A Educacido Fisica no Colégio Militar

{Cont. no n.* 62} (Cap. Albino M. Costa - - Ex-Instrutor

- Chefe da Secio de Educagao Fisica do Co-
No segundo periodo, o Comandante do {egio Militar}.
Colégio, Cel. Jair Dantas Ribeiro, aprovou
um programa para execugio em carater ex-
perimental {cujos resultados foram excelen-
tes}) empregando as seguintes.modalidades
de trabalho. de acérdo com os ciclos dos
grupamentos homogéneos.

Sessdo de treinamento para o (Exame
Fisico).

Sessdo de Exame Fisico.

Algumas destas sessées foram criadas
a fim de melhor catisfazer as necessidades
e interésses dos alunos,

CIiCLO ELEMENTAR N\ organizagio de cada uma delas obedeceu as ca-
Sessdo de pequenos jogos (menores) racteristicas de desdobramento do Manual C-21-20.
Sessio de estudo dos elementos _ A sessdo compreende trés partes distintas:
Sessdo de ginastica (fraca intensidade) ‘@) sessdo preparatéria (aquecimento) — 2/10 da
Sessdo de grande jogo (bola de rugby) sessan. .
Sessio de ggmnde Jjﬁggo {bola na tgbua) &y . sessdo propriamente dita (trabalho)} — 7/10
Sessdo de treinamento para o Fxame Fisico da sessdo.
Sessdo de Exame Fisico. : . ¢) volta a calma (respiragio ~- circulagao san-

guinea) —- 1/10 da sessdo.

A sessdo preparatoria é encarada apenas como
aguecimenfo do organismo preparando-o para um tra-
balho mais forte. Ndo pretendemos nesta parte da ses-
sao obter “desenvolvimento fisico”, o qual ¢ obtido na
sessdo propriamente dita. A volta a calma podera ser
reduzida ou prolongada, de acérde com a intensidade
do trabalho executado.

As sessdes de trabalho foram wministradas muiias
vézes por alunos do Curso Cientificn, escolhidos entre
0s que tinham maior pendor, sem que o rendimento da
instru¢do diminuisse muito. E’ bem verdade, que se
cada modalidade de trabalho fésse ministrada por um
instrutor especializado o rendimento seria maior, mas,
na pratica, temos de langar mao de monitores ndo espe-
cializados.

Niao sd ao instruendo foi dada mais liberdade, mas

Vista parcial do recreio também aos monitores.
Nas reunides dos monitores para a preparagio téc-
CICLO SECUNDARIO nica da instrucdo, foram discutidos problemas de cara-
Sessdo de ginastica (fraca intensidade) ter pedagdgico e psicolégico: mancira de tratar o alu-
Sessao de ginastica acrobatica, de c¢hdc (fraca in- no, como interpretar os diferentes comportamentos da
tensidade, exercicios simples) crianga, atitudes a adotar durante as diferentes fases do
Sessio de estudos especiais (trepar, equilibrar, trabalho, como corrigir, etc. Um dos assuntos mais dis-
saltar ) cutidos foi concernente a “atencdo’.
Sessao de estudos especiais (saltos em extensdo e - Atengdc é a concentragio da energia psiquica em
em altura ) umna determinada tarefa.
Sessdo de estudos especiais {corridas) Esse o motivo porque nas sessdes preparatdrias das
Sessdo de estudos especiais {arremessos) modalidades de trabalho consta sempre um exercicio
Sessdo de estudo de desportos coletivos (voleiboi) — de atencio.
Sessdo de estudo de desportos coletivos (basquete- Mesmo que o instruendo execute os exercicios fisi-
bol) cos com a atengdo dividida pelos diversos excitantes
Sessdo de estudo de desportos coletivos {futebol) que o cercam, ndo quer dizer que o trabalho fisico
Sessdo de treinamento para o Exame Fisico tenha sido prejudicado, pois, em geral, ésses individuos

Sessdo de grande jogo {bola militar)
Sessdo de grande jégo {bola na tabuaj
Sessdo de grande jdgo (Futebol gigante)
Sessdo de Exame Fisico.

CiCLO SUPERIOR

Sessde de- ginastica (lorte intensidade)

Sessdo de ginastica acrobatica de chido (forte in-
tensidade)

Sessao de ginastica acrobatica de aparelbos (fraca
intensidade) {exercicios simples)

Sessfio de desportos individuais {salto em extensao
e em altura} - ]

Sessdo de desporfos individuais {corridas)

Sessdo de desportos individuais {arremessos)

Sessdo de desportos individutais (esgrima)

Sessiio de despoartos coletivos (voleibol)

Sessdio de despprtos coletivos {basquetebol)

Sessiio de desportos coletivos ({[futebol)

.

a Salto por cima de 3 cavalos executade por um alune do
Sessio de atacar e defender-se FEsquadréo de Cavalaria



possuem atencdo dispersiva’ e podem reparti-la ao
mesmo tempo por ocupagbes diferentes, sem que d sua
capacidade de trabalho em cada um dos campos aten-
didos sofra muito.

Chegamos, assim, a conclusdo de que pode o ins-
truendo, dentro de certos limites, ter a liberdade de rir,
brincar, falar ou incentivar os companheiros, desde gque
ndo prejudique a disciplina e a continuidade do tra-
balho que estd sendo executado. .

Ao darmos essa orientacio a instrucio de Educa-
¢do Fisica do Colégio Militar, nos gabamos de ter con-
seguido um rendimento absoluto, pois ndo se apresentou
mais nem um caso de falta de disciplina em qualquer
turma durante o desenrolar das sessdes de trabalho,
observando-se a manifestagcio de uma alegria sid., E'
bem verdade, que nao se nota mais aquéle aspecto de
disciplina rigida exigida por muitos instrutores, que

como ja disse, respeitados os limites. Outra importante
vantagem decorrente ¢ que o individuo, tendo a sensa-
¢do de estar executando um trabalho que lhe ¢ sugerido
e ndo imposto, obtém maior rendimento.

Nao se diga que a instrugio de Educagao Fisica do
Colégio Militar é um problema secundario, pois recebem
essa instrugio céreca de 1600 alunos em pleno desenvol-
vimento fisico e mental — gquando mais necessaria e me-
lhor ministrada, deve ser essa instrucio.

Esses 1600 aluncs estdo reunidos em 4 grandes
grupamentos em funcde da situagio do aluno no Colé-
gio {internos, semi-internos e exfernos): grupamentos
ésses desdobrades em 8 a 10 turmas de cérca de 43
aluncs. As turmas sio organizadas de modo a consti-
tuirem grupamentos homogéneos levando em considera-
¢ao os fatores: idade e compleigio fisica (péso, altura e
capacidade vital) .

ik SR

Vista do conjunto do Estadio e da Carriere do C. M.

nos dé a impressdce de exercicios de ordem unida. Mes-
mo porque essa disciplina talvez s6 pudesse ser apli-
cavel nos quartéis onde tratamos com homens. Aqui, no
Colégio Militar onde os individuos sdo classificados do
ciclo elementar (11 anos) ao ciclo superior (mais de
18 anos) sendo gue déste ultimo possuimos apenas
trés turmas; nao podemos ir de encontro ao tempera-
mento dindmico da maioria (90%: ). Nao podemos exigir
que os instruendos se apresentem com uma seriedade e
uma concentragdo de atencdo, que absolutamente ndo
correspendem a sua idade mental, mesmo porque seria
contrariar o proprio méfodo,

Como proceder para que o trabalho ndo perca a
continuidade? Apenas procurando atingir a finalidade da
sessao de trabalhe, sem fazer as iniimeras pausas que
surgiriam se o instrutor fésse, a cada instante, exigir o
siléencio, o alinhamento, a cobertura, a atitude, a corre-
¢do pormenorizada, o olhar voltado para éle e uma in-
finidade de ninharias que ndo prejudicam o trabalho;

Esquematizando:

Grupamento I — (internos) ~- 342 alunos — &
turmas, (2 do ciclo elementar, 2 do ciclo secundario 1"
grau, 3 do ciclo secundario 2.” grau e 1 do ciclo sup.}.

Grupamento 1I — (semi-infernos) — 452 alunos - -
10 turmas (4 do ciclo secundario 1" grau; 4 do ciclo se-
cundario 2¢ grau, e 2 do ciclo superior) .

Grupamenta IIIl — A — (externos da 1? série gina-
sial}) — 351 alunos — & turmas {6 do ciclo elementar e
2 do ciclo secundario 1* grau),

Grupamento Il ~- B — (externos da 2* e 3% séries

ginasial) — 438 alunos — 9 turmas (3 do ciclo elemen-
tar, 6 do ciclo secundario 1" grau) .

Assim, vimos coroados de éxito nossos esforcos e
afirmamos que ndo estamos querendo “doutrinar’ ou
“criar nosso método”, apenas queremos cooperar na
regulamenta¢do de uma Educagao Fisica eficiente para
o Colégio Militar, adaptando o método existente as
condi¢bes especialissimas do Colégio.



Demonstragio de ginastica executada por alunos de Infantaria

Demonstragdo de gindstica comum e acrebatica executada pelos
alunos do curso ginasial

COLEGIC MILITAR
SEC. DE ED, FISICA

PANO GERAL DF TREINAMERTC FISICO

AND DE 1948

DURAGRO
GRUPAMENTOS MOBALIDADES DE TRABALHO DAS FIM A ATINGIR DE3DOBRAMENTO
SESSOES
Cirls Elementar at Contribuir para ass.gurar a saidc.
. #) Dosenvolver normalmente as fungbes or-
4° grau o) BessAo de pequencs jogos (meneres). ghnicas ¢ particularmente a fungdo respi-| Lsta inst.ugfio serd considerada
b) Sensdio catudoa de elementos 25 m. a ratdria. come instrugio de adaptagho
{11 aos 13 ancs) ¢} Sassdo gindstica (fraca int.) ¢) Desenvolver harmenicsamente o orga- para 08 alhunos da 1.2 série do
J| d) Bessfio grands jogo {bola de rughy) 30 m nismo. : curso ginasial,
Edueagio Tigica pré-pu-|| e) Sessdo grande i4go (hola na tdboa). d) Contribuir para desenvolver sg faeul-
bertdria. £ Bessdo treinamente Examo Fisice. dadea cerebrais.
¢) Seszfo de Exame Figicn, ¢) Coreigir atitudes defeitucsas,
13 Comegar a dusenvolver o gste p. lo cs-
focco dando j4 aos exerciclog um cardter
maia utilitdrie.
Ciclo Secunddrio a) Brssdo de gindstica (fraca inb.).
b} Bessdio de gindstica acrobitica de chic) «) Desenvolver a sagde euidando particular- | Fsta instrucio serd considerada
108 20 grius ¢l Beeado «studos eepeciais (trepar, equi- mente do desenvclvimento da fungdo| como instrugio base (mais de
librar ¢ saltar}. cegpiratoria 5067 do efetive do Colégio),
{13 aca 1f anos) ) Sessiio ostudna especiais (salte ext.), Bt Continuar o dosenvolvimento dos sis- paru cs alunes das 27, 32, e
¢} Sewsiic estudog espeeinis (salto albura), temas morvoso @ muscular para »amentar 4+ géries do Curen gindsial ¢
1% aos 18 anos) 1) Bessio estudcs especials (poreidan) 30 m. 2 energia vitel do individoo. 1~ ano de Curse cieotifico.
¢) Pessdo estudos especiaia Jarremesscy) ¢} Enginar & utilizar esta ene.gia, {Ou alunos da 34 e 42 3é ieae 1.0
Fducacio Figles pubsr-l| &) Hessdo estude desporlos ccletives (vo-] 43 m d) Despertar o gdsto pelo esfdr¢o e o hibita]| ano pertensim ao Batalbdo
tiria e post-puberté.ia leibol}. da vida ao er livre, {elegial).
i) Sessio estudo despo.tes coletivos (bas- ¢} Disenvelver: forga, destreza, resisténeia,
quet_boll. virilidade, harménia de foemag,
§) Scastio estudo deaportos coletivos (fulebol
k) Bespdo treinamente Exame Fisico.
{) Besaiio grande jogo (hola militar).
) Beggiio grande jdge (bola pa tdboa).
n) Bessiio de Exame Fisico.
a) Sosafo gindstica (forte int.)
) Bessiio gindstica acrobdtica chae (forke
int. ).
¢) Sessdio  gindstica accobdtiea aparetho a; Confirmar a satide solicitando stivamente
Cirlo Superior {fraca int.}. as grandes fungBes orgnciaa.
d) Sesgio desportos individusis (saltos ext. b Procurar a rezlizagio do tipo do atleta|Esta instrugdo seri ministrada
18 aes 35 anos) o altura). completo,” apsieigoando  simultanea- aps candidator a reservista
£) Bezsdio deaportos indiv. (corridas). mente suay quslidades de fira, velo-| (inf, Cav. e Art.).
Fdueagio Fisica seportivai| f) Bessio desportos indiv. {ar.em.). 45 m. cidade o deatieza. Alunos do 22 & 32 anea do

¢ atletica.

¢) Sessfic desportos coletivos (vuleibol).

k) Bezrdo dwsportos coletivos (basquetebol).
i} Seasdo deaportes coletivos (futebol).

) Bessdo desportos individusis {esgrime).
kY Sessio atacar e defender-sa.

1} Seasdio de aplicagBes militares.

) Bemic de preperagio do combate.

n) Sessfo treinamento Exame Fisico.

o} Jesado Exame Figico.

¢) Degonvolver a0 miximo o gosto pelo
trabalho .gportive e atlético.

d) Aperfeigoar a agilidade, resisténcia, viri-
lidade o harmbnia de formas.

Cursp Cientifieo),




‘Valores da Vitamina “C”
" EM MILIGRAMAS POR 100 GRAMAS
OU POR 100 CMS

Cajll oo eeeieer i e 215,1 mgr.

Goiaba amarela ........ ..o iiien 80.2
Goiaba branca ........oiiririiiians 779
‘Manga carlotinha ................ ... 616
MAamBo o ovinvvr it 625
Laranja lima ..........coonevnvnnnan. 553 7
Laranja seleta ..........c..c.ccoiinn, 549
 Limdo doce ........ L i 50,8
Laranja Bahia /............ [ 47,50
Goiabada vermelha .......... e 456 7
Manga rosa ......iieiiiiiiiia e .. 435
Laranja lima da Pérsia ............... 426
Laranja pera ........ceoeocresnnsn .. 406 "
Manga espada ...........0oiiinaainen 39,2
Frutade Conde ............ciiiinnn. 350 7
TOMALE « v veee v innerrarncaananaans 343 7
Liméo comum ..... e b 302 "
Abacaxi ...oovr i i L2177
Melag . .oierie e L2127
Carambola ........... e e 19,1
Cagui .....oovnvvinn e 182 "
Banana Prata .............cciiniiann 13,1
Abricod ....... e e 135 -~
Cambucsd ............iiiiiianns 1,5 -
Abacate ............... e 10.2 7
Banana Quro ................. e eeees 97 .
Melancia ....... ... i 90 ~
Sapoti ...voiii i e 67
) A AR 1.2




UM QUARTO DE HORA DE GINASTICA

Nada causa maior alarme que a comprovagao da
forma defeituosa do térax.

Muita gente tem o peito chato, estreito ou afundado
e ignora a gravidade do seu caso; s& vé o ponto de
vista estético e ndo suspeita que se trata de uma grave
deficiéncia organica,

A maloria das vézes o peito estreito é consequéncia
das espaduas encurvadas e da cifosis (curvatura anor-
mal com proeminéncia dorsal da coluna vertebral},
porque existe uma relagio evidente entre a deformidade
da coluna vertebral, a forma e a capacidade do térax.

Tédas as atitudes em que a coluna vertebral apre-
senta uma convexidade posterior dorsal, se acompanham
em geral pela descida das costelas e o afundamento do
torax; ha, ademais insuficiéncia respiratéria. Essa po-
si¢do encurvada dificulta o movimento natural das cos-
telas e resulta a impossibilidade de aspirar uma quan-
tidade suficiente de ar.

Essa insuficiéncia respiratéria deve ser descoberta
e investigada sem tardanga, porque seus efeitos sao
complexos.

Por outro lade, é importante poder renovar conti-
nuamente a maior parte de ar contido nos alvéolos
pulmonares, afim de ndc conservar no organismo uma
quantidade demasiada de ar residual viciado, evitando-
se assim afecgdes graves,

Fiy. | — Dstando de pé com os pernas juntas, execular
simultdneamente com as bragos estendidos warios circulos para
teas, (16 wvézes) e para a frente (10 vézes), procuorando levar
os hracos bem ubrds, aspirar o ar no momento de levantar os
bragos e espirar ao buaixa-los.

PARA DESENVOLVER O PEITO
E AUMENTAR A CAPACIDADE
TORAXICA

{Pela Prof. Luisa Ferrer, waduzido pelo Cap.
Albine M. Cost, instrutor da E.E. F. E.].

A vida nos estabelecimentos industriais ¢ nas gran-
des cidades, onde os homens se amontoam nos estabe-
lecimentos comerciais € nas salas de espetaculos, nos
da, infelizmente, demasiadas ocasides para respirar o
ar contaminado,

E necessario que nos ocupemos de renovar o ar
dos pulmdes e de tornar facil a ventilagio até os me-
nores rincdes,

Em primeiro lugar, afim de poder desenvolver o
térax, endireitar a coluna vertebral e sustentar os
ombros bem altos (aproximar os bordos espinhais dos
omoplatas) [aremos exercicios corretivos. '

Em segundo lugar ha necessidade de aumentar o
tamanho dos espagos intercostais, isto &, dar elastici-
dade ao seu movimento de modo a permitir maior capa-
cidade possivel & caixa toraxica,

Para @ésse fim indicamos exercicios que devem ser
executados de preferéncia ac ar livre ou diante de uma
junela aberta; ésses exercicios permitirao elevar os bra-
¢0s ao maximo e levantar facilmente as costelas. Esses
movimentos serdo ao mesmo tempo corretivos para os
ombros e para a coluna vertebral.

Finalniente, para dilatar o peito, ha que procurar
a ampliagio toraxica, praticando longes movimentos
respiratérios e fazendo coincidir sempre o periedo de
inspira¢do com os movimentos de elevar os bragos, que
tem uma acdo dilatadora sébre o térax.

Evitar o uso de roupas suscetiveis de comprimir
as costelas e niao usar modeladores, salve que tenham
muita elasticidade. As faixas devem ter uma parte elas-
tica para permitir a livre extensfo das costelas e nio
comprimir o térax, dificultando os seus movimentos.

bPig. 2 -— Procurar manter durante zlguns minutos a seguinte
atitude: de pé, os calcanhares juntos e as mios na nuca, encos-
te-se conipletamente numa parede. E' preciso gque os cotovelos,
@ nucd, as peras ¢ os calcanhares cstejam em contato com
w parede,



Fig. 3 — Estando de pé com as pernas ligeiramente sepd-

. .

radas ¢ estendidas, tomar com as pontas dos dedos um bastio:
levantar os bragos (estendidos} acima da cabe¢a  aspirando

lentamente (pelo nariz e pela béca). Repetic umas 5 ou 6 vézes,

YAIT

Fig. 5 — Estando de pé, com as pernas ligeiramente sepa-
radas ¢ estendidus, suster sem contragdes dos bragos, um esten-
sor de borracha ou de molas junto ao peitc (mios juntas);
espirar: sustende a respiragfio, levar os bragos para os lados
de modo u esticar bem o estensor e s entdo aspirar; permanecer
alguns megundos com os pulmdes cheios de ar; para entio voltar
i posigdo inicial. Repetir o exercicic 6 a 8 vézes.

Fig. 4 — Estando de pé com as pernas estendidas ¢ ligei-
ramente separadas, tendo um objeto algo pesado {halteres leve,
pedra on livre] em cada mao, elevar os bragos verticalmente,
aspirando profundamente {pelo nariz) e depois baixa-los lateral-
mente até a altura dos ombros espirando (pela béca) . Repetir lenta-
mente A a ¥ vizes,

Fig. & — Hstando de pé, com as pernas ligeiramente sepa-
radas ¢ scqurando em cada mdo um objeto algo pesado, abrir
os bragos cstendidos para os lados. levando-os © mais para tras
pussivel; aspirar; voltar, levando os bragos para diante ¢ espi-
rando  lentamente. Repetir o exercicio 8 wézes.

Nofa do fradufor:  Introduzir na licdo de ginastica diaria
um ou dois déstes exercicios mudando-os semanalmente. Para
a4s pessoas gue lenham deficiéncia respiratoria ou ma conforma-
¢io do térax, convém procurar um médico especializado em
Ginastica Corretiva a fim de verificar quais os exercicios apre- .
sentados nesta liglo sfio compativeis com o seu estade fisico,




Os saltos ornamentais constituem um belo espe-
taculo de dominio do corpo, flexibilidade e arrojo.
Poucos sdo os praticantes désse dificil esporte que conse-
" gquem reunir essas e tantas outras qualidades, indispen-
siveis para se poder atingir uma perfeita execugéo,

Instantdnes da trajetéria descrita por um saltador no ar com
g corpe esticado’, executande um arrcjado e dificil salto;
- note-se a perfeita extengdo das pemas ¢ dos pés.

Figuram, com destaque, entre os programas olimpi-
"cos e no Brasil, tém tido um desenvolvimento sempre
.crescente, notadamente, em Sdo Paulo e no Rio, tanto
b assim que estivemos brilhantemente representados nos.
- Jogos Olimpicos de Londres, por dois valorosos ele-
' mentos, ambos paulistas: Milton Busin, recordista e
“tri-campedc sul-americano de saltos de trampolim e
Harcldo Mariano, saltador de plataforma, e também
recordista sul-americano, nessa especialidade.

Nos saltos ornamentais o dominio impecével do
corpo, durante a trajetoria no ar, exige da pessoa um
‘treino assiduo, vontade, energia e tenacidade, E’ indis-
pensavel método de vida regular, com bastante ar e sol,
tratamento adequado do corpo, exercicios de porte e
“especialmente ginastica acrobatica, (ginastica de chdo e

SALTOS ORNAMENTAILS

Pelo 1° Tenente Jorge Alberto Prati de Aguiar.
Instrutor da E.E.F.E.

de aparelhos) que proporciona um indispensavel treina-
mento neuro-muscular.

Qs exercicios ginasticos ddo ao corpo graga, sol-
tura ¢ facilidade para os saltos, qualidades estas sem as
quais os mesmos careceriam de valor.

Como todos os esportes, os saltos ornamentais estdo
sujeitos a uma regulamentacio. da qual vamos focali-
zar os pontos mais importantes.

As provas de Saltos compreendem:

— Saltos de trampolim,

— Saltos de plataforma fixa.

O trampolim ¢ constituido de uma taboa flexivel de
4 metros de comprimento por 0,50 ms. de largura, de-
vendo ser provido de ponto de apoio movel para os
Jogos Olimpicos, competigdes internacicnais ou cam-
peonatos oficiais. Pode ser colocado a 1 metro ou a 1
metros do nivel da agua e deve sair, pelo menos, 1
metro ,além da borda da piscina. Deve ser revestido,
em téda sua extensdio, por um tapete de fibra de céco.
A profundidade da agua para os saltos de trampolim,
devera ser de 3 metros, no minimo.

A plataforma fixa & uma superficie rigida, de 5
metros de comprimento, no minimo; por 2 de largura.
Deve estar colocada a 5 metros ou a 10 metros da
superficie da agua. As variagbes até 109 sdo per-
mitidas. A plataforma de 5 metros deverd ultrapassar
a borda da piscina 1 mefro, no minimo, e a de 10 me-
tros deve sair 2 metros, além da borda. De qualquer
forma, a plataforma superior devera ultrapassar de |
metro a inferier. As plataformas deverdo ser imdveis
e revestidas de um tapete de fibra de ¢bco e protegidas
lateralmente e atras por grades. A profundidade da
idgua para os saltes de plataforma devera ser de 4.5
metros, sendo admitida excepcionalmente, a profundi-
dade de 3 metros para os saltos da plataforma de 5
metros,

TORRE DE SALTO (Escola Militar de Resende)

Esta fotografia, tirada quande o conjunto das trés piscina estava

em construgdo, bem mostra o guanto magestosa é a obra. Note-

se bem ag 4 bases para adaptacio de trampolins de | ¢ 3 metros,

as 2 plataformas fixas de 5 metros, as plataformas de 7, 5 e

10 metros, bem come tédas as caracteristicas técnicas de cons-
trugdo, O tanque de saltos mede 25 X 25 x 5 metros,



Deé tima maneira geral, os saltos poderao ser exe-
cutados:

— sem corrida
com corrida
em equilibrio.

No primeiro caso, o saltador tomara posicao a
borda do trampolim ou plataforma com o corpo estica-
do, cabeca alta e pés juntos, bragas na horizontal, a
frente do corpo, na altura dos ombros e na largura
déstes, dedos unidos e esticados.

No segundo caso, o saltador devera fazer uma
pequena corrida de impulsdo que consistird, no minime,
em 3 passos, naturais e em linha reta, antes do pulo
para a extremidade da prancha. Se o salte é executado
de trampolim, a impulsido tem que ser dada com ambos
os pés simultaneamente e bem unidos. Se o salto ¢
de plataforma, a saida podera ser feita com um s6 pé.

No terceiro caso. o saltador devera fazer uma
"parada’’ sdbre as macs e se manter um momento nessa
posicio, antes de ser iniciado o salto. Os saltos em
“equilibrio” sdo executados so de plataforma.

No julgamente, apenas o salto devera ser consi-
derado, sem levar em conta a aproximagéo do saltador

para a posicdo de inicio do salto. Os pontos a con-
siderar sao:

1} A corrida

2) O impulso de saida

3) A técnica e o estilo do salto durante a traje-
toria no ar

4} A entrada na agua.

Durante a trajetéria no ar o corpo podera ser
mantido: «esticado». «carpado» ou «grupado».

No primeiro caso, o corpo ndo podera ser dobrado
nem nos quadris nem nos joelhos, os bragos deverdo
ficar estendidos e os pés unidos e esticados, inclusive
os dedos. '

No segundo caso, o corpo ficara dobrado nos qua-
dris, mas as pernas serfo conservadas em extensic nos
joelhos e os dedos dos pés esticados

No terceiro caso, o corpo ficard todo encolhido,
O encolhimento sera o mais compacto possivel, com os
joelhos juntos e os dedos dos pés esticados.

Nos saltos mortais grupados (distintos dos saltos
mortais ag vdo) a rotagdo devera comegar assim que o
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saltador deixar a prancha ou plataforma; porém, nos
saltos mortais ac voo, deverd verificar-se a descida de
cabega bem definida, antes de ser iniciado o salto mor-
tal. o qual devera ser executado o mais rapidamente pos-
sivel .

A entrada ma agua sera, em todos 0% Casos, na
vertical ou quase, com o corpe estendido e os dedos
dos pés esticados. Toédas as entradas de cabega serdo
executadas com os bragos estendides adiante da cabega
e as maos juntas; tddas as entradas de pé. com os
bracos colados ao corpo e sem dobrar os cotovelos.

Nas figuras abaixo, estdo ilustrados os seguintes
saltos:

1} Duplo e meic salte mortal para frente (gru-
pado)

2} 1,5 salto mortal para frente ao véo (grupado)

3) Salto revirado (carpado)

4} Pontapé a lua com salto mortal {esticado) .

Até bem pouco tempo, tédas as competiches de
saltos ornamentais compreendiam um determinade nt-
mero de «saltos obrigatérios» fixado para cada periodo
de tempo e um outro conjunto de “saltos voluntarios”
que eram escolhidos antecipadamente pelos concorrentes,

Entretanto, pelo novo programa da F.I.N.A.
adotado no Brasil, e como resultado de decisdes num
Congresso realizado em Londres, logo apés os Jogos
Olimpicos de 1948, ficou assentada a abolicdo dos
saltos obrigatdrios. estando regulamentadas as seguin-
tes normas: )

Competicdo de Seniors
Trampolim (3 metros)

Masculine — a) 6 Saltos voluntarios sendo 3 de
grupos diferentes, com graus de dificuldade nédo ultra-
passando 11,0 em seus 6 saltos;

b) 6 Saltos voluntarios, sendo 5 de grupos dife-
rentes e sem limite de graus de dificuldade.

Feminino — a) 5 Saltos voluntarios, de grupos
diferentes, com graus de dificuldade ndo ultrapassando
8.0 em seus 5 saltos;

b} 5 Saltos voluntarios, de grupos diferentes, sem
limite de grau de dificuldade.

Plataforma

Masculino — a) 6 Saltes voluntarios com graus
de dificuldade nfio ultrapassando 11,0 em seus 6 saltos;
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dificuldade;
c} todos os saltos podem ser executados de 5 ou
10 metros.
Feminino — a) 4 Saltos voluntarios, com graus
de dificuldades ndo ultrapassando 7,0 em seus 4 saltos:

b) 2 Saltos voluntarios sem limite de graus de
dificuldade:
¢} todos os saltos podem ser executados de 5 ou

10 metros.

Os saltos de trampolim estio estabelecidos na Ta-
bela A e os de plataforma na Tabela B, ambas con-
tidas nas Regras de Saltos Ornamentais. Nestas tabe-
las, consta o grau de dificuldade de cada salto, que
multiplicado pela média dos graus apés o cancela-
mento do maior e do menor, (variaveis de 1 a 10}, con-
feridos, pelo juizes, dard o total de pontos obtidos
pelo competidor em determinado salte. Somando-se o
grau dos diferentes saltos, teremos a contagem final de
pentos, conquistados pelo saltador.

PROGRAMA DE SALTOS OBRIGATORIOS
PARA A TEMPORADA DE 1949-50

TABELA A
Juvenis — Trampolim de 1| metro-Masculino e Fe-
minino
1" — I — t — Salte para a frente a) cfc 1.2
2¢* — Il — 22 — Revirado by -- 11
EsTREANTES — Trampolim de 3 metros-Masculinoe
1 — I — 1 — Salto para a
frente a} c/ec 1,3
22 — II — 9 — BSalto para trds a) -- L6
3> — III — 15 — Pontapé a) c/c 19
PrincipiaNTES — Trampolim de 3 metros-Masculino :
Os mesmos saltos para estreantes
EeTReantEs — Trampolim de 3 mefros-Feminino
1*— 1 — Salte para a frente a) ¢/c 1.3
22 —II — 9 — BSalto para tras a) c/c 1.6
PriNcipianTEs — Trampolim de 3 mefros-Feminino
Os mesmos saltos para estreantes
NovissimMos -~ Trampolim de 3 mefros-Mascufino

e Feminino

com um e meio

mottal
2® — II — 10 — Salto mortal para
tras
3" — III — 16 — Pontapé com
mortal
Jumors — Trampofim’ de 3 metros-Masculino
1= — — 1 — Salte para a frente
2" — I — 10 — 8alte mortal para
tras
3» — It — 17 — Pontapé mortal em
vdo
4 . IV — 22 — Revirado
Juriors — Trampolim de 3 méfros-Feminino
1* — I — — Salto para a frentc
2> — I — 10 — Salte mortal para
tras
3" — III — 15 — Pontapé
4" — IV — 22 ... Revirado
TABELA B
EsrreanTss — Plafaforma de Smetros-Mascufino
1° — — 1 — Salte  para &
freate
2 — Il — [2 — Salto mort a !
para tras, em
vio
3 — IIl — 17 — Pontapé c¢/mortal
Prncimantis — Plafaforina de 5 mefros-Mascufino

Os mesmos saltos para estreantes
ESTREANTES — Plataforma de 5 metros-Feminino

1® — I — 1I'— Salte para a
frente
2" — II — 12 — Salto mortal pa-
ra tras, em wvbo
PrincimMANTES — Blataforma de 5 metros-Feminino

Os mesmos saltos para estreantes
NovissiMos — Plataforma de 5 mefros-Mascufino
. e Feminino &
1* — T — 10 — Salto para tras
2° — Il — 16 — Pontapé
3 — IV — 23 — Revirado
Juntors — Plataforma de 10 meéros-Masculino

1" — I — 4 — Um e meio mortal
para a frente
2*° — II — 17 — Pontapé

3 — IV — 23 —. Revirado
4" — V — 32 — Eguiltbrio c¢/mortal

¢y ¢fc 17
LYy -- 1.5
ch ¢fc 1.7
b)Y ¢/c 1.2
b} -~ 1.6
cl c/¢ 1.8
a) -- 1.4
b} c/c 1.2
aj -- 1.5
a) ¢/c 19
hy -- 1.2
b} ¢fec 1.2
cb -~ 1.3
cl p 1.2
a} p 1O
¢l -- |5
By -- 1.3
a} ¢/e 1.7
k) -~ 1.2
b} ¢/c 1.6
b} ¢/c 1.5
a) -- 1,5
a) -- 15




S::-lltos obrigatérios de trampolim de 3 metros para homens, que  FIGURA 2 — {9b) — Salto simples para teds............ e
vigoraram durante o periodo de 1947-1948 inclusive para os - .
Jogos Olimpicos de Londres: . FIGURA 3 — (15) — Pentapé a lua com corrida...... 1.9
SALTOS — Grande dificuldade FIGURA 4 — (22} — Salto simples revirado............. 1.2
FIGURA | — (la) — Saltos simp. para a frente com corrida 1.3 FIGURA 5 — (3la}) — Parafuse para frente com corrida. 2.0
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PENTATILO MODERNO
EXEMPLO DE UM PLANO DE TREINAMENTO
CONTINUACAO DO N.o 62

2" dia — Pela manhi: — Tire —
o mesmo do [ dia — Corrida a pé,
em terreno variado — 3.000 ms. em
duas partes (1.400 ¢ 1.600), intercalados
com 400 ms andandp em passo largo —
A tarde ~ Natagdo: — 50 ms lentos
"— 2 vezes 350 ms. intercalados com des-
canso — 100ms. de batida de pernas
~ 25 ms. rapidos

32 dia — Pela manhd: — Tiro ~
0 mesmo do 1.° dia — Cavale — ex-

terior com obstaculos -~ A tarder —
Natagdo — 50ms. lentos — 3 vezes
200ms. em 249" cada um igualmente,

intercalados com descansa — 100ms. de
batida de pernas — 25 ms. rapides.

4¥ dia - Pela manha: - . Tira —-
o mesmo de l.° dia —~ Esgrima —~ o

mesmo do 1v dia A tarde — AS0ms.
lentos — 2 vezes 600 ms., intercalados
com descanso — ,150ms. de batida de

pernas — 25 ms. rapidos
5¢ dia — Pela manha: —~ Tiro —
o wmesmo do 1.° dia — Corrida a pé, em

terreny  variade ~ 2.700ms. em duas
partes {1.200 e 1.500) intercalados com
400 ms. andando em passo largo — A
tarde: - Natagdo — 350ms. lentos ~—
2 wvezes 400 ms., intercalados com des-
canso — 150ms. de batida de pernas
— 25 ms. rapidos.

6. dia — Pela manha: — Tire — o

mesmo do 1. dia — Cavale ~ exterior
com obstaculos, variandn de terreno ~—~
A tarde — Nata¢do — 50 ms. lentos —
2 vezes 250 ms. em 347 cada um igual-

Pelo Cap. Ruy Pinte Duarte

mente, intercalados com descanso — 100 ms,
de batida de pernas — 25 ms. rapidos.
7.0 dia —~ Descanso completo.
2. Semana
{* dia — Pela manha: — Tiro —
¢ mesmo do 1.° dia da 1. semana —
Esgrima — o mesmo do 1.° dia da 1

“semana — A tarde — WNatacds ~ 50 ms.

lentos — 3 vezes 350 ms. intercalados
com descanso — 100 ms, de batida de
pernas — 25 ms. rapidos.

2. dia — Pela manha: — Tiro —
o mesmo do 1. dia — Cavalo — exterior
com cbstaculos — A’ tarde: — Natagio —

50 ms. lentos — 2 vezes 250 ms. em 347"
cada um igualmente, intercalados com des-
canso — [00 ms. de batida de pernas —
25 ms. rapidos.

3" dia — Pela wanhi: — Tiro —
o mesmo do 1." dia — Corrida a pé, em
ferreno variado — 3.200 ms. em duas par-
tes {1.500 e 1.700). intercalados com 3500
metros andando — A tarde: - Natagio —
50 ms. lentos — 3 wvezas 150 ms. interca-
lados com descanso —— 100 ms. de batida
de pernas — 25 ms, rapidos.

4" dia — Pela macha: — Tio —
o mesmo do 1.° dia — Esgrima — o mesmo
do 1.° dia — A’ tarde: — Natagia — 50
metros lentos — 2 vezes 350 ms, em 540"
cada um, igualmente, intercalados com des-
canso — 150 ms. de batida de pernas —
25 ms. rapidos.
d 5." dia — Repetir o treinamento do 2.°
ia.

6. dia — Repetir o treinamento do 3.
dia.

7* dia — Descanse completo,

3.* Semana — Repetir o treinamento da
1.* semana deste més.

4.* Semana — Repetir o treinamento da
22 semana deste més.

9." més,

1.* Semana.

1" dia — Pela manha: — Tiro —
o mesmo de qualquer dia da semana ante-
rior — Esgrima — ataques ao corpo, pre-
cedidos de envolvimentos — A’ tarde: —

Nztagdo — 50 ms. lentos — 2 vezes 350
metros em 339" cada um, igualments, in-
tercalados com descanso — 100 ms. de ba-
tida de pernas — 25 ms. ripidos.

2.* dia — Pela manha: — Tira —
o mesmo do 1.° dia — Corrida a pé, em
terreno variado — 3.600 ms. em duas par-
tes {1.600 e 2.000), intercalados com 500

metros andando — A’ tarde: — Natagao —
50 ms. lentos — 3 vezes 150 ms. interca-
lados com descanso.

3.* dia — Pela manhi: -— Tiro —
o mesmo do 1.° dia — Cavalo — exterior
com obstaculos — A’ tarde — Natagio —

50 ms. lentos — 2 wvezes 250 ms, em 343"
cada um igualmente, intercalados com des-
canso — 100 ms. de batida de pernas —
75 ms. rapidos.

4* dia — Pela manhi: — Tire —
o mesmo do 1." dia — Esgrima — o mesmo
do 1.° dia — A’ tarde: — Natagao — 50

metros lentos — 3 vezes 150 ms. em 1'357
cada um igualmente, intercalados com des-
canso — 25 ms. rapidos.

5.% dia — Repetir o treinamento do 2.°
dia.

6. din — Pela manhd: — Repetir o
treinamento do 1.° dia — A’ tarde: — Na-
tagio — 30 ms. lentos — 2 vezes 350 ms.
em 5,38" cada um igualmente intercalados
com descanso — 150 ms. de batida de
pernas — 25 ms. rdpidos.

7% dia — Descanso completo.

2." Semana.

1. dia — Pela manhi: — Tiro —
o mesmo de qualquer dia da semana ante-
rior — Cavalo — exterior com obstaculos
— A’ tarde: — Natagio — 50 ms. lentos
— 2 wvezes 500 ms, intercalados com des-
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canso — 100 ms. de batida de pernas —
25 ms. rapidos.

2" dia — Pela manhi: — Tire —
o mesmo do 1. dia — Esgrima -— o mesmo
do 1.* dia da L.* semana — A tarde: —

Natagio — 50 ms. lentos — 2 vezes 250
metros em 3,43 cada um igualmente, inter-
calados com descanso — 150 ms. de ba-
tida de pernas -— 25 ms. rapidos.
3.2 dia — Pela manhi: — Tiro --
o mesmo do 1. dia — Corrida a pé, em
terrenio variado -— 4.600 ms. em duas par-
tes (2,200 a 2.400), intercalados com 500
metros andande - A" tarde: — Watagdo
— 50 ms. lentos - 3 vezes 150 ms. inter-
calados com descanso — 100 ms. de bati-
da de pernas — 25 ms. rapidos.
4* dia — Repetir ¢ treinamento do 2."
dia.
5. dia — Repetir o treinamento do 1.°
dia.
6.° dia --- Repetir o treinamento do 3."
dia.
7 din -- Descanso completo,
3. Semana.
1.* dia -~ Pela manha: -— Tiro —
o mesmo de quilquer dia da semana apte-
rior — Cavalo — exterior com obstaculos
— A’ tardz: — Natagio — 50 ms. lentos
— 3 vazes 250 ms. em 3427 cada um igual-
mente, intercalados com descomso — 100
metros de batida de pernas — 25 ms. ra-
pidos.
2¢ dia — Pela manha: — Tiro -
o mesmo do 1." dia — Esgrima — o mesmo
do 2" dia da 2" semana — A’ rarde: -
Natagio — 50 ms. lentos — 4 wvezes 200
metros intercalados com descanso - 100
metros de batida de pernas — 25 ms. ra-
pidos.
3 dia — Pela maeha: - - Tire —
o mesmo do L. dia - Corridu a pé, em
terreno variado — 3,600 ms. em duas par-
tes (1.600 ¢ 2.000}, intercalados com 400
metros andado — A’ tarde: - Natagdo —
50 ms. lentos --- 3 wvezes 150 ms. interca-
lados com descanso - - 100 ms. de batida
de pernas — 25 ms. rapidos.
4.* dia — Repetir o treinamento do 2.7
dia.
5." dia — Repetir o treinamento do 1.°
dia.
6% dia — Repetir o treinamento do 3.°
dia.
7 dia -~ Descanso completo.
4.* Semana — Repetir todo trrinamen-
to da 1.t semana deste mis.
100 Mes.
1. Semana.
1* dia — Pela manhi: - - Tiro -
o mesmao de gualgusr dia da semana ante-
rior — Corrida a pé, em terreno variada - -
2,500 ms. de uma s& vez — A’ tarde: -
Natagio — 50 ms. lentos — 3 vezes 150
metros, intercalados com descanso — 100
metros de batida de pernas -— 23 ms. ra-
pides.
2% dia — Pela manha: — Tire - -
o mesmo do 1.° dia Esgrima - assalto
livre em 15 toques — A’ tarde: — Nata-
¢io — 50 ms. lentos — 2 wezes 330 ms.
em 537" cada um, igualmente, intercala-
dos€om descanso - - 100 ms. de batida de
petnas — 25 ms, ripidos.
3 dia --- Pela manha: Tiro - -
o mesme do 1.° dia — Cavalo - exterior
comn ghbstaculos — A’ tarde: — Natucao - -
50 ms. lentos -~ 2 wvezes 250 ms. em 3'41"
cadd um igualments, intercalados com des-
canste — 100 ms. de batida de permas —
- 25 ms, rapidos.

4 dia — Repetir o treinamento do 1.
dia.

5. dia — Repetir o treinamenta do 2.
dia.

6." dia — Repetir o treinamento do 3.°
dia.

7 dia - Destanso completo,

2. Semana.

1.* dia — Pela manhi: — Tiro —-

o mesmo de qualquer dia da semana ante-
rior — Esgrima — assalto em 18 togques —

A' tarde: — Natagdo — 50 ms. lentos -
2 vezes 200 ms, em 248" cada um. igual-
mente. intercalados com descanso — 100
meiras de batida de pernas — 25 ms. ra-
pidos. .
2. dia — Pela manhi: — Tiro - -
o mesmo do 1.* dia — Corrida a pé, em ter-
reno variado — 3,800 ms. em duas partes
{1.800 ¢ 2.000) intercalados com 400 ms.
andando em passo largo — A tarde Na-
tagdo — 50 ms. lentos — 3 wezes 150 ms.
intercalados com descansa — 100 ms. de
batida de pernas — 25 ms. rapidos.

3. dia -— Repetir o treinamento do 1."
dia.

4" dia - Pela manha: — Tira —
o mesmo do 1Y dia — Cavalo — exterior
com obstaculos — A’ tarde: -~ Natagio —
50 ms. lentos — 2 vozes 200 ms, em 2'48"
cada um, igualmente, intercalados com des-

canso — 100 ms. de batida de pernas.

52 dian — Repetir o treinamento do 1."
dia.

6. dia — Repetir o treinamento do 2."
dia.

7' dia - Descanso completo.

3 Semana.

1.* dia — Pela manha: - Tiro —
o mesmo de gualguer dia da semana ante-
rior — Cavalo — exterior com ohstaculos
— A’ tardz: — Natagio — 30 ms. lentos

— 2 vezes 250 ms., em 3407 cada um
igualmentz, intercalados com descapso —
100 ms. de batida de pernas — 25. ms. ra-
pidos,

22 dia - - Pela manhi: — Tire —
o mesmo do 1. din — Fsgrima —— assalto
em 20 togues, mudande de lado em cada 5
e descansando um pouco, em 10 — A’ tar-
de: — Natagio —— 50 ms. lentos - 2 ve-
zes 350 ms. em 5,357 cada um igualmente,
intercalados com descanso — 100 ms. de
batida de pernas — 25 ms. rapidos.

3¢ din — Pela manhi: — Tiro --
o mesme do L dia — Corrida a pé em
terrepo variade — 2.400 ms, em 2 partes
(1.100 e 1.300}, intercalados com 300 ms.
andando em passo largo — A tarde: —
Natagdo —- 30 ms. leatos -— 3 vezes 150
metros, intercalados com descanso — 100
metros de batida de pernas — 25 ms. ra-
pidos.
47 din — Repetir o treinamento do 2.7
dia.

57 dia - Repetir o treinamento do 1Y
dia. )

6" dia — Repetir o treinaments do 3.°
dia.

7+ din - Descanso completo.

4.* Semana.

1% dia -—— Pela manhi: — Tiro —-
o mesmo de gualguer dia da semanas ante-
ror —— Cavalo - exterior com chstaculos
.~ A tarde: — Natagio — 50 ms. lentos
. 2 veres 200 ms. em 2,457 cada um, igual-
mente, intzrcalados com descanso — 100
metros de batida de pernas -— 25 ms. rd-
pidos.

2.2 dia — Pela manha: — Tiro —
o mesme do 17 dia ~— BEsgrima —— o
mesmo do 2% dia da semana anterior --—
A" tarde: — Natacio — 50 ms. lentos —
2 wveses 300 ms, em 4'55" cada um, igual-
mente. intercalades com descanso — 100
metros de batida de pernas — 25 ms. ra-
pidos.

2 dia — Pela manhi: — Tiro -
o mesmo da seniana anterior — Corrida a
pé — em terreno variade — 3.200 ms. de
wma s6 vez — A’ tarde: — Natagio - - 50
metros lentos — 3 wvezes 150 ms., intzrea-
lados com descanso — 100 ms. de batida
de pernas — 25 ms. rapidos.

4." dia — Repetir o treinamento do 2.
dia.

5. dia --- Repetir o treinamento do 2.°
dia.

6.” dia — Repetir o treinamento do 3.7
dia.

7.* dia — Descanso completo.

Coutinua no provimo wihmero

0 KNOCK-OUT
PREMATURO




O OFICIAL DO EXERCITO E A EDUCACAO FISICA

CAP. NALLL SZAINFERBER, insirudor

A vida movimentada do cadete, ao lado dos tra-
balhos da instru¢do de educagfo fisica, asseguram ao
mesmo suficiente vigor fisico {que sempre foi o apa-
nagio dos exércitos) e mais ainda, asseguram-lhe a
boa postura, que ¢ a base do belo porte, tdo admirado
pelas. senhoritas.

Com o ingresso no oficialato todos aumentam
de peso, via de regra, maldizendo, entdo, injustamente
aguela vida de movimento que conseguira manté-los
esheltos; e quantas vezes éste aumento de peso vai
crescendo a proporco que as estrelas descem para os
ombros,

s@o, pelo menos assim reza o manual, os instrutores
fisicos dos seus homens, orientando pessoalmente o
trabalho fisico; mas, apenas nestas condigdes éles pré-
prios ndo podem exercitar-se convenientemente; pre-
cisara entdo de tempo extra para praticar sua ginastica
e isto algumas vezes & dificil,

As vicissitudes do capitic sio ainda mais asperas,
pois a ndo ser que seja entusiasmadissimo, ndo encon-
trard tempo para vestir seu calgio, desenferrujar suas
articulagdes e queimar-se um pouco além daguele tra-
dicional V' logo abaixo do pescogo, desenhado pela
camisa de instrugdo verde-oliva. Ja & visto com admi-
racio o capitio que permite o adestramento fisico to
perfeito quanto possivel dos seus subalternos e de sua
sub-unidade.

Amenizando um pouco éste cenario, onde, é claro,
ha exce¢des fulgurantes, aparecem nas competicoes des-
portivas regionais de modo geral, algumas provas para
oficiais, o que é poderose incentive, mas cujo efeifo
nao é total, pois mobiliza apenas pequeno niimero de
oficiais, deixando de lado, ndo raras vezes, justamente
os mais necessitados da atividade fisica.

Para os demais oficiais, superiores hierarquicos dos
capitdes, a apatia fisica é maior, trazendo assim, mais
desastrosas consegiiéncias para a sua saiide, e tambem
para todos os ramos de suas atividades.

Qual entio a solugdo? Seria a de se prever e
realizar diariamente uma sessio de trabalho fisico para
a totalidade dos oficiais, tendo cada um o exercicio
adequado & sua idade. '

E nos cursos de oficiais, qual o panorama? De-
zenas e até centenas de oficiais que passam meses, um
ano, trés ou quatro anos em que sdmente lhes ¢

Voltemos pois a vida do aspirante e do tenente:

de KE.FE

imposto trabalho mental, sem haver dentro do curri-
culo qualquer oportunidade de equilibrar aquele in-
tenso esforgo intelectual. Onde esta aquele binémio da
perfei¢io humana que Juvenal em feliz expressdo imor-
talizou 7 Mui justamente se propala “estudar sempre’.
Deve o oficial manter e atualizar seus conheci-
mentos; porém, infelizmente, ndo se imsiste no “exer-
citar-se fisicamente sempre”, pois aquela “intensiva’
da Escola Militar ndo ¢ suficiente para a manutencéo
das qualidades fisicas dos oficiais durante téda a vida.
Assim como também ndo é possivel, querendo-se ser
bom oficial, em recebendo a estrela branca de aspirante,
ensarilhar definitivamente os livros.

Entdo 7 Qual a solucio para éste caso? Em nossa
opinido seria o estabelecimento de meia hora diaria
de exercicios fisicos compativeis com a natureza de
cada grupo de praticantes. Esta atividade com caréter
higiénico e recreativo daria os mais surpreendentes re-
sultados. -

Se nos corpos de tropa e nas escolas existe esque-
cimento. que diremos dos quartéis generais 7 que é raro
em seus programas de trabalho, a previsio de oportu-
nidade para que seus generais, seus oficiais superiores
e até seus capitdes trabalhassem fisicamente, procurando
manter as qualidades fisicas anteriores e evitar o apa-
recimento das doengas da sedentariedade e a chegada
precoce da velhice,

E digno de nota aqui o caso do Q.G. de Was-
hington — o Penthagon — onde a parte térrea é um
conjunto modelar de salas de ginastica, de jogos, de
massagem ¢ de chuveiros, que via de regra estdo cheios
de oficiais de tddas as patentes que diariamente para
ai descem afim de fazer o indispensavel equilibrio das
atividades mentais de seus gabinetes.

Estio hodiernamente demonstrados os inolvidaveis
beneficios que a educagio fisica traz para melhoria da
saiidée e para o aprimeramento do carater — dai a

.grande necessidade de imprimirmos ao nosso militar a

mentalidade da educacio fisica. O meio mais pratico
de se conseguir éste objetivo é imiciar pela E. Militar
e dentro desta é aos seus oficiais, que cabe imbuir-se do
espirito da educagio fisica e propaga-la e é a éles que
se impde praticar e fazer praticar a educagdo fisica,
num exemplo verificante de cultura das qualidades

fisicas.




CRAWL — O “crawl americano” é o mais rapido es-
tilo de natagao dentre os atualmente conhecidos. Baseia-
se na coordenagio de trés movimentos fundamentais:
movimento alternado dos bragos, respiragdo em ritmo

do, que completou este movimento, é tirado dagua e le-
vado a frente, com o cotovelo dobrado, enguanto que a
cabega vira para o lado contrario, a fim de permitir a
respiragdo {2). A cabega nio se levanta, pois este fato

Tradugdio da Revista "LOOK" por R. O. e A.M.C.

com a bragada e batida de permas, feita para baixo e
para cima, alternadamente, A bracada aparece nas [o-
tografias de 1 2 5. Enquanto o brago direito faz o mo-
vimento de puxar a agua para traz (1}, o brago esquer-

prejudica a posi¢do horizontal do corpo, essencial a boa
flutuagdo e equilibric nadgua. Quando o brago esquerdo
atinge a agua, pouco a frente da cabeca (2) e comega
a puxar (4), o braco direito inicia o seu mavimento por

fora dagua. A coordenacio dos bragos e a posicdo que
o corpo ocupa nagua sdo demonstradas na figura 5. A
batida dos pés no "Crawl” & alternada, isto é, as pernas
véo para baixo, fazendo pressdo sobre agua e voltam

para cima, tomando a posigdo inicial, movimentos estes
que acarretam um pequeno “roll” do corpo. A articula-
cao do pé deve ficar solta, comecando o movimento das
coxas e com pequena flexdo na articulagdo do joeltho.



Como melhorar o seu modo de nadar”

Fotogralfias de Gloria Collen, uma das mais rapidas
¢ bonitas nadadoras dos Estados Unidos da América do
Norte, mostrando-nos como praticar os trés principais
nados:

— Crawl — Peito — Costas

Estudando estas fotografias, deve-se lembrar que a _
base da boa natacdc reside no sentido de liberdade e A2 G T
descontragao nagua. Isto 56 se po_de adqumr com a pra- Glorta Latlen
tica das regras fundamentais aqui referidas, até que se
tenha desenvolvido um nado ritmado e sem esforgo.

PEITO —— Embora o nado de peito {I) nio seja tio mormal para vencer uma distdncia maior. O segredo do
rapido quanto o «crawl» é um estilo mais repousante e, nado de peito reside em usar os bragos e as pernas de
com mais facilidade, pode ser mantido por um nadador modo que se coordenem perfeitamente. Comega-se por

. levar os bragos para os lados dentro dagua (2), as  se dobrados e, em sequida, as maos sdo levadas para a
. palmas das mios viradas para traz. Quando os bragos  frente, terminando-se com uma extensio total dos bra-
chegam 2 licha dos ombros (3), os cotovelos abaixam-  ¢os; as pernas sdo conservadas, por pequeno tempo, es-

ticadas e juntas (¢ a fase do “deslise”). Quando as ri. Isto & conseguido pelo dobramento dos joelhos,
mios iniciam a puxada para os lados, comega simulta- trazendo-se as pernas pelos lados, sendo estas, logo
neamente o movimento de pernas, semelhante ao de uma  apos esticadas energicamente (quick), terminando sepa-



radas; completa-se pelo fechamento brusco das mesmas.
Durante o empurrio das pernas para tras, os bragos séo
levados juntos & frente, sob o queixo, bem esticados e
prontos para o deslisamento (5). Quando as pernas se
fecham, o resto do corpo, de ponta a ponta, deve ficar
em linha reta, a fim de diminuir a superficie de resistén-
cia, :
cosTas — O nado de costas & também chamado
«crawl invertido». Uma vez que o rosto esta sempre
fara dagua, ndo ha problema de respiragdo. O movi-
mente de brago é alternado como o do crawl, mas a exe-
cucao ¢ diferente. Quando o brago é levantado acima
dagua {1}, o cotovelo é ligeiramente dobrado e o brago
¢ levado para a frente como se descrevesse um arco (2}
e pousado sobre a agua o mais longe possivel, meio para
o lado (3). E’ preferivel puxar-se os bragos dentro
dagua quase a superficie (4}, a mergulha-los profunda-
mente. Quando um brago executa ¢ movimento dentro
dagua. o outro é trazido & frente por féra dagua e este
dltimo a toca de inicio pela ponta do dedo minimo, ao
mesmo tempo em que o outro braco esta aproximando-se

da coxa e perdendo sua acdo. A batida de pernas baseia-
se nos mesmos principios que a do “crawl’, sé que a
pressdo neste caso é de baixo para cima, ao contrario,
portanto, da anterior. A posicado do corpe é tdo impor-
tante no nado de costas como nos outros tipos de nado.
O ideal &€ manter o corpo em linha réta e mover bracos
e pernas com independéncia ¢ com os miisculos tao rela-
xados quanto possivel, a fim do esfor¢o ser menor.

A natacioe é, sem divida, um dos esportes mais po-
pulares da América do Norfe . No entanto, milhdes de
nadadores nunca chegam a passar do estagio inicial
(“"cachorrinho™) . Para auxilia-los a desenvolver estilos
mais féceis e desembaracados, «LOOK» apresenta estas
fotografias, com sujestGes sobre os trés nados mais pra-
ticados.

A mocga ¢ Gléria Collen, de 17 anos, uma das mais
famosas campeds norte-americanas da atualidade. De-
tentora de nove récordes em seu Pais, venceu Eleanor
Holm, considerada rainha das nadadoras de costas, e tem
demonstrado versatilidade, obtendo também titulos nos
outros estilos classicos.

Desporfista: & aguele que ndo 56 deu vigor aos seus misculos e desenvolveu sua resis-
téncia, pela pratica de algum desporto, como também, © que na pratica désse exercicio
aprendeu a reprimir sua colera, 2 ser tolerante com seus companheiros, a nao aproveitar
uma vantagem vil, a sentir profundamente como uma desonra~a mera sugpeita de uma
trapagi € a manter superiormerite um semblante de um revés,

(“Do Punch, de 1850")




HOMENAGEANDO OS5 CAMPEDES NACIONAIS DE NATACAQ

1 — Sergio Rodrigues, o maior estilista do nado livre, atual

mente na caserna, competiu no Campecnato Regional, sa-

grando-se campedo nas diversas provas que fomou parte.

2 Edith Groba do F.F.C.: recordista sul-ameri-
cana dos 200 metros {nado de costas); campei
sul-americana dos 100 ms. e 200 ms.

3 — Wili Otto Jordan, gue tio sobejamente repre-
sentou o Brasil nas Qlimpiadas de Loadres com
a aprescntacdo inédita do Buftterfly com a res-
pitagdo lateral, sendo portanto o atleta majs
filmado ¢ fotografade das Olimpiadas. ’

4 -— Trés das maiores expressdes ¢ esperangns da
natagao brasileira: Maria Angélica, EFleanora
Rodrigues e Talita Rodrigues., Todas repre-
sentaram o Brasil nas Olimpiadas, formandoe
com Piedade Coutinho a equipe de revesamento
dos 4 x 100.

5 — Agua-loucos. Q) grande treinador norteamericano Robert
Knapp, contratado pelo D.E. de S. Paulo, introduziv no

Brasil os primziros saltos comicos ornamentais com a cred-

A natagdo tem mais de arte que de ciéncia. Exige,
antes de tudo, intuicdo do ritmo e da harmonia. Apela
diretamente para a intui¢do, sexto sentide feminino.

Nos saltes e nos mergulhos, nas bragadas e nos

croles, a nogdo do equilibtic toma papel dominante, A

forga cai para ¢ segundo plano. A velocidade depende

¢3o dos "agua-loucos” que tanto diverliram e empolgaram
platéias paulistas e cariocas.

6 — O mestre ¢ as campeds. Busim o preparader
dos campedes sulumericanos de saltos ernamen-
tais, Nora Tauss, no centro, camped carioca.
Eleanora camped sulamericona ¢ nadadora de
gqrandes meéritos.

|
|

- Piedade Couwtinho, gléria da natagdo nacional.
cujo nome apareceu com destague nos 200 ms.
e contcorren nos 4 x 100 naz Olimpiadas de
Londres.

8 — Chegada dos 100 ms. nado de peito mo sul-
americano em Montevidén., Mario Chaves, da
Argentina. na roia 6. Wili Jordan, a esquerda,
levantando muita agua. Bawloki, a meio corpo
atrds na raia. 1. Grijo, na raia 7, no inicio da
recuperacio de bragos.

9 — Dois azes da aquatica brasileira: Aram de T. T. C. e
Plauto Guimaraes, do Pinheiros, ambos considerados os “fita
azul” da natiwdo brasileira.

da destreza. Vencer o meio liquido ¢ saber ajustar-se

a ele.

Por isso a agua atrai as mulheres, Tem leveza, du-
vida e perigo. Com sua constante inconstancia, lison-
geia-lhes o gosto da novidade, do imprevisto. E assim
reflete um pouco da sua alma versatil.

A. R. Nerto


MARCELO
Rectangle


O grupamento homogéneo dos que se dedicam &
‘pratica da natagdo, diz respeito a coletividade e nisso
facilita ap professor a sua tarefa, porcionando-lhe meios
para a maior eficiéncia do ensino.

Temos assim os seguintes grupos:

1) NAO NADADORES — {estreantes e iniciantes).

2) NADADORES — (nadadores iniciantes, nadado-
res, bons nadadores) .

3) NADADORES DE COMPETICA0 — {adultos e in-
fanto juvenis) .

4) saLvADORES — (Nadadores salvadores e sal-
vadores) .

1) NAQO NADADORES

S&o incluidos na categoria de “NAO NADADOQRES™
agueles que nada ou quase nada cophecem da pratica
da natagio. O critério de selegio desse grupo deveria
obedecer severas normas, uma véz que se trata como
base: sexa idade, perfil morfo-fisiolégica, estados neu-
ro-psicolégicos, etc. Quando possivel, apos a classificagio
dos "NAo NADADORES”, devemos grupa-los de acordo
com a sua idade e sexo. Quanto a idade na pior das
hipbteses deve-se respeitar um grupamento em sepa-
rado, de criangas e adultos.

Classificam-se 0s "NAC NADADORES em:

a) Estreiantes;

b) Iniciantes.

A) ESTREANTES sdo assim chamados, os candi-
datos a aprendizagem da natagido e que nunca anteri-
ormente tiveram suficiente contacto com a agua em pis-
cinas, mares, rios, etc.

Provas de Admissdo: Para fazer parte dos “Es-
TREANTES ', basta atender a um questionario de per-
guntas alusivas ao assunta. Os candidatos devem ainda
ser levados ao local da aprendisagem, submetendo-se a
uma prova pratica que consiste em: “entrar na agua e
nela se movimentar de 5 a 10 metros com agua no mi-
nimo a altura, da “furcula do externo” (sob as axi-
las})". Nio sendo capazes de executar este exercicio
ou se o fizerem com dificuldade, sio considerados “Es-
TREANTES". Efetuando-o no entanto com desembarago,
podem se submeter as provas destinadas aos “INICIAN-
TES”

B) INICIANTES 580 os que ja tiveram contacto
com a agua para fins de aprendisagem, sem outro pro-
gresso ou que nela possam se movimentar ou se manter,
sem sentirem reagbes inconvenientes a iniciagdo.

Provas de admisséo :

I} Saltar de pé do bordo da piscina em lugar raso
com profundidade no maximo de 6/8 do com-
primento total do corpo {agua sob as axilas}.

11} Andar em lugar raso auxiliando com os bragos.

IN) Imergir em inspira¢io for¢ada e emergir em
sequida sem sentir transtornos no ritmo respi-
ratéric (com excessdo da aceleragdo natural
que se segue) .

IV) Dar impulso na parede da piscina e deslisar
de brugos.

V) Torhar pé apés o exercicio IV com toda a se-
guranga.

Vi)

com os olhos abertos durante 20" para adultos,

v homens, 10" para adultos mulheres e 5" para
criangas.

I ETETY

Manter-se em apnéia voluntéria em submersdo’

cao

Prof.

Catedratico d» Desportos Aguaticos da FEscola de
Educagio Fisica ¢ Desportos do Estado de 8. Paulo.
vem de conguistar,

Araor PacuiEcce RIBEIRO

alidas com todos os méritos uma
holsa de estudos de natagio na América do Norte

onde ainda, mais se aperfeicoara para o nosso
proveito geral

2) NADADORES

Seguindo-se ao grupo dos "ndo nadadores”
"NADADORES  que é subdividido em:

A) Nadadores iniciantes.

B) WNadadores,

C)} Bons nadadores.

A) NADADORES INICIANTES, 0% que mesmo saben-
do nadar, conhecedores que sdo de alguns segredos da
nata¢do, ndo podem no entanto, ser chamados verda-
deiramente de NADADORES, isto por lhes faltar ainda
certos elementos imprescindiveis ao 'seu aperfeicoa-
mento. Sdo porém mais que iniciantes. Dai denomina-
los «NADADORES INICIANTES». Devem assim ser consi-
derados 0s que nadam 25 metros em um estilo com suas
caracteristicas definidas, saltar do bordo da piscina de
cabega e em pé, mergulhar 5 metros em distancia e flu-
tuar de costas e de frente com um minimo de movi-
mentos,

temos
o de

Provas de admissio :

I) Saltar de cabega e de pé do bordo, deslisando
no primeiro caso e submergindo no segundo
caso.

II) Nadar 25 metros em qualquer estilo.

[} Mergulhar 5 metros em distancia com saida da
superficie d'agua.

IV) Cenjugar devidamente o ritmo respiratério com

o ritmo do nado executado em obediencia ao

paragrafo II.

B) nNapapores — Embora sem o perfeito conhe-
cimento dos estilos, igualmente sem a necessaria resis-
téncia para as longas distdncias, s3o considerados Na-
DADORES aqueles que ja sdo capazes de se manter nos
locais da pratica sem risco para suas vidas, peis ndo
lhes causa mais temor a impossibilidade de algum in-
sucesso. Devem ter os movimentos controlados, seriin-
do-se a vontade no ambiente liquido.

Provas de admisséo :

1) Nadar 50 metros crawl ou peito.

II) Nadar 25 metros peito ou crawl.
IIT) Nadar 25 metros nado de costas.
IV) Saltar de 1 metre com ou sem impulse, de ca-

bega ¢ de pé.

V) Realizar as viradas pelo menos no estilo em
que nadar os 50 metros.
Mergulhar 10 metros em distancia partindo da
superficie d'agua.
Mergulhar 2 metros em profundidade também
com saida da superficie.

C) BoNs NADADORES — Sao aqui classificados os
elementos de maiores possibilidades que os anteriores,
aptos em executar, com apreciavel exatiddo os trés es-
tilos {peito, crawl e costas), bem como exercicios de
submersdo.

Vi)
VII)

Provas de admissdo :

I) Nadar no minimo 200 metros de crawl ou peito.
IT) Nadar 100 metros de peito ou crawl.
III) Nadar 100 metros de nado de costas,
IV) Merquihar 15 metros em distancia com partida
da superficie.
V) Saltar de 3 metros de altura.



3) NADADORES DE COMPETICAO

NADADORES DE COMPETIGAO sdo todos os pratican-
tes da natagdo que se dedicam com a [inalidade de par-
ticiparem de provas promovidas por entidades oficiais
ou ndo.

Estdo reunidos em: :

A) Adultos (homens e mogas) .
B) Infanto-juvenis {meninos e meninas).

A} apurtos (homens e mogas) - Consideran-
do-se o percurso minimo de 100 ms. para competigdes
de aduitos, somente devem ser incluidos entre os adul-
tos os que nadem uma equivalente distancia no estilo
de sua especialidade, com cronometragem de tempo cm
100 metros ou distincias subsequentes, que se aproxi-
me, se iguale ou ultrapasse as possibilidades dos mais
fracos concurrentes. Enquanto ndo forem conseguidos
estes indices minimos devem os nadadores de compe-
ticdo aguardar preparo mais convincente.

Provas de admisséo :

[} Nadar no minimo 500 metros no estilo de sua

especialidade . _

II) Executar satisfatoriamente saidas e viradas.

III}) Submeter-se a controle de tempo,

B) INFANTO JUVENIS$ (meninos e meninas): Como
os adultos os Infanto-Juvenis devem satisfazer uma dis-
tdncia minima no estilo de sua especialidade, numa dis-
tancia minima de 50 metros ou distdncias subsequentes
que se aproximem, se igualem ou ultrapassem as possibi-
lidades dos mais fracos concurrentes. Aqui ainda mais
necessario se faz sentir o controle das possibilidades do
nadador, devendo ser severa a orientagiao médica, o que
alias se deve verificar em todos os grupos.

Provas de admissio :

1) Nadar no estilo de sua especiaiidade ne mini-
mo 100 metros mais que a distdncia em que
compete ou em gue vai competir,

11} Cronometragem de tempo em 50 ou mais me-
tros que se aproxime, se iguale ou ultrapasse as
possibilidades dos mais fracos concorrentes.

4) SALVADORES

Denominam-se SALVADORES os praticantes de na-
tagdo capazes de realisar um salvamento, retirande da
agua uma ou mais pessbas acidentadas ou impossibilita-
das de sairem com seus proprios recursos.

S30 os SALVADORES classificados em:

A) Nadadores Salvadores,
B) Salvadores Prepriamente Ditos.

A} NADADORES sALVADORES — Todo o nadador
salvador deve dar provas de absoluta adaptagio no meio
liquido, demonstrande estar habilitado a socorrer uma
vitima sem colocar em risco a prépria vida,

Pravas de admisséo :

I} Nadar 300 metros de craw] ¢ dc costa.

II) Nadar 500 metros de peito.

II[J Mergulhar 20 metros em distancia,

V) Mergulhar 4 metros em profundidade.
V) Fazer prova de apnéia voluntaria submerso
durante 40"
Manter-se em fluluagdo continua durante 30
minutos intercalando-se de 5 em 5 minutos um
mergulho em extensdo e profundidade.
Retirar objetos de meta] de 3 a 4 quilos de 4
. metros de profundidade.
VIII) Executar na agua a técnica de aproximacio
dos acidentados.
IX) Desvencilhar-se de agarramento n'agua.
X} Rebocar um acidentado n'agua no minimo 25
metros.
XI) Transportar um acidentado em terra firme.
XII} Proporcionar ao acidentado os primeiros so-
COrros.

B) SALVADORES PROPRIAMENTE DITOS — Sio clas-

siticados come Salvadores- Propriamente Ditos os que

VI)

VII})

embora ndo sendo eximios nadadores em estile apresen-
tem qualidades que os credenciem a desenvolverem as
atividades de Salvadores. Sao esportistas experimenta-.
dos e para os quais nao existem segredos num salva-
mento. Devem anualmente se submeter a provas de
suficiencia para poderem julgar com seguranga suas
possibilidades.

Provas de admissao :

[} Nadar meia hora o crawl e meia hora o peito

sem interrupgdo.

II) Flutuar habilmente com e sem auxilio dos bra-
cos ¢ das pernas.
Girar submerso em varias dire¢des ¢ seguida-
mente de 20 a 30".
Retirar um peso de 5 quilos a 4,5 metros de
profundidade.
Praticar a técnica de aproximagido aos afoga-
dos.
Livrar-se com habilidade dos agarramentos a
superficie ou ndo.
Rebocar na agua um acidentado 50 metros no
minimo pelo processo mais mdlcado no mo-
menio,
VIII} Transportar o acidentado em chio firme e mi-
nistrar-lhe os primeiros socorros.

1)
1V)
V)
Vi)
VII)

noTa — Compreende-se que o nadador de um
grupe seja sempre capaz de realizar quaisquer exerci-
cios dos grupos anteriores menos aqueles dos "Nada-
dores de Competigao”
Exercicios de adaptacao na agua e aprendizagem
dos nados «crawl» e costas.
1) Inspirar, imergir e emergir.
2} Inspirar, imergir, abrir os olhos e emergir.
3) Inspirar, imergir, abrir os olhos e emergir
com os olhos abertos.
4) Permanecer com os olhos abertos ao mnivel
d'gua.
5) Inspirar, imergir com os othos abertos ¢
emergir com os olhos abertos.
6} Inspirar, imergir, expirar submerso e emergir.
7} Inspirar, imergir, expirar submerso e romper
a superficie d'gua expirando.
&) Inspirar, imergir, expirar, emergir expirando.
9) Na posigdo grupada flutuar segurando a
borda.
Na posi¢do grupada flutuar e extender uma
perna (esquerda).
Na posigao grupada flutuar e extender uma
perna {direita} .
Na posigdo grupada flutuar e extender as
duas pernas.
Na posicao grupada flutuar ¢ extender as
duas pernas e jniciar o batimento de pernas
do nado estilo crawl (respiracio, etc.).
Na posigao grupada verticalmente, wma das
méos segurande na borda e a outra reali-
zando movimentos de flutuagdo (repetir com
mudanca de ladg).
Realizar a flutuacdo vertical com o auxilio
das maos.
Pés presos na borda da piscina, realizar bra-
¢adas do crawl (conjugada com respiragac
do mesmo estilo) .
De costas uma das méos no bordo e a outra
realizando movimentos de flutuacio (mudar
de lado — Iniciar com grupamento, virar,
extender as pernas e flutuar de costas) .
De costas, flutuando, uma. das mios segu-
rando no bordo e a outra realizando movi-
mentos de flutuagdo, iniciar batimentos de
pernas do nado de costas (mudar de lado).
De costas, uma das mios no borde, bati-
mento de pernas e a méo livre realizando
bragadas do nado de costas (mudar de lado)

10)
11)
i2)
13)

14)

15)
16)

17)

18)

19)
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JENERAL DE EXERCITO NEWTON CAVALCANTI

Rende a Revista de Edutagao Fisica hoje uma justa

e merecida homenagem ao General de Exército Newton
de Andrade Cavalcanti, éste vulto impar de batalthador
incansavel e criador da educagéo [isica e dos Desportos
no Exército Brasileiro. Tédas as realizagdbes déste as-
sunto na nossa classe tem a elas intimamente ligado o
nome do ilustre chefe, O seu patridtico entusiasmo, a
sua fé inquebrantavel, a sua energia férrea e o seu di-
namismo incomparavel, tornaram uma realidade o que
' para muitos se afigurava um quimérico sonho. Scldado
por convicgdo, entusiasta de sua carreira, consciente de
sua missdo, vem dedicando tdda sua vida ao labor de
sua profissdo e acs nobres ideais da melhoria da nossa
raca. Propugnou sempre com ardente entusiasmo pela
implantagido do espirito desportivo no seio do Exército
como meio de alevantamentc da sadia camaradagem
que deve existir entre os militares, do conhecimento
matuo e da manutencdo e melhoria do estado fisico.

Na Escola Militar, de 1919 a 1921, era um dos
mais entusiastas e dedicados instrutores, dando a edu-
cacho fisica e aos desportos a importdncia fundamental
que possuem na formagdo dos jovens oficiais. A Uniao
Adlética da Escola Militar de tdo gloriosa memoria teve
néle a sua viga mestra.

Posteriormente, como Cap. Comandante da Cia.
de Carros de Combate a par da intensificagae do tra-
batho fisico dos soldados, construiu o grande e majes-
toso estadio daquela unidade que na época era o mais
completo do Brasil. Na Liga de Sports do Exército em
pleno florescimento, a sua atuagdo propulsora era a ga-
rantia das brilhantes e magnificas competi¢des realiza-
das. Quando na gestao do Ministro General Leife de
Castro, a obra iniciada pelos entdo 1" Tenentes Inacio
de Freitas Rolin ¢ Dr. Virgilio Alves Bastos fundade-
res e instrutores, na gestio do General Nestor Sezefre-
do dos Passos, do Centro Provisério de Educagao Fi-
sica, no ano seguinte transformado em Centro Militar
de Bducacao Fisica, precisou ser consclidada e desen-
volvida, foi chamado o entic Major Newton Caval-
canti como o homem indicado para esta realizagéo. En-
tregando-se a tarefa com a dedicagdo e entusiasmo a
gle costumeiros, nos legou a atual Escola de’ Educacio
Fisica do Exército padrao de gléria do Exército e do
nosso Pais e sentindo a necessidade de divulgar e pro-

clamar a doutrina e os ensinamentos dela emanados,
fundou em maio de 1932 a Revista de Educagao Fisica.

Compreendendo que o problema ndo podia se res-
tringir ac Exército, empenhou-se a fundo na sua am-
pliagio no meio civil. Galgando coroado de louros os
degraus da hierarquia militar, em todos os postos e em
todos os intimeros comandos que assumiu, jamais dei-
xou de ser o «leader» e trabalhador infatigavel da nobre
causa da educacdo fisica. Em Recife e em Mato Grosso
realizou depois da Escola de Educagao Fisica do Exér-
cito as suas duas maiores obras. A Vila de Socorro
naguele e os clubes e estadio local neste wltimo, sdo os
comprovantes de nossa asser¢do. Sua passagem por
Curitiba foi por tal maneira marcante em beneficin do
desenvolvimento desportivo local que os Clubes Des-
portivos do Parana em sinal de grande reconhecimento
pela sua obra lhe ofertaram uma placa de prata.

Organizador e Presidente do 7* Congresso de Edu-
cacio Fisica, membro do Conselho Nacional de Des-
portos, colaborador da referma do ensino do Ministro
Francisco Campos, na parte referente &8 Educagdo Fi-
sica ¢ membro da Comissio Organizadora da Cidade
Universitaria também na especialidade e em muitas ou-
tras comissdes, emprestou sempre O seuw CORCUILsSo € dei-
xou O seu nome eternamente ligado a grande nimero
de realizagbes. A Franca condecorou-o com a «Medaille
d’Honneur d'or de L'education Physique».

<

As sementes plantadas pelo eminente general fru-
tificaram. Seus exemplos foram seguidas por. grande
numero daqueles que tiveram a ventyra de servir sob sua
direcdo ¢ hoje pode orgulhar-se ao contemplar as suas
realizacdes, por haver contribuido decisivamente para
que fésse formada uma mentalidade consciente de que
a base de uma nacionalidade & a robustés fisica, motal
e intelectual da sua gente. Deve a geragio atual tomar
o inclito General como exemplo vivo a ser seguido, que
se impregne do seu espirito patridtico e construtor, que
a sua energia sirva-lhe de estimulo e assim enfileirados
na hoste dos batalhadores déste sdo ideal, tomem sob

"a sua guarda o estandarte sacrosanto desta cruzada

bendita e o conduzam & geragdo futura mais cheio de
gloriosas realizagdes em beneficio da melhoria da gente

do Brasil,




ESCOLLA DE

E’ um sério problema para o homem lutar numa
guerra anfibia.

Com o desenvolvimento da guerra anfibia, os en-
sinamentos de natagdo aos combatentes tornou-se im-
prescindivel,

O métndo ora apresentado, nfio tem a pretensio

de preduzir nadadores com o intuite de quebrar recor-’

Fig. I — O primeiro passc do métode Vaughan consiste
em ensinar Dragadas irmiclais e respiragio, permanecendo 0%
alunos com &gua pela cinfura.

O instrutor deve permanecer em frente A turma. demons-
trando os exercicios.

NATAGCAO

{ Traducdo e Hustracdo da Revista "TIFE")

Por J. Sousa CarvarLuo
{I" TFenente)

des, sua principal finalidade é a maior economia de
Féreas.

Lewis Vaughan ¢ o instrutor da A, C. M. d:
New-York, ¢ as fotografias apresentadas foram tira-
das na piscina da mesma associagdo, durante uma
instrucio dada pelo mesmo a aviadores do Exército e
homens do servigo de guarda-costas.

Fig. 2 -- Flutuar debaixo dagua fumiliariza a turma com
os efeitos fisicos de flutuar tirando o mede do iniciante. A
turma deve iniciar com ronpas folgadas para que se sintam par-
cialmente  wvestidos,

Fig. 3 — As batidas de pernas sdo ensinadas de bharriga

para cima, a fim de que os iniciantes ndo percom tanto suas
forgas come guando o fazem de barrign pgra baixo, com os
andando.

mesmos reflexos, como gue

O instrutor deve corrigir as tendéncing erradas.

Fig. 4 — A respiragio ensinada par Vaughan ¢ de origem
ortodéxa. O nadador expira ¢ inspira com a boca fora dagua.
cconomizando. u flutuagio perdida guando cxpira debuixo dagua.
Este método fem maiores vanbagens que, o nosso conhecido
“erawl’, pois nao ha perda do equilibrio de Hutuagio quando
sc expira debgixo dagua.

0 —
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BUNSTRucﬁu DE ESTAIJIIJS

DISPOSITIVO PRECISO E PRATICO PARA A DETERMINACAO DAS MEDIDAS DOS SALTOS
~  EM EXTENSAO E SALTO TRIPLICE

E’' de grande importancia em ‘todo setor desportwo
termos uma aparethagem perfeita,

O érro que cometemos nas diversas medidas de
uma competi¢do sdo aumentadas pelo &rro do- mate-
rial; ¢ preciso, por conseguinte, diminuirmos os mes-
mos a fim de que alguns atletas ndo sejam prejudi-
cados. o

Tratando-se de uma competicio sem importdncia,
éste fator pouco influencierd visto as colocaghes serem
bem desiguais nos resultados; porém quando se trata

de uma competi¢do internacional, a diferenga entre os

resultados ¢ tio pequena, que exigira certamente para
a sua realizagdo meios que sane a dificuldade para
classificar.

Vejamos o caso do saltador. O érro de colocagéo
da fita métrica, do juiz, enfim do préprio material,

Pelo 1* Ten. HarovLbo PiNTo Pacca
Instrufor da E.E.F.E.

juntos nos ddo um érro, que varia de saltador para
saltador.

E' necessario e indispensével que haja sempre um
mesmo &rro, sendo &ste sdmente o do operador; para
isso & feito numa caixa de areia um dispositivo para a
medig3o dos saltos citados, que daré a medida direta
e dispensari as trenas, sendo aquela rapida e pratica.

‘Bste dispositivo estd explanado nas diversas fi-
guras que se seguem, dando a todos o seu mecanismo,
as- diversas pegas que o constituem e uma fotografia
que melhor ilustrara os leitores a ésse respeito.

Um outro fator podera decidir o primeiro lugar
nas competi¢des -~ o mau nivelamento da caixa de
salto em extensdo, '

Quando o nivelamento [6r favoravel ocasionara
um aumento na distdncia e diminuigdo em caso con-

trario, como faz ver, a figura 1.

TP
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E’ preciso, também, eliminarmos &sse &rro; para isso utili-
zemos um nivelador por tirantes, que adaptade na caixa de
salto satisfard plenamente- as condigdes.

FLCORREGROURR
DO NIVELRDOR

LEITURA DAS MEDIDAS DOS SALTOS

As figuras ilustrativas que se seguemn fnos mostram  que:

1* — O suporte do trilho do carrinhe & graduade de 50 em
50 cms., sendo as graduagBes referentes a metros, repre-
sentadas por tracos maiores do que as demais.

2* — A réqua ¢ coostituida de duas escalas crescenfes da di-
reita para a esguerda, uma superior e outra inferior, cuja

V777777777 /0777 7T /'/'_)'/'/'/'/}}%7)"

Deixo de dar detalhes sobre sua construgdo, por ndo ser
tdo utll na pratica quantc o outro, satisfazende, no entanic, a
cuilosidade de todos, esclarecendo com o esquefna que se segue.

graduacio 0 de uma e 50 de outra, coincidem ¢ estio em
correspondéncia com o arame de refer@ncia.

3 — A graduagfio superior varla de 0 a 50 e a inferior de
50 a 100,

Observaggo: — é a régua graduada em centimetros, po-
dendo ainda ser acrescida de milimetros.

— 40 —



Para realizar a medida dum salto, procede-se da sequinte

maneira:
a) Desloca-se o carrinho, de forma que, o arame de refe-

réncia da medida, venha se colocar sdbre a impressdo deixada .

pelo saltador na caixa de areia,
b) Verifica-se em gue situagiio a graduagfo (0 — 50} da

De?ﬂ{h'f bo

== FIXADOR DO SUPORTE
/— Do crgo

‘\._—EJ"UPOPYE 20 CREG .

DETALKE bo
FIXRDOR DO SURORTS
20 cago

régua, estd com relagio a graduacdo do suporte; dai conside-

rarmos dois casos:

1 — Se ficar, por exemplo, entre 600m e 650m, o acréscimo
ab em rela¢do a graduagio dos 6,00m & lido em valor nu-
mérico na graduacio superior da régua, tendo-se como
mostra a figura abaixe, o seguinte’ resultade: 6,35 ws

|

=
50

2 — Se estiver, por exemplo, entre 5,50m ¢ 6,00m lé-se o acrés-
cimo relativo a 500m ab na parte inferior da régua, porém,
com relagfio ao traqo de referéncia dos 5.50m.

e L L T R N T et L]
-t TR TR Sk

o

50

QObservagdo: — No caso anterior o trago de referéncia é o
dos 6,00m; a figura abaixo nos ilustrara dando como resultade
de uma medida de um salte — 5.75m.

Foi por mim elaborado éste mecanismo, que auto-
‘gizado pelo Comandante, veio constituir mais um dos

- .muitos aqui existentes, Fica assim a Escola de Educa-

‘¢fo Fisica do Exército dotada do mesmo, sendo a pio-
ficira do Brasil ou talvez de toda a América do Sul.

Levei avante éste trabalho,. gragas a cooperagéo

sindispensavel do amigo Capitdo Salli, que sempre me

1 of g¢ of

o
85 1 M T ¢ w0

o

i

1

.:_l
N I

auxiliou nos momentos mais dificeis -para sua forma-
¢ao e é de minha vontade agradecer publicamente.
Desejo ver nos diversos campos de desportos do
Exércite, como nos civis, o devido aparelho, para que
possamos, em todo o tempo mostrar aos diversos paises,

‘@ nossa situagao desportiva tanto- na parte técnica como

na parte material,

4] —
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CODIGO MORAL DO ATLETA
Como atleta, cumpre-me: I

1 — Atuar até o limite de minha capacidade, dando
a cada detalhe o maior cuidado e atengéo:

2 - Bsfor¢ar-me por fazer mais do que a minha
tarefa, ndo procurando auxilio de cutrem;

3 — Corrigir minhas faltas, estar sempre disposto a
aprender e aperfeigoar, jamais procurando encobrir ou
disfargar meus erros; . _

.4 — Aguentar os embates com os adversarios, com
espirito de herée que morre mas nio se rende;

5 — Ser desinteressado no esforgo, preocupando-

me mais com a satisfagio oriunda de uma coisa bem

feita do que com o elogio;

6 — Conquistar a gloria lutando contra a desigual-
dade como os lacedemédnios, que nunca perguntaram :
Quantos sdo os adversarios ? Onde estdo éles ?

7 — Nio protestar, sabendo que o homem que
apresenta desculpas admite sua propria fraqueza e pu~
silanimidade:; _ ' ' '

8 — Transpor todos os obstaculos, lutando cora-
josamente, quando a competicdo se mostrar desfavoravel;

9 — Néo desanimar com a derrota, mas com a von-
~ tade temperada pela adversidade, procurando aprender

- a causa do fracasso; :
10 — Atuar de acérdo com a letra e espirito das
regras, despresando gualguer vantagem desleal sobre o
adversario;

11 — Né&o me lisongear com a vitéria, compreen~

dendo que os homens se enfraquecem mais pelo €xifo do
que pelo fracasso:

12 — Dar o melhor de mim mesmo, a fim de que
seja melhor discipulo, melhor cidadio, melhor homem.




Com a vinda a lume dos programas padrdes de
instrugio para o ano de 1949, ¢ Departamento Técaico
da E.F.F.E. (Secio de Educagio Fisica) elaborou
uma série de notas fazendo a adaptagiio do C 21-20 aos
P P, enviando aos comandantes de regido, como suges-
tdao. O resumo deste folheto, cuja publicacdo iniciamos
na Revista 62 e que encerraremos neste numero (pag. 31
e 32) comporta as cbservagbes abaixo:

OBSERVACGES

1 — O Plano de Treinamento para o Periodo de
Aplicagdo nao foi apresentado, visto até o momento a
Diretoria de Armas ndo ter publicade o programa pa-
drdo para o citado periodo. Quando de sua publicagio.
a E.E.F.E., fardi um anexo a estas notas dentro da
mesma orientagao.

C 21-20 e PP 21-1

2 -~ T de tdda conveniéncia que as competicdes,
campeonatos e outras atividades recreativas da educa-
cao fisica ae]am realizados em horas que o PP-21 — |
chama de "horas & dlsposn;ao ;“alias, o proprio PP-21-1
(1." parte) reza na pag. 11: "nas 2.as, 3.as, 5.as e 6.as
feiras... 114 horas utilizar-se-3o em outras atividades
ligadas & instruglo, & prética de esportes, em servicos
especiais e Escola Regimental, etc.”

3 — Este plano também se aplica acs homens dos
Cursos de Formacio e Pessoal do Servico Burocratico,
do Servigo do Rancho e da Banda de Cornetas ou Cla-
rins, de acorde com que prescrevem respectivamente os
PP-21-2, PP-21-3 e PP-21-4, pois ou nimeros de ho.
rag sa0 os mesmos, e em cada unidade deve ser obser-
vado 0 que prescreve o PP-21-1 (1,* parte), no n-7
da pag. 13.

-— 30 —
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 BIOMETRIA

]

A exposicdo que é [eita a sequir condensa em suas
- linhas geraes os resultados obtidos com as pesquisas
. realizadas no Gabinete de Bio-Estatistica do Departa-
“"  mento Médico da E.E.F.E., relacionadas aos princi-
: pais aspectos antrapométricos, funcionais e biotipolégi-
- cos e relativos ap homem adulto brasileiro de idade
. compreendida entre 19 a 25 anos. Cremos ser este
trabalho de grande utilidade para todos os que se inte-
ressam pelos estudos antropoldgicos e também para os
. . professores, instrutores, monitores e técnicos de Edu-
cagio Fisica em face da extraordinaria importincia dos
conhecimentos biométricos ndo s6 na analise da evolugdo
constitucional do brasileiro através do tempo, come
também pelas inumeras aplicagbes destes mesmos <o-
nhecimentos na organizagao dos grupamentos homogé-
neos e principalmente na verificagio dos resultados obti-
dos na Pritica desportiva diaria.
Esta pesquisa foi feita pela observacio de cérca de
3.000 fichas biométricas cuidadosamente revistas e sele-
cionadas por um trabalho paciente e metédico e onde
foram cumpridas a rigor todas as regras da Bio-Estatis-
- tica com o objetivo de reduzir ac minimo as causas de
. érro.
As conclusdes do presente trabalho se limitam ao
. estabelecimento da média das medidas estudadas e da
faixa de normalidade correspondente com as respecti-
vas interpretagdes; bem como das principais considera-
~ ¢bes feitas em torno das mesmas. Também sio anali-
sadas: o instrumental utilisado, a técnica e a importédn-
cia de cada uma delas em suas diversas aplicagdes.

Os elementos biométricos que constituiram objeto
de nossos estudos e pequisas foram os seguintes: [} —

ELEMENTOS ANTROPOMETRICOS: BEstatura — Busto —
Pernas — Envergadura — Didmetro bi-acromial —-
Diametro bi-trocanteriano — Perimetros : toraxico —

abdominal — braco — ante-bracc — punho — coxa —
perna -— tornozelo — cervical.

II} ELEMENTOS FUNCIONAIS: Frequéncia respira-
toria — Capacidade Vital — Apnéa voluntaria ({rela-
tivos ao aparelho respiratétio) — Forga manual —
Forca de tracdo escapular — Forga de pressao esca-
pular — Forga de tragdo lombar (relativos ao sistema
~muscular} — Pulso (para o aparelho circulatério) —
Peso (para a nutrigdo) . _

III) ELEMENTOS BIOTIPOLOGICOS: Comprimentos:
jigulo-xifoidéa — xifo-epigéstrico — epigastro-pubia-
no — membro inferior — membro superior. Didmetros:
Transverse toraxico — transverso hipocondrico — bi-

lores: a) secundarios: Torax — Abdomen superior —
Abdomen inferior — Abdomen total. b) Essendiaes:

:
Es ‘Tronco ¢ Membros.,
g I} ELEMENTOS ANTROPOMETRICOS

1) ESTATURA

»

- A) Consideragées geraes: Distancia que vae do
vertex & planta dos pés, achando-se o individuo na po-
sigdo de pé; ¢ uma das principais caracteristicag consti-
tucionais porque é a definigdo do homem em seu desen-
volvimento vertical; também considerada pelos antro-

crista — sagital toraxico — sagital hipocdndrice. Va- |

UTILITARIA

Cap. Méd. Dr. Jost ArmEma NEvVES
(Instrutor de Biometria e Bioestatistica da E.E.F.E.)

pologistas como caracteristica racial de vez que, tanto
as grandes estaturas como os individuos de pegueno
talhe podem se encontrar em determinados grupos ra-
ciais. Varios fatores podem concorrer para modificar
as condigtes de crescimentos e entre éles: o aspecta
profissional; assim é que, de um modo geral, os opera-
rios que trabalham em ambientes fechados desde a ado-
lescéncia (fabricas, usinas, mineragio em recintos cer-
rades, etc.), tém estatura menor do que os que s¢ em-
pregam em trabalhos ao ar livre. Por outro lado os
individuos criados em condiges economicas favoraveis
(habitagéo, alimentagio e educag@o) sao, sempre mais
altos do que os que s@o criados em meio de grandes
dificuldades (pauperrismo e suas consequéncias: habi-
tagdo insalubre, sub-alimentacdo, vestuario inadequado
ou insuficiente, etc.); os exercicios fisicos quando ori-
entados metddica, e racionalmente conduzidos com inte-
ligéncia desde a idade escolar influem decisivamente no
sentido de aumentar as proporgdes biotipicas que se
traduzem numa acentuacio de crescimento e de desen-
volvimento. Entre os dois sexos ha, como ¢ de obser-
vagao facil, preponderdncia estatural por parte do ho-
mem quando se atinge a idade adulta; é hoje fora de
divida que o individuo desde que nasce até atingir a
idade onde cessa a evolugio constitucional (em média
21 anos) cresce e se desenvolve por periodos alterna-
dos de crescimento e de desenvolvimento pela predo-
mindncia ora de um. ora de outro. A velhice também
influe sobre a estatura, diminuindo-a; isto se explica
ndo s pela acentua¢do da curvatura da coluna verte-
bral como também por um achatamento mais pronuncia-
do dos discos intervertebraes em consequéncia dos pro-
cessos de esclerose. Em relagdo & posicdo; o individuo
deitado mede de meio a um centimetro a mais do que
na posi¢dc em pé. Pinalmente o crescimento depende
em Gltima analise do funcionamento das glandulas de
secregdo inferna e principalmente da hipofise, tiroide,
timo e glandulas sexuais que, quando tém o seu fun-
cionamento alterado por doencas congénitas ou adqui-
ridas podem determinar dois tipos antagonicos: gigan-
tes e andes.

Existem influéncias que podem modificar tempo-
rariamente a estatura do individuo: as marchas prolon-
gadas trazem como consequéncia um abaixamento tem-
porério da altura devido ao achatamento dos discos in-
ter-vertebrais ¢ o mesmo acontece quando se trans-
porta fardos pesados sébre a cabeca. A aplicacdo de
determinados aparelhos denominados “crescedores’
podem temporariamente aumentar a estatura do adulto
ja com crescimento terminado de um a dois centimetros
o mesmo podendo acontecer pela suspensio do corpo
em barras ou argolas ou sessdes diarias e gradual-
mente prolongadas. '

B) O instrumental utilizado para a medida da es-
tatura é a toeza; de vérios tipos: de madeira, de metal,
adaptado as balangas, riscadas em paredes, etc., de um.
modo geral sio as toezas metalicas constituidas por uma
haste graduada vertical, ac longo da qual corre um
cursor horizontal cujo plano inferior coincide rigorosa-
mente com a graduagio da haste e cuja base deve ser

- rigorosamente horizontal. A graduagio serd em centi-
metros para o caso de medidas em adultos e onde nio
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se exige maior precisdo. Para as medidas de estatura
tomadas na posicio deitada utiliza-se a mesa de Viola.

C) Técnica para a tomada da medida: Para a
medida da estatura faz-se .com que o examinando se
cologue de pé, de costas voltadas para a toesa, descalgo,
de modo que venha a tocar na haste pelos seguintes
pontos: occipital, coluna dorsal, coluna sacra e calca-
nhares, Os pés se mantém com os calcanhares unidos
abertos, na posigdo regulamentar de sentido militar. A
cabeca deve estar erécta. o olhar dirigido para a frente
de modo que os rajos visuais centrais se projetem na
horizontal. A cabeca ndc deve estar nem estendida,
nem flexionada. Uma vez o examinando nesta posigio,
faz-se deslisar suavémente o cursor até atingir o vertex
ao qual se deve ajustar perfeitamente, com afastamento
dos cabelos quando abundantes. A medida é tomada
com precisdo em centimetros de um em um, tendo ©
cuidado de arredondar as fracdes além de 5 milimetros
inclusive, para cima; aquem de 5 milimetros, para baixo.
Quando se tratar porém de afericfes rigorosas, as me-
didas de estatura sempre serdo tomadas com precisio
em milimetros, como é o caso por exemplo do contrdle
de individuos em periodo de crescimente {escolares,
adolescentes ¢ jovens) ou no caso em que a estatura é
fator de selecdo {exigéncia regulamentar de um minimo
de estatura para ingresso nas classes armadas, escolas
militares, etc...).

D) Importdncia da estatura em educagio fisica
e desportos: A estatura é uma medida de real impor-
tincia na pratica da educacdo fisica e dos desportos.
Assim é que, juntamente com o peso, CONCOIre na orga-
nizagho do grupamento homogéneo e isoladamente, uti-
lisada na verificagdo fisioldgica e na selecdo ‘atlética
desportiva. Assim é que, de acordo com as altimas ob-
servages os individuos longelineos de estatura compre-
endida entre 1m,68 e 1m,75 estdo naturalmente sele-
cionados para as corridas de velocidade e de velocida-
de prolongada. Os de altura compreendida entre 1m.76
e 1m,79 para as corridas de meio-funde; de 1m,65 a
Im,68 para as corridas de fundo e os de 1m.74 a 1m.81
para os saltos e corridas sobre barreiras. Ja os breveli-
neos com estatura superior a 1m,77 e dotados de grande
desenvolvimento muscular apresentam Gtimas condicdes
colns'ititucionais para arremessadores (peso, disco ¢ mar-
telo) .

E) Média ¢ faixa de normalidade: A média de
estatura do adulto brasileiro ¢ de 1m.68, conforme a
escala abaixo, correspondente ao numero 5. Os niime-
ros 6, 7, 8, 9 e 10 correspondem os graus excedentes ou
positivos e os nimeros 4.3.2, 1 ¢ 0 aos graus deficientes
ou negativoes.
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Abaixo de 1m.53: muito baixo
de Im,53 a 1m,59: bem baixo

de 1m,60 a 1m.65: baixo

de Im,66 a 1m,71. reqular {média)
"de Im,72 2 1m,77. altc

de 1m,78 a 1m,83: bem alto

acima de 1m.,83: muito alio

linterpretagdo:

F) A titulo de ilustracio. anexamos uma tabela
relativa a evolugio do crescimento em ambos os sexos,
até a idade de 48 anos, tabela esta que ¢ uma adapta-
¢do dos estudiosos de assunto:

EVOLUCAO DO CRESGIMENTO

R B

Jomés ool 6 cms

42 MéS ..o 16 cms

Viliit&;r:g;ra- 5% MBS woiniiiniiaains 26 cms

Féo . ... . 6.° mMés oo 32 cms

FE MBS i 38 cms

8. MES i 44 cms

. Ao nascer ..., 50 cms

| | | |

] IDADE li HOMEM ' MuLuEer l

I . o

[ | i |

| tano | 72 ¢ms. a 74 cms. 71 ems. a 73 c¢ms. |

| 2 anos l 82 cms. a 84 cms. 8] cms. a 83 coms. i

' 3 anos il 96 cms. a 1 m. " 93 cms. a 97 cms. '

4 anos |\ I m. a lm,03 98 cms. a1l m. !

5 anos Im,05 a 1m0V 1m,03 a 1m,06

| 6 anos |F Tm09 a Im,12 1m.07 a 1m,10 i

. 7anos | imi5 a tm,i7 tmi1 a Im,14 l

8 anos | Im21 a 1m.23 m,17 a Tm,21 :'

9 anos || Im25 a 1m,28 1m.22 a 1m,27

10 anos || Im30 a 1m,32 '| 1m.29 a 1m,31 i

i 11 anos Il 1Im 33 a Im35 !‘ Im,33 a Im 36 |.

' 12 anos | 1m35 a Im.39 'r 1m.38 a lm,44 i
13 anos 1m.39 a Im44 | im45 a 1m.48

| ldanos | (md6 o 9 Dm0 & 152

| 15 anos || Im,51 a lm 56 |1 lm,53 a Im 54 I

: 16 anos | Im.37 a 1m,60 | 1m.5% a 1m,56 \

;! 17 anos | 1m60 a Im,64 |! 1m,56 a 1m,58 :

i 18 ancs Il 1m,64 a 1m,70 ! lm, 58 a 1m.60 1

. i

{Continua no proxima aimoro )

FLAMULA DA E. E. F. E.
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PRECO: CR$ 30,00

Obs. Gravada e colurida de ambos os lados



APURACAO DOS PONTOS NAS COMPETICOES
DE SALTOS ORNAMENTAIS

Boletim e tabela atualmente usados nos Estados
Unidos.

Qs americanos do norte, com seu espirito pratico e
objetivo, procurande simplificar e facilitar ao maximo a
apuragio dos pontos nas competicbes dos saltos orna-
mentais, puzeram em uso, com grande éxito, o boletim
e a tabela que reproduzimos a seguir, as quais, pela sim-
plicidade dispensam a tradugio deos termos explicativos
contidos nas mesmas. .

QO boletim é para a apuraciao “individual” do n. de
pontos e condensa, em sua forma, duas das trés que usa-
mos no Brasil; a saber:

-— Boletim de apuragio do valor de cada salto.

-~ Boletim de apuragao final.

Basta tdo somente esse detalhe para o aceitarmos
como pratica e simplificada.

Naturalmente que serdo necessarios tantos désses
boletins quantos forem os concorrentes inscristos. o que
ndo deixa de oferecer ainda grandes vantagens no seu
emprego, se considerarmos o niimerc de papeletas por
nés utilizadas. -

A tabela que o acompanha é de incontestavel auxi-
lio, fornecendo-nos o resultade imediato dos pontos obti-
dos, que resultam de se multiplicar a média dos graus
conferidos pelos juizes, apds o cancelamento do maior
e do menor, pelo grau de dificuldade correspondente ao
salto. Para multiplicacho dos meios pontos, a carreira
de baixo resolve prontamente.

Os graus de dificuldade vac de 1,1 a 2.9 sendo este
filtime o maior presentemente estabelecido nas Regras
Internacionais de Saltos Ornamentais.

{Vide tabela pagina 14}
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