fazer
o jogo de modo a cobri-la). E' necessd-
rio nem falar, pava nao agravar seu es-
tado de dnimo, até que éle se refaca.

A equipe nunca deve pensar no fim da
partida; todo seu esfdree deve ser em-
pregado Wa conquista do ponto, sem se
importar se & ¢édo ou turde para conse-
gulr 4 vitoria. O jogador deve concen-
trar sua atengfio no preparo de sl pro-
prio, tornando-s¢ sempre apto a empre-
par-s¢ a fundo na conquista do ponto,

(utro conselho necessaric para que o
adversirio nae possa conseguir pontos
BLICEESIVOS o mesme sacador, é
procurar-se, no inicio das partidas, {a-
zer com que o nosso melhor cortador se
defronte, na vede, com o melhor atacan-
te adversdario, o mesmo sendo a desejar
quanto aos demais, na ordem decres-
cente de scus valores. Para isto basta
organizar a ordem de saque stendendo-
-s¢ a este guesite.

L0377



contém, sepondo Maguns Levy ¢ Roze, um valor calérico de
#4.500 calorias brutas.

Segundo o Gltimo autor a energia neceasatia por dia,
conforme a ocupacgiio, € assim distribuida:

Homens Mulheres

Em  rcpouso, sentado a

maior parte do dia 2.000 - 2.300 1.800 - 1.800
Em trabalho, principal-

mente feito sentado 2,200 - 2,800 2000 - 2.200
Em  trabalho, principal-

mente feito em pé ou
andando 2,700 - 3.000 2.200 - 2,500
Em  trabalho  desenvol-

vendo fdrga muscular 3.000 - 4,600 2,800 - 3.300
Em trabatho exiginde for- )
¢a muscular prande 4.000 - 4.600 — —
Por esta tabela vemos que o aluno na T, L. T\ K. nio
precisa mais de’ 3.200 caloriag diarias. Seu trabhalho muscular
realizado emn 3 horas de aulag priticas pela manhi nio é su-
ficientemente grande para exigir-lhe maior acrescimo de eca-
lorias.

' um regime rico em unidades alcalinas e que por sus
vez o & também em fosfovo, cilcio e ferro, de que tanto o
atleta necessita na sua fase de treinamento.

A quantidade de proteinas estabelecida em nosso regime
orcou em 1,2 g por quilo de pdso tedvico, tomando-se 60
quilos como o péso médio de um homem com 1m,8h de al-
rura. Ista taxa de 88 g. de protides por 24 hovas nio esta
de achrdo com as 114 g, de protides fixadas por Voit, Rubner,
von Noorden, Mapuns Levy, Schumburg, Pettenkoffer, Be-

nedict, ¢ nem tdo pouco com as escolas representadas pelo-

fisiclogista americano Chittenden e pele médico dinamarqués
Hindnede, os quais, depois de virias experiéncias de labora-
tério, chegaram a fixar o minimo de protides compativeis
com a vida, Para Hindnede, cujas investigagdes tiveram gran-
Jde repercussiio mo mundo cientifico, o individuo pode viver
alimentando-se alé com 20 g. de albumina por quile e por
24 horas.

Estd longe também das 65 g. fixadas por Lapicque, que
estabeleceu em 1 g de albumina por quilo de péso.ll tedrice, o
consumo de protides em 24 horas, E isto tem a sua rvazio
de ser. Oz aluno: da E. E, I'. E., via de regra, individuos
iovens de 18 a 25 anus de idade, necessitam segundo von
Noorden v Krag, cin raziio dos exercicios muscalares a que
sin submetidos diariamenie, de um acrescimo nlitrog'enadu
para maior produgio de miseulos e de protoplasmas movos.
Comeo representantes miximos de alinentos proteicos figuram
oM nosso regime: o pdo, a carne e o leite,

Az porduras sdo alimentos encrgéticos por exceléncia
e (ue entram nos nosdos cardapios sob formas de gorduras
animais (bunha de boel ¢ manleigal.

O orpganismo, da mesima maneira que necessita de um
minimo de protides, precisa lambém de um winimo de gor-
duras pava gue nio zeja acometido de perturbagies de na-
tureza grave. Fste minimo foi Tixado em 1g,2 de lipides pov
quile de péso tedrico ¢ por 24 horas, constituindo 2040 da
despesa calirica total, I idéntica & quantidade de protides,
donde ser igual a 1." relagio adipo-proteica.

Os glicides sfio indizpensdveis na racio do atlefa como
fontes preeiosas de energia. DPrescrevemos, porisso, pavd
o nosso desportista 720 gramas de glicides, como a quantidade
que deve consumir em 24 horas, o que equivale a dizer que
os glicides figuram na proporcido de quasl 9 gramas por quilo
de péso tedvico ¢ por 24 horas, constituinde 70797 de seu
valor total em calorias.

-Sepundo Degrés, Bierry e E. Aubel o organismo tom
também mnecessidade de um minimo de glicides, abaixe Jo
gual comegam a surgir, mesmo em estado normal, periurba-
¢es de meidose cetdgena, traduzida pelo aparecimento na
urina de acetona, #cide diacético e dcido B. Oxibutirico, Fi-
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guram no ecarddpio aue organizdmoz para oz alunos da E.
K. F. E. virios alimentos ricos em glicides, como pdo, agu-
car, massas, doces, cte., alimentos que sfio combustiveis por
exeelénela ¢ que, depois de sofrerem diversas transforma-
¢fes no organismo, vao libertar a cnergia real de gne tanto
o atleta necessita em seu treinamente.

Quanto Ag vitaminas nosxo regime tem as 4 prineipals:
A, B, C, D, representadas pelo leite, manteiga, legumes, ver-
duras, {rutas, ete. S&o0 para o atleta de importincia ecapital,
porque intervdm na repularizagio dos seus procesos meta-
Lolicos, ao mesmo tempo que estimulam a sua nutricio e
desenvolvem o seu organismo,

Em resume, o individuo de 1,65 em. de altura e com o
niéso médio de 85 quilos deve consumir em sua racdo por
24 horay:

74 g. de prolides —- valor ealérico total de.... 3198
78 g. de lipides — valor caldrico total de...... 725,4
226 g. de hidro-carbonados - valor caldérico total de 2155,0

Total.............. 3.200

Levando-se em conta, porém, que hi um desperdicio de
uma média de 107 de alimentos que ndo sdo absorvidos.
torna-se impreseindivel acrescentar mats 1074 4 ragéo, afim
de que possa o individuo ser favorecido com 3.200 calorias
reais.

Somando-ze, entao, 320 calorias as 3,200 calorias totais
do vesime, temos 3.520 calorias, ou o que vem a ser:

85,8 protides — wvalor caldrico total de..... 351,73
#hg, % lipides — valor caldrico total de....... 797,04
5780 hidro-carbonados - wvalor calérico total de 2369,80

Total, .o eiiiviiis $.519,52

I'elo regime gue estabelecemos para os oficiais, sargen-
tos e cabos da B, 1. . E., verifica-se que ha quasi um con-
fronto entre az gquantidades alimentares necessarias e as
que o aluno vai ingerir em 24 horas.

{0 quadro anexo esclarece perfeitamente a questdo:

Ouantidades alimentares Quantidades alimentares

necessarias em 24 haoras prescritas em 24 horas

Protides: #h,8 g, Protides 85 g,
Lipides. 85,8 @&, Tipides. 84 .
H. carbonados 578,0 g, IT, carbonados 580 g.

Trosta maneirn s racio do atleta em treinamento (alu-
no da . K, F. .} deve constar dos seguintes alimentos, que
vio figurar na lista abaixo, juntamente com as quantidades
exigidas ¢ com suas calorias respeectivas:

Tatal em
Alimento Protides Lipides Glicides calorias
a50,0 - leite 8,75 8,75 11,25 163,20
300,0 - pho 22,50 3,00 150,50 TRG,00
100,0 - carne 20,51 6,50 —_— 144,50
300,0 - legumes e
verduaras 3,80 0,50 22,15 114,10
A0,0 - feijin 7,14 0,63 15,09 06,90
200,0 - hatatas 3,60 3,20 35,20 160,80
T0,0 - arroz 3,74 1.40 53,50 251,77
30,0 - manteiga 0,15 24,60 0,15 210,01
100,08 - neucar — - 99,30 405,90
100,00 - massas 16,00 0,80 75,00 355,90
209,0 - hanana 4,60 0,40 43,20 199,60
1043,0 - wiarmelada 0,00 0,20 61,70 258,40
40,0 - hanha — 38,40 — 857,12
260,0 - café 0,60 — 2,58 17,20
88,08 &G,68 580,29 5521,49




Estes alimentos serfio distribuidos em forma de 4 re-

feigdes.

A primeira, is 6 horas e 30’ da manhi; a segunda (al-
méco), &s 11 horas e 30'; a terceira, As 15 horas e 30’ e a

quarta (jantar), as 19 horas e

1" REFEICAQ (Café de

Leite 125,0 — 1
Café. 25,0 — 1
Pio. 100,0 — 2
Manteiga 150 — 1
Aclicar 30,0 — 1
2.* REFEICAO (Almicgo,
Pio 50,0 — 1
Feijao 30,0 — 1
Arroz 35,00 —
Batatas 100,0 — 3
Legumes . 150,0 —
Massas . 50b0 —
Carne . 50,0 — 1
Banha. 20,0 —
Condimentos
(sal, cebola,
ete.} —_
Marmelada . . . . 50,0 — 1
Café 100,06 — 1
Agtcar |, 20,0 — 1
3. REFEICAC
Café . 250 — 1
Leite 125,0 — 1
Pédo . 50,0 — 1
Manteiga - 15,0 — 1
Acticar 40,0 — 17

g

30,
manhi, s 6h,30°}

chicara

colher de sopa cheia
paes de 100 réis
colher de sobremesa
colher de sopa

s 11h,30°)

paa de 100 réis
colher de sopa (crn)

114 ecolher de sopa (cru)

batatas regulares

quantidade wvarigvel .
quantidade wvaridvel

bife pequeno

% g¢olher de sopa

em quantidade suficiente

fatia larga
chicara pequena
colher de sopa

{Merenda, as 15h,30")

colher de sopa cheia
chicara ‘

pic de 100 réis
colher de sobremesa

15 colher de sopa

4.* REFEICAQ (Jantar, &s 19h,30")

Massas (sopa) 50,0
Arroz 33,0
Batatas . 100,0
Legumes 150,0
Pio 100,0
Carne 50,0
Banha . 20,0
Banana 100,0
Marmelada 50,0
Café (infuso}. 100,0
Acucar 20,0

guantidade varidvel
114 eolher de sopa
3 batatas regulares
quantidade varidvel
2 paes de 100 réis
1 bife pequeno

3£ colher de sepa
1 banana de tamanho grande
1 fatia grande

1 chieara peguena
1 colher de sopa

) ecardapio apresentadoc mostra, a olhos descobertos, a

sug gimplicidade.

Podemos, entretanto, varid-le a vontade,

lan¢ande mAo da lista de equivalentes, vetivada de um ira-

bhalho do Dr. A, Morcoso.
A liste, € a seguinte. -

100 g. de

100 ¢ de

680 " e

80 " de

10 " de

Cem gramas 120 7 de
de carne dv 120 ™ de
vaca $do 120 7 de
iguais a: 120 ¥ de
50 7 de

20 7 de

60 ¥ de

100 ™ de

160 " de

Cem gramas de 78 .
carne de poreco ( 100 7

fresca sdo iyuaisa: { 100 "

{igado

lingua fresea
galinha

mindos de porce
carne de Doj

frango

cabrito

poixe tfresco

tartaruga

carie séca Mmagra
pirarucu salgado

camario séco

vitela

miudos de boi

de lingua séca
de carne salgada
de carne de carneiro



100 g. de pao mixte{20% d2 mandioca)
87 " de pio de milho (50% de trigo)
75 " de broa de milho
. 48 7 de macarrio
Cem gramas de piol 400 » de cara
s&0 iguais a: §348 " de inhame
300 ¥ de fruta-pio
350 " de batata doce
250 7 (e aipim
300 " de batata inglesa
Cem gramas de in-
fusio de farinhaj100 g. de _i'arinha dagiia
de mandioca sio §100 " de farinha de milho
iguais a:

Cem gramas de in-
fusfio de café sdojl150 g.
iguais a:

de male {infusao)

hanana oura

hanana da terrva assada
kanana de S. Tomé
laranjas
tangerinas
gramas de
gramas de
gramas de
de

| AT —

Uma banana pra-
ta é igual a:

[ a=]

maman

abacaxi
abacate
uva

150
150

50
125 gramas

Com ¢ cardiapio apresentado coneluimos assim éste tra-
balke. Uma pergunta fica entdo a pairar no espa¢o. Sera
que todos os alunos dda Escola seguirdo & risca precisamente
éste vegime alimentar? Acreditamos gue sim, uma vez gue

E. E. F. E. (Departamento Medico)

s¢ organize na Escola uma cozinha com todos os requizitos
higiénicos modernos, e onde a alimentacio seja diretamente
controlada pelo Departamento Médico, Os sargentos e cabos,
cuja situagdo financeira é mais precaria, deverio fazer -
obrigatoriamente as 3 primeiras refeigées na Escola, o que
de ecrto modo ja evitaria que chegassem ao términe do
Curse com as suas reservas completamente espotadas, Quan-
to acs= alunos do Curso de Instrutores e Medicina Especia-
lizada, devem obedecer is mesmas diretivas, embora o con-
tréle, pelas suas condigbes sociais, seja desnecessario. A
fiscalizacdo, pelo Departamento Médice da Escola, da ali-
mentucio dos alunos do Curso de Monitores & indispensavel,
pois que estamos apurando, num inguérito que estatuimos,
que a alimenlagfio des alunos da Escola, de um modo geral,
peca, ora por excesso, ora por deficiéncia. Asg conclustes
déste inquérito ainda nao podem vir a publicacido, devido ao
numero escasso de observagies colhidas. Entretanto, as
cincoenta observagdes ji feitas autorvizam-nos a afirmar que
a alimentacdo, principalmente dos sargentos e cabos, & fa-
Iha, quer qualitativamente, guer quantitativamente.

Qualitativamente é falha em protides {o consumo du
leite & diminuto) e principalmente em hidro-carbonados, on-
de os doces, via de regra. nio aparecém, e, guantitativamente,
acreditamos que ndo atinja As 2,500 calorias minimas exi-
gidas. Uma ficha foi organizada por nds e por ela se pode
perfoilamente analisar, num rdpido relance, os erros de uma
deteyminada alimentacdo. Esta ficha vem preencher uma
iacuna, gue todos sentiam, e gue chegava mesmo a -mere-
cer censura dos mais exigentes,

A E. E. F. E. nio podia deixar de ter a sua Seccio de
Alimentagdo. Com ela esta Escola poders rivalizar com as
melhores eseolas existentes no velho continente e que cuidam
com particular carinho do interessante capitule da alimen-
tagao.

Naturalidade :............___ Fstado Civil-..

N Nome.....oee Pbston....... Unidade ou sede..... .. .. o Adade ..
Quantas sio as pessoas da familia ? |Come galinha ? B Come batata ?
Menores de 12 ancs? Come macarraoc ? - Eqme aipim ?
Maiores de 12 ancs? Toma sopa as refeigdes 7 - Come farinha 7
Vencimuntu;? " |Come frutas diariamente ? Toma café ?
Onde mora ? |Quais sio ? Quantas chicaras ? T
Quanto gasta com a sua alimentagio ?Come verduras ou legumes ? Come ouE?a alimentos ?
Q“::::“faf:;l:: Som e alimentagéo de o oi0 4507 Tem perturbagies digestivas ?
Bebe 7 Come doce as refeicoes ? '!:n bom apetite 7
Fuma 7 IQuaia sao 7 Dorme bem ?
Quantas refeicies faz por dia? Come pao ? N T guﬁntas joras ?
Sa0 a horas certas ? - Quanto ? .‘Altura ?
A que horas sdo ? fCome manteira ? |Paso ?
Come carme ? _!Quanto ? fndice ponderal
Quanto por dia ? Come arrnoz 7’ Biotipo ? )
Bebe laite ? Quantas ¢olheres de sopa 7 - Classificacdo (R .Pinto)
- . .Aumentnu ou diminuiu de péso com—.
Quanto por dia ? Come avein 7 o8 exercicios ?
Come ovos ? !Come milho ? Impressoes do médica especializado
C.ome peixe ? o I!come feijio ? - quanm:a—estndo nutritiva:
Come hacalhau ? l'Quantas colheres de sopa ? b — regimen alimentar:
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