Novos rumos para a gindstica no Exéreite

Pelo Prof. TEN.-CEL. PEREIRA LiRA

— Atual Comandante, Diretor de Ensino e Chefe dus
Cadeiras de Gindstica Geral e Pedagogia da Escola
de Educagdo Fisica do Exéreito;

Ex-Diretor da Escola Naciontl de Educacdo Fisica e
Desportos da Universidede do Brasil e Professor
Catedratico da Cadeira de Metodologia da Educagido
Fisicarda mesma Escola; '

Diplomado pele Reich — Academie de Berlim;
Introdutor no Brasil de varias formas de trabalhos
fisicos, onde se destacam a gindstica metodizade e a

gindstica de balanceio; -

Professor Emérito do Instituto de “San Fernando™

no Argentina;

Pianeiro da ginastica pela Televisdo;

Atleta biolimpice, campeio sul-americano, brasilei-
ro e carioca do arremésso do péso.

ESCOLA de Educacio Fisica do Exérelto, através das

cadeiras de Gindsticg Geral e de Pedagogia, estd ira-
balhando, ativamente, a fim de propor ao Estado-Maior do
Exército a renovagio dos processos de trabalho fisico adota-
dos nae iropa. :

" Tomou esta resolugdo a Escola pelo fate de seu regula-
mento interno, no artige primeiro, letra e, determinar que
the cabe: “estudar as modificagées a serem introduzides nos
regulamentos de educa¢do fisica, ¢ fim de provocar e aper-
Jeigosmento do meétode em pritice no Exéreite”,

— Ginastice com pesos algados (10 quilos}

— Gindstica com pesos redondos |7 quilos);
Gindstica com medicine-ball (10 quilos) ;
Gindstica de solo (série e paradas, individuais e
coletivas) ;

Gindstica sébre a cama eldstica;

{ — cavalo

Gindstica clissica de  { — barra fixa

p L Y ) - aparelhos

No niimero anterior fizemos uma série de considerages { — paralela
sobre a gindstica americana sem arma adotada ne Exército ( - P
dos USA e concluimos que a referida gindstica ¢ excelente { — argola
pare preparar, em curto prazo, o soldado para as necessi- 8
dades urgentes da guerra, pois tem & agao direta no desen- { — saltas livres
volvimento da suw resisténcie orgénica. Ao nosse pensar — Gindstica acrobdtica com € sem (.
pare o tempo de paz, o soldado precisa é de praticar, na trampolim ( ~— cambalhotas.

SESSAO PREPARATORIA, uma gindgstica que atue direta-
mente sébre as suas articulagées e sébre os musculos que as
comandam, a fim de obter, particularmente, corregiio da pos-
tura e flexibilidade articular e muscular, quelidades obtidas
através das marchas corretivas e dos exercicios de efeito loca-
lizados, que constituem a chamade gindstice pura.
Possuidor de flexibilidade articular ¢ muscular, o solda-

{ — cavalo com e sem alga
{
{ -~ carneire
Gindstica acro-
bdatica com e ( — plinto
sem trampolim {
56 bre obstd- ( — paralela com barras em plano

do adquire a destreza, que é uma das qualidades essenciais culos. {
pera o combatente. { — inclinado
A resisténcia orgénica ¢ o férea muscular devem ser . {

procuradas através de outras modalidades de trabalho fisico
ministradas na Sessfio Propriamente Dita, conforme veremos
8 Seguir. '

A Sessdo Preparatéria, o Propriamente Dita ¢ 2 Volta
a Calma, constituirge a Sessio de Trabalho Fisico do Dia.

As modalidades de trabalho fisico que constituirdo «a
Sessdo Propriamente Dita podem ser de fundo gindstico ou
desporiivo:

1) — De fundo ginastico:

— Gindstica com massas;

2) —

{ — outres obstiaculos

Gindstica em espaldares;

Cindstica unilitdria (exercicios de marchar, trepar,
saltar, equilibrio, levantar e transportar, langar,
atacar e defender ¢ correr),

De {fundo desportivo:

— Pequenos jogos (reunidos em sessdes};
— Jogos militares;
— Caorrida através campo, fora deo quadro de atle-

— Gindstica americang com arma; tismo;
— Gindstica com toros de madeira (individual e co- — Nataggo utilitdiria, fora do quadro dos desportos
letiva) ; aqudticos. .
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Quanto a constituigio da Sessio Propriamente Dita ndo
havera divide pois os Métodos de gindstica s@o undnimes em
introduzir nela, seja uma modalidade de [undo gindstico,
seja de fundo desportivo, conforme jd mostramos. A guestdo
ne momento, esté em se escother qual a gindsiica pura que
deve constituir a Sessio Preparatéria. do nosse ver, uma dos
gindsticas mais atraentes e apropriadus para o soldade bra-
sileiro é a colisténica de Skrstrom e de Wood, adotade. com
modificagoes, pelas ACM da América do Sul.

Somes partidario de gindstice calisténica, porque cons-
titui forma de trabalko ;& experimentads e consagrada no
mundo intetro,

E’ « mais otraente das gindsticas puras, peis pogde ser
praticada com as maos livres, com basides ou cam halteres
de madeira. Ambos os aparelhos pesando apenas 230 gramas
¢ de pregos baratissimos.

E’ um prazer, para quem pratica e para quem assiste,
uma aula de calistenia com bastdes e com halteres.

A buatide coletiva dos halteres comanda o ritmo, favo-
recendo aos praticantes na execugdo perjeila e simultdnen dos
movimentos,

Para o Exército, uma dos gmndes vantagens da calis-

tenia é poder ser ministrada semn a musica do cldssico piano

encontrado nos gindsios das ACHM.

Qutra grande vantagem da calistenia é poder ser pre-
ticada, por homens, mulheres e criangas. Nestas condigges, o
Exército, que preparg seus instrutores e monifores parg mi-
nistrar gindstica sos trés grupos de instruendos citados, po-
derd matar, com uma sé cajadada, trés coelhos de uma 6 vez,

Nenhum método localiza melhor no corpo os exercicios
da que ¢ calisténico. As massas musculares séo abordadas de
per si, de acérdo com a seqiiéncia dos exercicios. Dez regides
do corpo foram eleites para serem trobalhadas separadamen-
te a saber:

I — Marchas;

Il — Excreicios de hrages ¢ pernas;

I — Exercicios para e parte postero-superior do
corpa;
1V — Exercicios para a parle péstero-inferior do
corpa;
V — Exercicios laterais do thonco;

Vi — Exerci.cios de equilibrio;
Vil — Exercicios abdominais;
Fiil — Exercicios gerais de ombros e costas;
1X — Pequenos saltos;
X — Acelerado e marcha final.

Com a pritica dos dez grupos de exercicios acima enu-
merades, teremos wma Sessdo Preparatoria completa com
exercicios de corregdo da postura, exercicios de aquecimento,
exercicios de efeitos localizados s6bre todas articulagdes e
massas musculares e, finalmente, exercicios de efeifos gerais
para as grandes funcées, principalmente a circulatéria e res-
piratéria.

Na Sessdo Propriamente Dita o Métode Calisténico pre-
coniza o prética de um desporto qualquer.

Nestas condigbes, nés da Escole — que pretendemos se-
guir a doutrina geral de gue na Sessdo Preparatéria deve-se
cuidar, particularmente, da parte morfologica do corpo ¢ na
Sessio Propriamente Dita, principalmente, da parte fisiolo-
gica -—— encontramos ne Método Calisténica o método ideal
para o soldado brasileiro.

2

Naturalmente precisaremos fazer algumas adeptectes do
método ac regime militar, bem come introduzir os exercicios
respiratprios que é uma daos tradigdes da nossa Escola, pots
somos da escola que preconiza éstes exercicios para fazer vol
tar d calma.

Ne préximo nimero apresentaremos as adapiacdes jd
introduzidas com grande sucesso no Método Calisténico.
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Novos rumos para a gindstica no Exército

Pelo Professor TEN.-CEL. PEREIRA LIRA

— Atugl Comandante, Direior de Ensino e Chefe dog Cadei-
ras de Gindstica Geral ¢ Pedagogie da Escola de Educacgdo
Fisica do Exército;

— Ex-Diretor da Escola Nacional de Fducagdo. Fisica e Des-
portoz de Universidade do Brasil e Professor Catedrdtico
da Cadelra de Metodologie da Educaede Fisica da mes-
ma Escola;

— Mplomado peio Reich — Acuademie de Berlim!

~ Imtrodutor no Bragil de vdrias formas de trabalhas fsicos,
onde se destacam g gindstica acrobdtica metodizada e o gi=

ndstica de baianceio;

— Prpfessor Emérito do Instituio de "“San Francisco”, na Ar-

genting;

— Pioneiro do gindstica pela Telewisdo;
— Atleta biclimpico, campedo sul-americaro, Lrasileiro e co-
riocy do arremédsso do péso, Ak

A Escola de Educagdo Fisica do Exérciio, atraves dus
Cadeiras de Gindstica Geral e de Pedagogia, estd trabalhan-
do, ativamente, a fim de propor ao Estado-Maior do Exército
a renovagiio dos processos de trabalho fisico adotedos na
tropa. .

Tomou esta resolugdo a Fscola pelo fato de sen regu-
lamento interno, no artigp 1.°, letra e, determinar que lhe
cabe: “estudar as modificagSes a serem introduzidas nos re-.
gulamentos de educagio fisica, a fim de promover ¢ aper-

feigoamento do método em pratica no Exército™.

Antes, porém, da Escola apresentar oficielmente ao Es-
tado-Maior do Exército as formas de trabalho consideradas,
. 80 meu ver, mais apropriadas para prdtica na tropa, feremos
através desta Revista uma série de comentdrios sébre os di-
ferentes métodos de gindstica universalmente consagrados,
com a finalidade g.:_prienmr dqueles que desejam aliar-se @
campanha de atualiedo da educagdo fisica no Exéreito e

no Pais.

Iniciaremos o nosso trabatho comentando e gindstica
americana langada pelo FM 21-20 — PHYSICAL TRAINING
— Departament of the Army Field Manual — edotado no
Exército Americano e que tem no Brasil alguns adeptos, que
a consideram capaz de poder ser adotada, com vantagens,
pelo Exército brasileiro, em substituicdo 4 gindstica pura
francesa e com preferéncia sébre as demais gindsticas meto-
dizadas’ de uso universal. Qs partiddrios da gindstica amert-
cana deram-lhe ¢ denominagdo de “gindstica bdsica™.

Prelimingrimente sustentamos, até que alguém prove em
contrarie, que a gindstica americana sem arma ndda mats €
do que duas séries de exercicios escolhidos para atuar espe-
“cialmente sébre a funcdo respiratoria e circulatoria, de modo
4°se obter a resisténcia orgénica do pralicante em curio pra-
%0, 0 que vem provar ter sido idealizada para preparar o
soldado émericano para as necessidades urgentes da guerra.

No que respeita ds bases fisioldgicas, a gindstica ameri-
cane foge ac que preceituam os métodos universais de edu-
cagiio fisica ou seja uma curva de esforgo fisico crescente.

A gindstica americana inicie o trabalho fisico por um

exercicio dg efeito geral, colocando muito alto o ponto inicial .
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da curva de esforge; em seguida passa pare um exercicio de
efeito localizado e assim por diante, de modo que a curva de
esfreo fisico, durante todo tempo da aula, se caracteriza
por uma série de pontos altos e baixos, obrigande o orgae-
nismo do praticante, desde o inicio do trabalho fisico, a
grandes e pequenos esforgos, o que vem contrariar ao velho
principio de que todo esforco fisico deve ser sempre pro-
gressivo. ' .

A4 gindstica americana revoluciona as bases fisiolégicas
dos demais métodos universais de gindsiica, razdo por que,
a0 nosso ver, nito deve ser adotada entre nés, por néo obe-
decer ao fundamento bioldgico bdsico que consiste na gre-
duacdo dos exercicios em ordem de intensidade_:diﬁculdade
crescentes.

Por se tratar de uma gindstica cuju maioria dos exerci-
cios tem a finalidade de atuar sébre a funcdo tespiratéria e
circulatéria, é, por isso mesmo, composta de exercicios sufo-
cantes muito intensos, chegando aos limites da violéncia. O
soldado americano que praticou gindstica ou jogos no cicle
primdrio, secunddrio e superior ou que ndo sofreu, como o
homem brasileiro de condigdo modesta, as doetigas de ca-

réncia e os efeitos da ma alimentacao, esta em condigées de

" praticd-la, mas ndo o nosso soldado, principalmente levando-

se em constderagdo a idede atual de recrutumente, em que,
ne matoria dos casos, o organismo do recrule sinde se en-
contra em estado de evolugio, ndo apresentando condigdes
de receptividade para trabelhos fisicos intensos e desorde-
nados, como é o caso da gindstica americana do FM 21-20,
americano, e que néo sabemos por que foi chamada de “gi-
ndstica bdsica”.

As experiéncias realizadas na Escole com tropa de elite
provaram, sobejamente, o. quanto tem de intenso e guase vio-
lento, em matéria de esforco fisico. a gindstica em aprégo.
Com soldados de trope os resultados seriam ainda mais con-
vincentes, conforme foi constatado com as experiéncias j&
realizades ne Escola, em tempos alrds.

A gindstice americana ndo agquece progressivamente o -

organisme do praticante, de modo a eviter uma distensdo

muscular ou. as dores naturais que se apresentam nas oréi- <

oem



culagdes dos homens maois velhos { oficiats, graduados, enga-
jados, etc.).

A gindstica americana néo cuida especigimente da fle-
xibilidade articular ¢ muscular, faidres indispensdveis para
@ obtengdo da destreza, agilidade ¢ velocidade, qualidades
que. devem ser desenvolvidas no soldudo,

A girdstica emericana ndo prescreve exercicios espe-
ciats para & corregdo do postura.

A gindstica americana ndo trabalha por puarie as arti-
culagGes e os miusculos que as comandam, bem como as de-

mais massas musculares do corpe. Com a sua pritica dificil-

mente poder-se-G descrever quais as massas musculares ¢ as
stnergias que estdo sendo (rabalhadas de cada vez, através
dos diferentes exercicios. , -

- A gindstica americana ndo preconiza exercicios especiais

~ para o aquecimento corporal. Para aquecimento do corpo

prevé inicamente uma corride para o locel onde vai ser rea-

lizada a sessdo didria de trabalho fisico, sem entretanto do-
ad-la no tempo ou ne percurso. -

A gindsticn omericqna ndo segue um esquema de in-
tensidade crescente na prdtice do trabalho fisico de modo
que os exercicios sufocantes sejem dados no fim da aula; ao
contririo, ferindo tédas as regras até entGo adotadas, éstes
exercicios sdo dados logo no inicio da aule e intercalados.

w A gindstica americang ndo segue o principio da dificul-
dade e intensidade crescente, de modo que enconiramos exer-
cicios mais intensos e mais dificeis antes de outros mais fra-
cos e mais fdceis,

A gingstice Wnﬁcana, pela sua intensidade, torna-se até
perigosa para os homens de idade madura, mesmo com a pre-

b
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Gingstica Colisténica com halteres em esperiéncio ne ES

-

conizagdo de que os homens desta idade jardo a gindstica
tendo-se o cuidado de diminuir o nimero de repeticées. .

A ginastica americana nio visa, em especial, o trabalho
articular tdo indispensdvel aos homens de idade madura, que
normalmente, com o tempo, vio “enferrujando™ as arti-
culagdes.

A gindstica americana nio preceitua os exercicios respi-
ratorios com a [inalidade de desenvolvimento do campo pul-
monar ¢ trabalko dos misculos respiratérios, resultando o
aumento da cepacidade pulmonar, ou mesmo com cariter de
“volta 4 calma™.

A gindstica americana dé preferéncia ao desenvolvi-
mento do resisténcia organica, quando nos demaly métodos

_universais o cuidado primordial diz respeito ¢ corrégdo da

atitude, ao aguecimento progressivo do corpo. eo trahalhe
articular e muscular, d coordenagio de ml)vimentos, tude pela
pratica de exercicios de dificuldade e intensidade crescentes.
A resisténcia organica nos demais métodos é procurada atra-
vés da prdtice das atividades complementares.
Reconhecemos que os Estados Unidos da América se
enconiram na vanguards des grandes invengdes e dos aper.
feicoamentos no campo de tidas as ciéncigs, mas em matéria
de gindstica temos que render homenagem ao munde europen
e particularmente nérdico, Nestas condicées, ao abandonar a
gindstica “pura” francesa, teremos o dever de tomar por
paradigma os métodes universalmente adotados e ndo duas
séries de exerciclos gindsticos especialmente escolhidos para
ctender as necessidades bélicas do povo ame?ieano.

NOTA: No proxime ntimero comentaremos o método ca-

taténico, adotads nag A. C. M. do mundo inteiro.




Treinamento fisico do pessoal da Marinha e os fundamentos

do Triatlo marinho sob o ponto de. vista médico-desportivo
' Ten.-Cel. GIACINTO TATARELLI .

{Das Férgas Armedes Italianas)

Durante os titimos anos, as bases e as neces-
sidades das Marinhas de Guerra foram rapidamen-
te transformadas pela adogio de novos técnicos e
pela formagao de numerosos especialistas. No en-
tanto, ainda a pouco tempo, a determinacéo do va-
lor fisico de cada militar-determinagéo tendo por
cbjetivo o aproveitamento de suas aptiddes gerais
ou de suas habilidades particulares, mais ou me-
nes cspecializados — era ainda determinado por sis-
tema empiricos, tradicionais e arecaicos.

Depois o 1ltimo conflito, as Nagdes que nos
estdo mais proximas, seja geograficamente, seja
por interésses ou ligacdes, sentiram a necessidade
de transformar os meétodos que foram levados a
esta transformacdo pela experiéncia adquirida du-
rante a guerra e elas chegaram, por uma série
de tentativas e experiéncias, por etapas mais ou
menos lengas, havendo uma revisdo completa e
renovacio radical dos métodos de formacgao militar.

Somos orgulndsos de afirmar, que. 8ste vigo-
reso impulso de fransformacio naseceu no seio das
FORCAS ARMADAS pela agéio do Conselho Inter-

nacional de Esporte Militar (C.I.8.M.) que vito- -

ricsamente se impds, com suas novas energias e
suas concepgoes aparentemente ousadas.

Esta atmosfera de renovagfio se faz sentir em
~ menor profundidade nas Marinhas de Guerra nas
cutras I.I.A.A., por questdes que nfo é necessa-
rio aqui se enumerar.

Basta citar as inovagdes de formacdo do Exér-
‘cito Francés e da Aeroniutica Belga.

Desde o Tde janeiro de 1944, a M. M. italiana
tem igualmente sua nova Formacéo Esportiva que,
seguindo o programa do C.I.8.M. nas suas linhas
gerais e aprovada pelo Estado Maior, entrou ago-
ra, sob forma de experiéncia, na realizagio pratica.

O novo sistema estd baseado sbbre o contrdle
individual e coletivo e sébre o principio de unidade
‘de acdo entre oficiais, instrutores de educacio fi-
sica e médicos. A férmula do Triatlo marinho que,
nestes dias, se desenvolverd sob os nossos oihos, se
baseiam nos prineipios do novo Regulamento.

A férmula do Triatlo, criado pelo Cap. de
navio G. Vocaturo, € a sintese do novo Regulamen-
{0 e, neste caso, nés a submeteremos a vossa aten-
cdo, rogando-vos de analisar e julgar si ela é ou
nao orgénica, sim on ndo eficiente e se responde
aos justos principios de instrugfes do pessoal da
M.M. de maneira que, apds os necessarios reto-
ques, ela chegue a formula tipo do Triatlo da Ma-
rinha e de todas ds Marinhas que aderiram ao C.
"I, 8. M.: Hoc est in Votis.

Nio tenho a intencio de exaltar, nem de as
provas do concurso: trata-se somente de as ilus-
trar de maneira que aparecam aos espectadores
claramente, na sua significacio e dentro do espi-
rito de seus preparadores.

Apds a experiéneia — dizemos geral de Veneza
em 1952, é a primeira vez que o0 C.I.8.M. se reu-
ne uma tal manifestacio, conflando a Italia a
honra de organizi-la.

E’ importante assinalar que a férrmula atual

L ]

nasceu através duma grande experiéncia sdbre os
campos de percurso. Nos Campeonatos Marinhos
hacionais, em setembro ultimo em Taranto, féz-
se & prova de 3 percursos com 8 equipes compreen-

'dendo um total de 36 homens. Os percursos foram

atingidos por quase todos os participantes sem dis-
pensar energia excessiva e sem esfdrco demasiado.

As competicOes suscitaram bastatite, interésse
nos concorrentes e espectadores.

Os afletas foram também controlados, sob o
ponto de vista médico, antes e depois da competicéo
e notou-se, em alguns, o0 minimo desgaste orgéanico.

Em seguida a estas provas e apds a reunifo do
Flaning Comittee em Novembro dltimo em Roma,
levou-se algumas modificagdes aos percursos gue
foram, em conseqiiéncia, passados por varios cri-
vos antes de se chegar a defini¢cdo atual.

@Qual foi o ponto de partida para estabelecer a
seqiiéncia dos diferentes exercicios do Triatlon?

Os efetivos da Marinha foram divididos em 4
grupos ¢ para cada um as qualidades particulares
foram previstas.

Primeiro grupo: equipagens de manobra de
bordo e companhias de desembarque: marinheiros
nio especializados. .

Canhoneiros. . ., foguistas,. . .:

As qualidades exigidas sdo:

3/4) do pessoal.

de categeria: forca, resisténcia a fadiga pelos

membros superiores e inferiores;

de navegagio: estabilidade, tolerdncia as va-
riacdes atmosféricas dos movimentos;

em combate: Confianga na forga despréso ao
perigo, sentimento de disciplina, esporte de com-
bate;

em situacao imprevista: nado de salvamento.

Segundo grupo: torpedeiros, artifices, foguis-
tas A, .......... , enfermeiros, foguistas navais e
habllltados, mecéanicos: 4/10 do pessoal. Trata-se
de operarios especialistas utilizando particular-
mente os membros superiores e o sentido do tato.
Em geral exercem suas tarefas em recintos fecha-
dos. Qualidades e digciplinas profissionais exigidas
Ppara as atribuices:

- Categoria: Rapidez de reflexos, atencio, preci-
sdo, destreza nio automatica, desenvolvimento da
percepc¢io e da reacio rapida aos sinais acusticos e
de visfio, percepgio da posicdo e da orieniacio;

navegacao: sentimento de estabilidade;

combate; dominio dos nervos;

em situacdes imprevistas: nado de salvamento,
capacidade de remar.

Terceiro grupo: radiotelegrafistas, radaristas
(7, o , canhoneiros P.S., teleme-
tristas, S.D.T.P.M.P., sinaleiros: 2/10 do pessoal.
Trata-se de operarios especialistas utilizando parti-
cularmente os sentidos da visdo e da audicao.

Exercem geralmente suas {arefas em locais fe-
chados.

Qualidades e disciplinas exigidas para as at.ri-
buigdes de:

Categoria: rapidez de reflexos, atencéo, preci-

880, destreza nao automaética, desenvolvimento da
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percepcdo e da reacdo rapida aos sinais acusticos

e 6pticos, percepgdo constante da posicéo e da ori-

entacio; - .
navegacio: sentimento de estabilidade ;
combate: dominio dos nervos;

etn situacdes imprevistas: natacéo de salva-
mento; necessidade de muita ginastica respiratéria.

Quarto grupo: pilotos, combatentes especiali-
zados e escafandristas: 17,10 do pessoal. Esta ca-
tegoria é composta de especlalistas que devem se
servir muito dos membros inferiores e superiores e
se requer boas gualidades de preparacao fisica.

Qualidades e disciplinas profissionais exigidas
para as atribuicdes de:

Categoria: agilidade, destreza nao automatica,
equilibrio, precepcéo constante da posiglo e da ori-
entacfio, forca, rapidez de reflexos, resisténcia a
fadiga, coordenacdo dos movimentos;

Navegacao: estabilidade, resisténcia aos agen-
tes atmosféricos; )

Combate: confianca nas préprias foérgas, des-
préso ao perigo, dominio dos nervos, esporte de
combate (exceto pilotos);

em situacio imprevistas: remar, nado de sal-
vamento pessoal e salvamento em geral, trabalhos
em superficie € em imersao.

Para cada grupo, exercicios profissionais fo-
ram fixados, que tém por objetivo desenvolver as
qualidades pariiculares previstas para cada cate-
goria ou grupo de categorias.

Examinando o conjunic de qualidades préprias
e cada grupo de categorias, pode-se fazer um re-
sumo daguelas gque s80 comuns a todos os grupos.

O que ressalta em primeiro lugar é que o pri-
, meiro e o guarto grupo tém afinidade, como cate-

gorias que pedem sobretudo for¢a e resisténcia;
e que o segundo e o ferceiro grupo, ao contrario,
pedem sobretudo agilidade, destreza e rapidez nas
reacdes psiquicas.

Entretanto, se se quer bem examinar o espi-
rito program#,¢ fora de divida que os quatro gru-
pos devem possuir, ainda que em posicioc diferen-
te, certes dados fundamentais: a agilidade, a des-
treza, a forca, a resisténcia e a rapidez dos reflexos.

Esta conclusio € para nés da maior importan-
cia pois dai deduziremos que cada homem médio
. da Marinha deve possuir, uma média, as qualida-
des fundamentais que vimos de enumerar.

E’ baseando-se nestes principios que se chegou
a sintese Triatlética tendo como ponto de partida
que todo homem médio da Marinha (consideran-
do médio o individuo normal e, em conseqiiéncia,
fard da agonistica, competicio, atletismo) deve
preencher tddas as atribui¢fes contidas nag 3 pro-
vas do Triatlon.

Isto representa o objetivo final, o maximo a
atingir,

Por esta razio, pode-se compreender que as
provas devem ser “Simples”, de maneira a estar
a0 alcance de todosg; mas, simultdneamente, devem
ser composta de movimentos empregades na ativi-
dade propria da gente do mar. Este ponto de vis-
ta denominamos movimentos “fisiolégicos”.

Os movimentos tém também sido estudados
em particular, de tal forma gque, sucessivamente,
éles exercem e colocam em acfo todos os mtlsculos
e articulacdes do corpo de maneira uniforme e me-
dids, com o jégo harménico dos agonistas e anta-
gonistas e com solicitacio gradual e controlada de
uma parte ou de tddas as principais funcoes.

Estudou-se também a maneira de resumir, nos

diferentes exercicios, todas as agbes e t0das as
eventualidades gue um militar é chamado a cum-
prir em tempo de paz, com mais razéo em tempo
de guerra, seja em terra, seja embarcado, limi-
tando evidentemente o emprégo aqueles homens

. do mar em particular e ndo do militar em geral.

Eis os diferentes percursos:

o percurso de agilidade, onde 580 reproduzidos
acles de bordo as mais complexas e onde sio pos-
tas emn evidéncia as qualidades fisicas e psiquicas
necessarias ao marinheiro; isto &, a qualidade, dex-
treza, e equilibrio, vivacidade de reflexos, senti-
mento de orientacdo, férga, desprézo ao perigo;

o percurso técnico — naval, que responde aos
principais trabalhos dos marinheiros exigindo es-
férco fisico e agilidade. Em resumo: Trabalhos
(em suspension), transportar material das embar-
cacles, lancamentos, tiros, remar, rebocar por meio
de cabos, trabalhos com cabos ou com co.:;gntes,

o percurso de nado utilitirio, que compreende
cada génerc de nado Util e precisamente: natagao
de salvamento pessoal e de salvamento geral, na-
tacdo submersa ¢ natagBo em superficle e em
imersdo, mergulhos, transporte em superficie e
submerso.

Esta exposi¢do sumaéria das provas do Triatlon,
permite-nos concluir que tudo que propusermos
esta suficientemente demonstrado; isto é, que t6-
das as a¢Bes expostas sdo adaptadas e adaptaveis
a qualguer categoria de pessoal da Marinha. Don-
de se leva a outra afirmagfo, (saber-se), que nio
importa qual grapo ou qual categoria de pessoal
possa se encontrar, nas provas do Triatlon, em de-
terminado nimero de exercicios que o interessam
duma maneira particular.

Por exemplo, ¢ pildto achari, no percurso téc-
nico-naval, a expressio das melhores gqualidades
que &le deve possuir; igualmente, o pé¥soal do pri-
meiro grupo se identificard de maneira particular
com o pessoal os exercicios do Triatlo que visem
especialmente a rapidez dos reflexos, a atengéo, a
precisio, a destreza, a percepciio rapida .e a nogéo
a0s sinais, a orientagdo, como o tiro, a passagem de
obstaculos, as passagens em aberturas estreitas, os
percursos dificeis, 0s lancamentos, ©0s percursos
com mudanca de diregdo. g

Enfim, todo pessoal dos 4 grupos encontrard,
no percurso de nado utilitdrio, um campo comum 3
de formacio. ' \

Tentamos demonstrar qual foi o ponto de par- ¢
tida da preparacdo triatlética e como quisermos- :;
basear a formacio do marinheiro sébre a férmuls -
do Triation,

Resta uma divida a eliminar: nesta formuls, -
conseguimos prever as exigéncias de estrutura e
situacdes de tempo, de lugar e de contingéncias dax
outras Nagdes que aderiram ao C.I.S.M.? Esta’
férmula satisfaz, seja como concepg¢do unitdria e
base de principio, seja como adaptacio aos efeti-i
vos de outras Marinhas? X

)

E’ o que se torna necessario demonstrar e deed-;
dir no decorrer dos dias que se seguirio. i
Sob o ponto-de vista médico, existe um tercels
ro problema: os movimentos, os gestos, os
cicios dindmicos que compdem os diferentes exerws
cicios do Triatlon sdo éles fisioldgicos, isto €, sig:
tais que n&o influenciam negativamente ou de mae"
neira prejudicial ao organismo humano? o
* Isto aparecerd num estudo mais aprofundadd;
que propomos a vossa benevolente atengio e a voil
sos cuidados esclarecidos.
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O Salto em Altura

O SALTO EM ALTURA vem sendo praticado des-

. de os primeiros tempos como atividades normal do cor-

po humano. A simplicidade caracteristica dos primei-

ros movimentos ao demonstrar insuficiénela para as

grandes alturas impéds, com o decorrer dos tempos, a
criagio do estilo,

O ESTILO visa fazer com que o atleta atinja o seu
resultado maximo em determinada prova, com o mini-
mo de desperdicio de energia possivel. Com ésse intuito,
podemos adaptar o estilo ao atleta ou o atleta ao estilo.

AQ LEVARMOS em consideragio os principios
norteados pelas leis mecinicas, o estilo pade parecer
intitil, visto saber-se que para determinada velocidade

Pelo Cap. JORGE SMERA

e angulo de projecio, a altura atingivel é sempre a mes-
ma e gue um corpo no espage nio pode exercer sdbre
si qualquer propulsdo. Estas leis sio referentes i tra-
jetéria do centro de gravidade (no homem colocado ao
nivel da 11.2 vértebra dorsal) assim sendo, a aplicacio
do estilo visa exclusivamente colocar o corpo, por meio
de movimentos coordenados, em posigio tal que o ver-
tice da trajetdria do centro de gravidade corresponda
a0 plano vertical do sarrafc e passe o mais proximo
possivel déste,’

O CORPO HUMANO é solicitado por uma série
de forcas interiores representadas pela a¢io dos muscu-
los. SAo fércas iguais e opostas de resultantes nulas.

-4} Corrida num angulo de 45.° — 5) P& para a frente na diregdo da corrida

EDUCAGAO FISICA




Assim € quc, quando o saltador ¢leva a perna direita
abaixa a esquerda; levanta um brago, e mergultha o ou-
tro etc. Cabe portanto ao atleta o aproveitamento inte-
ligente dessas i6rgas, procurando coordena-las no sen-
tido do total rendimento.

AS NORMAS (ue regem os sallos silo gerais e so-
frem grandemente a influéncia das caracteristicas pes-
soais. Portanto o atleta deve estudar a si proprio pro-
curando o caminho que realmente lhe convém e nunea
limitar-se a copiar o campeao de sua preferéncia.

ANALISE DO SALTO

Perna de elevagdo quase totalmente estendida — salto para cima. — Ombros encolhidos —
olhos e cabega para frente

CONSIDERACOES GERAIS: — Podemos levar
em conta para o salto quatro fases distintas: PREPA-
RACAO — IMPULSO — ELEVACAQ E QULEDA,

A PREPARACAO podemos dividi-la em duas (2}
outras fases a posicio de partida e a corrida de aproxi-
magao.

2} Posigio de partida: O SALTADOR coloca-se na
pista obliquamente & direita ou a esquerda do sarrafo,
de acérdo com a perna de impulsio, pés ligeiramente
afastados e paralelos, bragos caidos naturalmente,
olhar fixo no sarrafo. :

b) Corrida de aproximacgao: deve ser iniciada com
o pé de impulsio.

O ATLETA tem a liberdade de se aproximar do
sarrafo num campo de 180.° Se a aproximacio é reali-
zada num angulo muito fechado, a passagem por cima
do sarrafo sera muito demorada chegando quase a ser
um salto em extensdo. Se ao contririo, o dngulo for
muito aberto (tendendo para os 90.%) isto é, quanto
mais de frente fOr a corrida, tanto mais rapida serd a
passagem por sobre o sarrafo. De qualquer modo, de
uma ou de outra maneira, havera dificuldades no mo-
mento critico em que o saltador se encontra sdébre o
sarrafo, de serem executados os movimentos do estilo,
Pelas razdes acima, o dngulo de aproximagio previsto
como sendo o ideal é 0 mediano de 45.9,

VELOCIDADE DA CORRIDA: — A luz da me-
cénica o atleta deveria fazer a aproximagio 4 maxima
velocidade. Entretanto, dada a fraqueza da perna de
impulso, nem todos os atletas conseguem no ponto de

impulsido (ponto de conversio da corrida em impulsio
vertical), um aproveitamento total. Entio, se o atleta
entra nesse pente com 60% de velocidade éle sé esta
em condi¢Ges de converter ésses 60% para o salto.
Entretanto, se sua energia fisica e transposicio do sar-
rafo sio perfeitas éle deverd aumentar gradativamen-
te a velocidade até atingir os 100%. Cumpre acrescen-
tar que poucos atletas tém logrado atingir &sse resul-
tado de miximo rendimento.

Um dos problemas relacionados com o fato, esta
no momento em que o atleta se encontra com a perna
de impulso flexionada, inclinado para tris, centro de
gravidade baixo, projetado atrds da impulso. Como
podemos notar, é preciso uma perra extremamente for-
te para possibilitar ao atleta usar 1009 de seu esidrgo
de corrida e absorvé-lo com a perna flexionada no pon-
to de impulsio.

ESTAS consideragdes, aliadas 4 s caracteristicas

- pessoais de cada atleta, dio margem a uma série de in-

diferengas nas corridas de aproximagio de cada um dé-
les. Se disséssemos que o saltador deve correr uma dis-
tincia de 10 metros com 60% de velocidades incorreria-
mos em érro. Frisando bem esta idéia, temos como

exemplo, o salto de 2,09m do americano EILSON nu-

ma corrida de 8m e o salto de 2,08m de ALBRITTON,

numa corrida de 20 metros. Por outro lado, a maioria

"dos saltadores de sucesso fazem a aproximac¢io numa

corrida descontraida, elastica, acelerando o ritino das
2 ou 3 dltimas passadas. A aceleracio final visa geral-
mente colocar os milsculos em prontidio para o salto

REVISTA DE -
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e tem a tendéncia de aumentar o comprimento da nl-
tima passada facilitando a entrada da perna de impnl-
sao nd angulo ideal de 45.° parz a conversio da corri-
da em impulsio vertical, Comprovando a maleabilidade
do que foi dito, o saltador americano ERNIL SHEL-
TON, de reais méritos, tem a corrida semethante a do
salto em extensfio. Nas trés altimas passadas éle corta
a energia e nio mais usa o maxino de velocidade ; por
maior que seja a velocidade, éle usa apenas a velocida-
de critica, isto é, aquela que Jhe vai proporcionar major
rendimente. Ha outros atletas que além da distiancia
e velocidade, variam também, durante o salto, o angu-
lo de aproximagio.

CONCLUIMOS ENTAOQ, que a distancia e velnci-
dade ideais, estic diretamente ligadas as caracteristi-
cas individuais do atleta. DDeve-se levar em considera-
¢do, € claro, um ponto de referéncia que tenha demons-
trado maior eficiéncia, para assim podermos, inteli-
gentemente o dpice.

MARCAS

NO QUE Sl REFERE AS MARCAS pademos ob-
servar que ha atletas que usam 2 ou 3 marcas e outros
que nem utilizam (o recordista mundial Walter Danis
nio usava marcas ¢ variava o angulo de aproximagho).
Entretanto vejamos o que hi mais certo sobre o assun-
to. No caso do atleta novo, duas marcas devem ser es-
tabelecidas para experimentagio: uma no ponto de
partida e outra a 4 ou 5 passadas da inicial. Esse tra-
balho deve ser realizado no sentido da regularizagio
das passadas, que uma vez conseguida, enseja ao atleta
a extingdo da segunda marca, Com o decorrer dos tem-

pos, como resultado da pratlca intensa o saltador pode- _
ra, também, abolir a primeira marca,

IMPULSAO

IMPULSAQ, pode-se dizer, é o bloqueio que o
atleta, transformando a impulsio horizontal (corrida}
em impulsdo vertical (elevagic). O bloqueio deve ser
o mais rdpido possivel para que se, aproveite no maxi-
mo toda a energia criada na corrida e o aproveitamento
total serd conseguido (quer para o estilo rolo quer para
o rd) se forem conhecidas as seguintes condigdes: 1}
centro de gravidade baixo e atrds do pé de impulsao.
2) A perna de impulsio em dngulo de 45.° com o solo.
3} Sempre na dire¢io da corrida, o pé de impulsio to-
ca o solo pelo calcanhar e se desenrola pela planta. 4)
Os movimentos da perna de impulsio coordenados com
os da outra perna que faz a elevacéo quasi de totalmen-
te estendida num movimento pendular de grande am-
plitude. 5) Coordenagio, também, dos movimentos da
perna de elevagio com os do brago contrario.

NOTAS: E preciso cuidado para que o chute, pode
se dizer assim, da perna de elevagio ndo mate a im-
pulsdo.

Em virtude das dificuldades que se apresentam,
muitos atletas encolhem um pouco a perna de elevagio
para melhor coordeni-la com a de impulsao.

ELEVACAO E QUEDA

SENDO AMBAS partes caracteristicas de cada
estilo serdo estudadas particularmente.



* Reminiscéncias do Pentatlo Militar
|nternaC|ona| realizado em Bruxelas

Trecho do Relatério do Ten.-Cel. Antdnic Persira Lire, Chefe da
Delegagio, ao Cel. Pedro Geraldo de Almeida, Presidente da C.D.E

PARTE CIVICO-MILITAR

O Pentatloe Militar Internacio-
na € a competicdo do C.LS.M. {Con-
sile Internacional du Sport Militai-
re) de maior interésse para os Exér-
citos disputantes, por ser nela que
realmente cada Nagido tem oportu-
nidade de demonstrar o valor e o
preparo fisico dos seus combatentes.

" As demais competicdes da no-
tavel organizagio militar interna-
cional sio materializadas pela pra-
tica dos desportos destinados, em
parte, a demonstrar mais as quali-
dades desportivas do que mesmo as
atléticas dos soldados.

Ao nosso ver, tivemos a im-

_pressfio de que cada um dos seis
soldados das equipes representava
um corpo de Exército e luta, onde
0s teatros das batalhas eram locais
das cinco provas do Pentatlo.

Pela razio acima exposta, pode-

- BDUGAGAO FISICA

se. conceber o preparo fisico € o
treinamento a que foi submetido ca-
da homem das diferentes Delega-
¢es. :
A equipe francesa vem dispu-
tando a prova, ha quatro anos, com
os mesmos homens, o0 mesmo trei-

. nadotr e o mesmao chefe de embai-

xada.

A equipe sueca vmha tambem
hi trés anos disputando .com os
mesmos homens. Este ano apare-
ceu com alguns elementos novos e
foi batida espetacularmente pela
Franga. Nio perdeu o 2.9 tugar por-
que ji conseguiu ‘“classe” na prova,
sendo dificiimente sobrepujada por
outra equipe que nio seja a fran-
cesa. . _ ‘

Em resumo, o Pentatlo Militar
¢ patrimonio da Franga e da Suécia,
paises que lutam todos os anos pa-
ra manter, seja 6 1.9, seja o 2.2 lu-
gar. A Holanda, a Bélgica, a Norue-

ga, a Italia, etc, lutam sempre pelo
39, 49 e 5.° lugares. As demalis co-
locagBes sobram para as restantes
NagBes participantes.

Acredito que se o Brasil levar
o Pentatlo a sério, como fazem os
paises acima referidos, podergmos,
perfeitamente, lutar para um 5.2 ou
4.%lugar, no ano proximo.

Creic que voltamos em condi-
¢Oes, de apoiados pelas autoridades,
preparar uma boa equipe. Estuda-
mos prova por prova e estamos se-

‘nhor da melhor técnica usada pelas

melhores equipes. Eston certo mes-
mo gue nos apoderamos de todos os
segredos técnicos, podendo melho-
rar, sensivelmente, os nossos resul-
tados, mesmo com a equipe atual,

- Tenho, entretanto, a impressio

‘que facilmente poderemos desco-

brir valores novos para enriquecer
técnicamente a nossa representagio.

Caso tenhamos o apoio da




C.D.E, e das autoridades militares,
precisaremos de dois meses para a
escolha dos novos elementos atra-
vés de sele¢io e de quatro meses,
no minime, para treinatnento inten-
sivo, ficando cada homem em con-
centragio rigorosa. O téenico da
equipe francesa nos ensinou éstes
e muitos outros ensinamentos.

Nio comporta neste relatério
assuntos técnicos, entretanto, pode-
remos adiantar, por ser oportuno,
que para se escolher o atleta, leva-
se em consideragiio, primeiramente,
snas ynalidades de corredor de fun-
do e nadador. As demalis provas po-
derio ser treinadas eficientemente
em quatro meses. As duas primeiras
demandain anos de treinamento pa-
ra a preparagio de um bom atleta.

E muito dificil encontrar-se ho-
mens cujas qualidades fisicas aten-
dam a tio variadas e heterogéneas
provas. Creio, entretanto que, caso
me seja dado carta braneca, poderei
dentro do Exército selecionar e
preparar uma eguipe 2 altura de re-
presentar o combatente brasileiro.
Claro esta cue necessitarei dos ser-
vigos do Capitio Arminde Carvalho,
oficial (ue chefiando a equipe de-
monstrou excepelonais qualidades
para a dificil tarefa,

O mais importante, e faceta
para qual peco a atengio de V.5, ¢
das auvtoridades militares é acuela
que diz respeito ac apouio dado pelas
Nagdes as suas representacdes. Da-
do ¢ interésse miljtar pelo Pentatlo,
constatei que varios generais dos
paises disputantes apareceram para
visitar suas DelegacBes; até um
Principe — o do Ird — veio tra-
zer sua solidariedade aos seus sol-
dado. E de impressionar o apoio
que os diferentes Exércitos procu-
ram dar aos Pentatletas.

As Forgas Armadas Belgas,
através do Estado Maior do Exér-
cito, tomaram a dire¢io da competi-
cio, demonstrando assim a impor-
tancia que -foi dada pelas autorida-
des militares a prova do Pentatlo
Militar. '

O Ministro da Defesa compare-
ceu as cerimdnias de abertura e en-
cerramento e varios generais esti-
veram presentes nas diferentes pro-
vas.

A ceriménia das bandeiras emo-
ciona o menos patriota. A prova, to-
“da ela, tem cunho individual e, por
isso, todas as vézes que um atleta
faz melhor resultado numa prova

‘
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do que o até entio registrado, sobe,
no mastro da vitoria, colocado nos
diferentes locais de disputa, a ban-
deira da Nagdo cujo atieta realizou
o grande feito. E emocionante! E
belo! E sublime, a ceriménia. Tive-
mos a honra de ver g nossa bandei-
ra subir uma vez, quandd o 1.°% 5gt.
ELIAS COLARES DE QLIVEIRA
conseguiu vencer uma das séties da
Prova de Tiro, com ¢ melhor resul-
tado até aquéle momento. Um “fre-
nesi” patridticeo eletrizou nosso cor-
po!l.. Era o Brasil pujante, forte,
atlético que dominava 13 Nagdes na
Prova de Tiro!.. Como sentimos
ver descer a nossa Bandeira, para
nfo mais voltar ao mastro da vito-
ria, naguela proval!.. Como sofre-
mos por nao mais ter a oportunida-
de de ver o nosso pavilhdo retornar
ufano ao mastro da vitéria nas de-
mais provas do Pentatlo!.. Pudera!
Com apenas 36 dias de treinamento,
outra cousa nic se poderia esperar
da nossa equipe.

Mas o Brasil niio decepcionoy,
ao contrario, brilhoun, aparecen ob-
tendo galhardamente o 7.9 lugar en-
tre 15 Nagdes. Mesmo os Estados
Unidos ¢da América do Norte, com
seu poderio atlético, ficaram a nos-
sa retaguarda, Viva o Brasil!..

A prova do nosso destaque esta
no fato de termos ouvido, nas alo-
cugdes de boas vindas, algumas Na-
¢Oes felicitarem o Brasil pelo seu
comparecimento ao Pentatlo, fazen-
do ressalvas, porém, quanto aos re-
sultados a serem alcancados, dei-
xando mesmo a perceber que, por
$er a primeira vez (ue o nosso pais
participava da grande competicio,
deveria classificar-se nos tltimos lu-
gares.

¥ preciso esclarecer gue na
grande batalha tivemos os flancos
descobertos, pelo fato de sd termos
levado 4 homens para combater
atléticamente, enquanto tédas as
outras Nagdes competiram com 6

homens. Pagamos, porém, o tributo;

na prova de natacio tivemos um ho-
mem pessimamente classificado e
nde pedemos substitui-lo por outro
que tivesse obtido melhor tempo,
porque nossa Delegagio era comi-
posta de 4 atletas. Caso tivéssemos
0 3% e 0 6.° homem, o resultado se-
ria gutro na prova e talvez mesmo
tivéssemos obtido a 6.2 classifica-
gdo.

Quanto ac fato de termos leva-
do sdmente 4 homens hem sabemos

dos motivos justos que levaram V.5,
a assim decidit e 56 o citamos para
fins de ensinamento.

Na prova de tiro tivemos um
caso interessante. As armas que
aqui sempre atiraram muito bem,
falharam com a municio da Fabri-
ca Nacional da Bélgica (F.N.). Cha-
mado pelo telefone interrurbano o
técnico da Fabrica, tddas as armas
foram recolhidas a Herstal-lez-Lié-
ge e com prontas providéncias pos-
tas em funcionamento. Tornou-se
necessario o empréstimo de um fu-
zil para substituir uma das nossas
armas ¢ue apresentou defeito mais
grave € (ue, por isse, nio poude ser
recuperada em 24 horas, como fo-
ram as outras.

A arma cedida por empréstimo
ficou sob a responsabilidade do Ma-
jor Wanderlaine e Comandante Mo-
let para ser entregue a Fabrica

. Nacional.

Na prova de granada tivemos
grande surprésa, pois encontramos
todas as Nagdes atirando granadas
redondas. Tomamos nma empresta-
da aos nossos amigos portuguéses
e vamos pedir ao Arsenal da Urca
para fabricd-la. A nossa granada ti-
nha forma alongada e, por isso,
apresentou dificuldade princi-
palmente no que respeita aos langa-
mentos em precisio.

Na prova de obsticulo muito
aprendemos porque nio tinhamos
no Brasil uma pista regulamentar.
Hoje somos conhecedores da me-
lhor maneira de abordar os obsta-
culos.

Por ser oportuno, informo que
de acdrdo com as suas ordens ja
contratei um pedreiro e ji dei ini-
clo 4 construgiko da nova pista, no
local onde se encontrava a velha
pista de aplicagfes militares da nos-
sa Escola.

Na prova de natagio também
ntuito aprendemos no gue respeita
a passagem dos obsticulos ¢ mesmo
com relagio as técnicas a serem
postas em pratica no percurso.

Nas provas de cross e de tiro,
pouco tivemos que aprender,

RECEPCAO

Fomos muito bem recepciona-
dos e alojados. Acreditamos mesmo
que o Brasil tocou o coragio dos
belgas, pois fomos alvos de perenes
e especizis carinhos.

As Delegacoes. foram ofereci-
das belos passeios e excursdes.

REVISTA D&



Na nossa despedida fomos bei-
jados fortemente, gesto com que os
belgas expressam sua manifestaciio
de agrado..

LINGUA OFICIAL

As Hnguas oficials do C.LS.M.
sio ¢ Francés e o Inglés. Os Chefes
de Delegagdes devem obrigatoria-
mente falar as duas linguas.

'SUBSTITUICAO DE VALORES
Q Chefe de Delegacio ¢ o ho-

mem que tenj entrada nos diversos
locais esporti'ifos para conferir re-
sultados, tomar conhecimento de
resolugdes, discutir, apresentar sus-
gestbes, fazer a escala dos atletas
por prova e, finalmente, defender o
interésse de sua equipe. Caso nio
seja tle veterano e nioc fale bem as
lingunas oficiais, nada poderd fazera
favor da sua Delegacio.

O Chefe de Fquipe é considera-
do orientador e nio tem assentl-

mentos a determinados lugares, dat
a importancia do Chefe de Delega-
¢o,

As demais Nagoes quando pre-
véem substituicio para o Chefe da
Delegagdc levam outro, com ante-
cedéncia de um ano, para interes-
sar-se dos segredos da grande com-
petigio. Nunca sio substituidos, ao
mesmo tempo, ¢ Chefe de Equipe e
o Chefe de Dclegacio,

Somente por éste fato, podere-
mos ateuntar para a importancia da-
da ao Pentatlo,

UNIFORME

O nosso uniforme de campanha
para a pista de obsticulo é muito
pesado, e por isso, precisaremos mo-
difica-lo, para ue o homem figue
coni movimentos livres.

Torna-se indispensavel levar
sapatos com pPregos ¢ senm Pregos
para o cross, a fim de usar, uns ou
outros, conforme o piso, o terreno

ou as condighes atmosféricas do
dia,

MATERIAL PARA A COMPE-
TICAO

Além da pista de obsticulo que
estd sendo construida dentro da téc-
nica, precisaremos construir tam-
bém uma pista de granada, obstacu-
los movels para a piscina, marcado-
res especiais, quadros demonstrati-
vos para suporte das taboletas, al-
vos, enfim, um sem nttmero de pe-
(quenos meios materiais, a fim de
que possamos organizar, sem fa-
Thas, um Campeonato de Pentatlo
Militar.

Esclarego a V.5. que, caso nos
sejam dadas as verbas necessarias,
estaremos em condigbes de {fazer
construir os meios materiais acima
descritos, de modo a realizar uma
competicio dentro de condigbes ide-
ais.



REGRAS INTERNACIONAIS
DE VOLIBOL

Aprovadas pela Comissio de Leis de jogo da Federagao
“Internacional de Volley-Ball, e adotadas pelo Congresso de
Florenca, em 27 de novembro de 1955.

Nota Preliminar:

Estas regras sdo validas para 16das as equipes masculi-
nas e femininas, com excegdo da regra 2, artigo segundo

“Altura da

réde”.

CAPITULO I

Campo, dimensdes e instalagdes de jégo.

Art, 1.9 —

I'\ L. 2.0 -

Art. 3.° —

Art. 4° —

Art. 3.5 —

Art. 1.° —

Regra ] — Campo e linhas de jogo

CAMPO — 18 x 9 metros livre de qualquer obs-
taculn até a altura minima de 7 metros a partir
do solo;

LINHAS — LIMITES — O Campo é limitado
por linhas de 5 cms. de largura, tragadas na sua
parte interna. Elas serfo tracadas a (1) um me-
tro, pelo menes, de qualquer obstacule em qua-
dras coberias, e a (3] trés meiros em quadras
au ar livre., Em todos os casos recomenda-se um
minimo livre de {3) trés metros;

LINHA CENTRAL: -— E’ a linha quc corre
em baixo da réde, com 5 cms. de largura, divi-
dindo a guadra em dois campos iguais, e que
esta limitada pelas linhas laterais;

LINHA DA ZONA DE ATAQUE -— Em cada
campo, a trés (2} metros da linba central, e pa-
ralela a esta, se tracara uma linha de 9 metros
de comprimento por 5 cms. de largura, A lar-
gura de b cms. da linha de ataque deve estar
compreendida dentro da zona de 3 metros. A
zona de ataque estd limitada pela linha central
¢ a linha de ataque que se supde preolongade in.
definidamente;

AREA DE SAQUE — A 4rea de saque se Jimi-
tara pelas linhas de 15 cms. de comprimento «
5 ems. de largura que se tracarfo a 20 cms. atras
da linha de fundo, perpendicularmente a esla,
uma no prolongamento da linha lateral direita,
e a outra (3} trés metros a esquerda da pri-
meira, A irea de saque terd, no minimo, dojs {2)
metros. de profundidade.

REGRA 1l — A REDE

Dimensdes — Um (1) metro de largura e 9,50m
de comprimento; malhas de 10 cms. de lado;
com bainha de pano branco, dobrada, de 5 cms.
de largura e cozida na borda superior, e um cabo
flexivel que corre através da bainha para manter
esticada a réde;

EDUCAGAO FiSICA

Art, 2.0 —

Art. 3.° —

Art, 1.2 —

- Regras

Art, 1.9 —

Art, 2° —

Altura — No centro, 2m e 43 ¢ms. para as equi-
pes masculinas e 2m e 24 cms. para as equipes
femininas. Para juvenis e infantis, ha liberdade
de resolugio para as Federagoes Nacionais. A
C. B. V. determina 2,40m para juvenis mascali-
nos € 2,20m para juvenis femininos, {}s dois ex-
tremos da réde devem estar na mesma altura do
solo, nio devendo exceder em mais de 2 cms. da
altura regulamentar;

Marcos laterais — Em ambos os Jados da réde,
sc colocara uma faixa movel de tecido branco de
3 ems, de largura, Os pontos destinados a sus-
tentar a réde devem estar colocados pelos me-
nos a 5 cms. das linhas laterais, € nao devem
perturbar o arbitro e o fiscal no acompanha
mento do jogo.

REGRA T — A BOLA

A bola — Devera ser esférica, composta de um
envolucry de courc flexivel de cir uniforme, le-
vando em sen intetior uma cdmara ou bexiga de
borracha vu material similar; em campo coberto
a bola deve ser de ¢dr clara

Civcunferéncia: de 65 a 68,5 cms,;
Péso: de 250 a 300 gramas:

Para partidas Internacionais as caracteristicas se

reduzirio, para:

Circunferéncia: de 65 a 67
Péso: de 250 a 300 gramas:

Para partidas Inlernacionais as caracteristicas se
reduzirdo para:

Circunferéncia: de 65 a 67
Péso: de 250 a 280 gramas.

CImns.

CINg. .

CAPITULO 11
Os participanles ds competi¢ies
1V — Obrigagies e direitos dos jogadores

Os jogadores devem conhecer as Regras do joge
e acatd-las, esiritamente;

Durante as interrupgdes do jdgo, somente o ¢a
pitdo da equipe tem o direito de dirigir-se a«
arbitro; os demais jogadores poderao fazék

iinicamente por seu intermédio. O Capitdo pod
dirigir-se ao Fiscal, mas sdmente para pedida

de tempos;




Art. 3.0 — Conduta dos jogadores, substitutos ¢ treinadores

-~ Qualquer dos atos seguintes sera passivel de

punigao:

a) — Dirigir-se reiteradamente aos Oficiais da par-
tida para observar sunas decisdes;

b} — Fazer observagoes desrespeitosas aos Oficiais;

¢} — Cometer atos ou gestos desrespeitosos e -que te-

nham a influenciar as decisoes dos Qficiais;

d} — Fazer observagdes desrespeitosas ou pessoais aos
adversarios; '
e} — Dar, desde que esteja fora do campo, instrugdes

deliberadas a um jegador ou a uma equipe;

f) — Abandonar o campo sem autorizacao do arbitro,
durante uma interrupgio de jogo. Com excegdo
do intervalo entre os “*Sets”.

Art. 4.° — Penas:

a) — Uma falta leve {discussdo com um adversatio, o
publico ou os Oficiais, gritos no campo, demora
intencional do jdgo), corresponde a uma ad-
verténcia, Em caso de reincidéncia, o jogador
serd penalizado com adverténcia pessoal constan-
do da simula, perdendo sua equipe o Saque ou
¢ ponto;

b) — Uma falta grave, corresponde a adverténcia cons-
tante da sumula; esta adverténcia implica auto-
maticamente na perda de um ponto ou na troca
de saque. Em caso de reincidéncia o arbitro pode
desclassifici-lo jogador pelo resto da partida. O
arbitro deve eliminar, sem adverténcia prévia,
todo jogador, que dirija térmos injuriosos aos
Oficiais, ac adversario ou ao piblico.

Regra V —— Os jogadores

Art. 1.° — Uniforme dos jogadores;

a) — O Uniforme dos jogadores consiste em uma ca-
miseta, um calgdo curto e calgado leve flexivel,
salto, de borracha ou couro. E’ proibide aos jo-
gadores levar qualquer objeto que possa oca-
sionar lesoes durante o desenrolar do jdgo;

b) — Os jogadores de cada equipe devem levar sbbre
¢ peito e as costas nimeros de 15 ems. de com-
primento; a largura dos algarismos deve ser de
2 cms. Ademais, em partidas internacionais, o
Capitdo levard sébre o peito um distintive de §
{oito) centimetros por 1,5 cms. (Um centimetro
¢ meio) de cor diferente ao da sua camiseta.

Art. 2.° — Os integrantes de uma equipe devem apresentar-

se em campo vestidos com sua indocumentaria,
limpa, cuidada e de cér uniforme. Em caso de
baixa temperatura, & permitide jogar com roupa
de abrigo numerada,

Art, 3.° — Constituicdo das equipes e substituicdo de jo-

gadores:

a} ' — Niumero de jogadores — As equipes jogario
obrigatoriamente com seis jogadores em qual-
quer circunstincia. A constitui¢io de uma equi-
pe completa, incluindo-se os substitutos, nao de-
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b} —

d; —

Art. 4.° —

al —

vera exceder de doze jogadores. Antes do inicio
da partida, oz nomes de todos os jogadores e
substilutos sdo inscritos na siimulas do jégo. Os
jogadores nao inscrites ndo podem participar da
partida.

Substitutos. — s veservas e treinadores devem
colocar-se em frente ao arbitro, no lado oposto
do campo. Os substitutos podem fazer exercicios
de aquecimento fora do campo, devendo voltar
depois a colocar-se na forma acima indicada;

Substituicdo de jogadores — A substituigao de
jogadores se efetua durante as interrupgdes do
jogo, a pedido do capitio ou do treinador da
equipe, que podera ser feito ao arbitro ou ao
fiscal, indistintamente. Ao solicitar substituigao
do capitde ou treinador devem indicar ao arbi-
tro ou aos apontadores jogadores que vao enirar
e sair. Para substituir um ou mais jogadores a
equipe dispbe de 1 minuto, no maximo. Se a su-
bstituigao solicitada ndo foi efetuada dentro
déste limite se considerara que a equipe féz uso
de 1 (um} minuto para descanso.

Se a equipe ndo tiver direito a tempo de des-
canso o j0go estard suspenso até que transcorra
o minuto concedido para a substituicao do jo-
gador, mas se a substituigio ndo se efetivar den-
tro dos limites do minuto, a equipe sera penali-
zada com a perda do saque ou de um ponto.

Quando se substituir um jogador, sua equipe néo
pode, depois de transcorrido o lempo maximo
previsto de um minuto, solicitar imediatamente
uma nova substitui¢do de jogadores. Para fazé-lo
deve esperar o reinicio do jogo e que se produza
uma interrup¢io normal do jégo;

Qualquer jogador que inicie jogando um *“Set”
pode ser substituide uma sé vez por qualquer su-
plente; e pode voltar ac jgo, mas tnicamente no
mesmo lugar que ocupava anteriormente e com
carater definitivo.

0 jogador que lenha feito uma substituigao
e que haja saido do jégo, ndo pede voltar a en-
trar uma segunda vez duraute o mesmo “‘Set”,
exceto no caso de sua equipe ficar incompleta
por causa de acidente ou ferimento de um joga-
dor, e tenha esgotada a possibilidade de subs-
tituigdes regulamentares; nestas condigoes pode
substituir o jogador ferido ou acidentado, qual-
quer que seja o lugar ocupado pelo dito jogador.
Se uma das equipes ficar incompleta devido a
expulsdo de um dos jogadores, determinada pelo

arbitro, e tenha esgotada a possibilidade de uma

substituigao regulamentar, perderd o “Set” em
disputa, mas conservari a seu favor os pontos

.que havia conquistado.

Posicie dos jogadores:

No momento de efetuar-se o saque — Os joga
dores de ambas as equipes devem encontrat-se
em seu respectivo campo, formando duas linhas
de trés jogadores cada uma; podendo estas li-
nhas ser quebradas.

Os trés jogadores que se encontram na réde
sdo os jogadores de ataque, os ouiros trés joga-
dores, sdo os da defesa. Os jogadores de ataque
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ucupam da direita para a esquerda paralelamen-
te a réde, as posigoes, 2, 3 e 4 ¢ os da defesa. 1,
Geb.

A colocag@o dos jogadores deve estar de acdr-
do cont a ordem de rotagdo registrada na si-
mula; perpendicularmente a réde, cada atacan-
te deve encontrar-se a frente da defesa corres-
pondente (4 & frente do 5, 3 a frente do 6 ¢, 2
a frente do 1) ; e paralelamente a réde, 2 estara
a direita do 3, e a esquerda de 2 e a direita do
4, 4 3 esquerda do 3, 5 a esquerda de 6, ¢ 6 a
esquerda de 1 e 4 direita de 5.

b} — Uma vez efetuado o saque os jogadores podem
ocupar livremente qualquer posigdo na quadra.
A ordem de rotagdo registrada na simula deve
ser respeitada até o término do “set”.
Antes de comegar cada “set”, pode ser modifi-
ficada a ordem de rotagdo, sempre que esta mo-
dificagéio seja préviamente regisirada na simula.

Regra VI — Treinadores, dirigentes e capities das equipes.

Art. 1.° — Os treinadores, dirigentes e capitdes tém a res-
ponsabilidade de manter a disciplina por parte
de snas respectivas equipes;

Art. 2° — O treinador tem direite de solicitar tempos para
descanso ou para substituigao de jogadores,
Durante as interrupgdes do jégo, o treinador po-
de falar aos jogadores, mas sem entrar na
quadra;

Art. 3.2 — O capitdo é o tinico jogador na quadra que pode
dirigir-se ao arbiiro e ac fiscal durante as in-
terrupgies de jdgo.

CAPITULO 11T
Atribuigoes dos Arbitros
Regra VII — Composigio de Colégio de Arbitros

Art. 1.9 — 0 jdgo é dirigide pele Colégio dos Arbitros que
compreende:

Um primeiro arbitro (juiz)
Lim segundo Aarbitro (fiscal)
Um apontador
Dois juizes de linhas.

i

Regra VIII — O primeiro Arbitra (acima da réde)

Art. 1.% — O primeire drbitro & o dirigente do jogo, e suas
decisbes sdo inapeliveis.

0 primeiro drbitro exerce sua autoridadc
sdbre todos os demais oficiais € jogadores, desde
o inicio da partida até seu término, incluindo os
periodos em que o jdgo suspenso momentinea-
mente por qualquer causa. ’

Tem atribuigbes para resolver qualquer
questdo que apareca, mesmo aquelas ndo previs-
tas no regulamento; e pode revogar as decisoes
dos demais oficiais quando considerar que te-
nham se equivocado.

EDUCACAO FISICA

Deve colucar-se de maneira que sua vista se
encontre aproximadamente 30 ems. por cima da
bhorda superior da réde, em uma das suas ex-
tremidades.

O primeiro drbitro sanciona as faltas come-
tidas pelos jogadores de acérdo com o que dis-
poe a Regra IV,

Nota I — Toda jogada se considera terminada
com o apito do arbitro.

Nota 1 — Imediatamente ao apitar indicando a
paralisacdo do jogo o drbitre deve indicar com
um sinal da mao, a equipe que deve atuar o sa-
que, e com o sinal da outra méde a natureza da
infragdo cometida.

Regra I1X — O Segundo Arbitro

{auxiliar do primeiro arbitro - Fiscal)

Art. 12 — O segundu.érbitm ifiscal) se coloca em fren-

I}

1)
V)

V)

Vi)

ViDL

i

IX)

te ao primeiro arbitro, na parte oposta da qua--
dra e devera:

— Decidir acérca das infragdes que se cometam

na linha central eru baixo da réde, e nas li-
nhas de ataque:

— Assinalar tida passagem de bola por cima da

réde, mas por fora da faixa vertical de seu
lado; "

— Controlar a duragde das “interrupgdes do

jogo™;

— Vigiar a conduta dos treinadores e subsiitu-

tos que permanecem ao lado da quadra:

— Autorizar a substituicao de jogadores, a pe-

dide do capitdo ou do treinador de wuma
equipe;

— Julgar as infragdes cometidas na réde, exceto

as que se efetuem por sébre cu na faixa ho-
rizontal da mesma:

— Vigiar a posigio de partida dos jogadores de

uma equipe que deve receber o saque, no
momento de efetuar-se éste;

— Chamar a atengiio do primeiro drbitro para

qualquer gesto antidesportivo;

— Cooperar com o primeiro Aarbitro em tudo

quando fér solicitado.

Regra X — O Apontador

Art, 1.° — O apontader se coloca em frente ao primeire

1.%) —

2°) —

arbitro, detrds do fiscal e devera:

Registrar na simula da partida, antes do inicio
do jégo, os nomes dos jogadores e substitutos,
& as assinaturas dos capitdes e treinadores de
de cada equipe autorizados a efetuar substitui-
¢oes de jogadores;

Anotar a simula da partida, durante o jégo de
acirdo com as normas exigidas, registrando em
particular o nimero de interrupgdes do joge so-
licitadas e as substituigoes de jogadores. Cada
vez que se solicita um novo minuto de descanso,
ftimeout) deve anunciar o nimero de tempos
de descanso solicitados por cada equipe;

3.° — Registrar na siinula do j&go, depois de efetuado

o sorteio e antes de cada “set”, a posigdo dos
jogadores na quadra {ordem de rotagdo).

A colocagao da equipe que efetuard o pri-
meiro sague € inscrita em primeiro lugar na
stimula.
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4.°%) —

3.°%) —

Art. 1.2 —

0 apontador ndo deve comunicar as forma-
¢des das equipes, exceto ao drbitro e ao fiscal
que as podem solicitar;

Vigiar, duranie o jégo, para que o rodizio se
efetue corretamente;

Indicar a mudanca de quadra ao final de cada
“set” e no “set” decisivo quando uma das equi-
pes haja obtido o oiiave ponto;

L |
Avisar aos drbitros, durante as interrupgoes de
jogo, quando haja pedido tempo.

Regra XI — Juizes de linha
(s juizes de linha s3o doils, e se colocam nos
dois angulos da quadra, epostos em diagonal,
de mode a nao ceincidic com as dreas de saque,
a uma distincia minima das linhas limite de um
metro em quadras cobertas e de trés (3) me-
tros ao ar livre.

Cada um controla a queda da bola ao longo
da linha lateral e da linha de funde préxima
aonde éle se encontra,

Fstio a disposicdo do primeiro arbitro, de-
vendo levantar uma bandeira quando a bola cair
“fora”, e abaixar quando a bola cair dentro
da quadra.

O primeiro arbitro deve pedir aos
Juizes de linha que indiquem com ajuda de uma
handeira, se uma bola “fora™ foi tocada pre-
viamente por algum jogador da equipe que de-
veria devolvé-la. O Juiz de linha pode chamar
também, a atencdo do arbitro sobre as faltas co-
metidas pelos jogadores que efetuam os saques
assim como sbbre a passagem da bola por fora
das faixas verticais da rede.

CAPITULO 1V

Rpras de Iégo

Regre XII — Duragio dua partida e escolha de quadra

Art. 1.° —

Art. 2.0 —

Art. 3.° —

Art. 4° —

Art. 59 —

32

Nimero de “Sets™ em um jogo — As partidas se
decidem em dois ou trés “sets” vencedores, de
acordo com a decisiao do comité organizador ou
na falta déste, por acorde das duas partes.

Tadas as partidas internacionais devem deci-
dir-se em trés “sets” vencedores;

Escolha da quadra — Os capities tiram a sorte
para determinar a quem corresponde a es-
colha da quadra ou efetuar o primeiro saque,
o vencedor do sorteio pode optar entre efetuar o
primeiro sague ou escolhér a gquadra;

113

Escolha da quadra para o “set™ decisivo — An-
tes de iniciar-se o “set” decisive, o arbitro de-
verd efetuar um novo sorteio para a escolha do
saque ou guadra:

N
Troca de quadra -— Sera feita depois de cada
“set”, exceto ao iniciar o decisivo;

Troca de quadra em meio ao joge — Se as duas
equipes venceram igual nimero de “sets”, e se
encontram disputando ¢ “set” decisivo, trocardo
automaticamente de quadra quando mma das

Art.

Art.

6.9 —

duas equipes obtiver oito pontos; o sagque con-
tinuard sendo executado pelo jogador que o fa-
zia no momente da troca da quadra.

Em caso da troca de quadra nao ter sido
feita no momento regulamentar, devera ser efe-
tuada assim que o arbitro ou um dos capities der
pela falta, O escore continuara tal como se en-
conirava no momento de realizar-se efetivamente
a troca da quadra;

Inierrupgoes de légo:

a) — O Aarbitro ou o fiscal poderdo conceder uma in-

terrupgae de jégo, Unicamente quando a bola es-
tiver “morta”,

(Juando o capitio ou o treinador de uma
equipe solicitar uma interropgao de jogo, deve
indicar se se trata de Tempo para descanso, ou
de uma substituicio de jogador.

%e nao houver indicaciao alguma, o drhitro
constidera que se solicita fempo para descanso;

b) — Durante uina interrupcio de jégo, € proibido aos

jogadores abandovar - a quadra, conversar com
qualquer pessua, podendo Unicamente receber
instrugtes do treinador, ndo podendo éste en-
lrar na quadra.

¢} — Cada equipe pode solicitar dois tempos para

dy —

e)

f)

gl

7° —

al

descanso, em cada “set”. A duracdo dessa in-
terrupgdo de jégo sera de um minuto;

S¢ por inadverténcia, uma equipe solicitar um
terceiro tempo para descanse no mesmo “‘set”,
nio sera concedido e o treinador ou o capitdo

que o soliciton devera ser ohservado,

Em caso de reincidéncia durante a partida, a
equipe infratora sera punida com a perda do sa-
que, ou de um ponto;

Em caso de substituicae de um jogador, o jégo
reiniciara imedialamente depois de efetuada a
mesma, E terminantemente proibido, inclusive
ao treinador, dar instrugdes aos jogadores du-
rante a substituigédo;

Em caso de ferimento, sera concedida uma in-
terrupgdo de trés minutos, que nao serd conside-
rada como tempo de descanso. Esta interrupgido
de trés minutos 86 tera lugar no caso do jogador
acideniado niio poder ser substituido,

Assim que o arbilro constate o acidente,
deve suspender imediatamente a partida e fazer
jogar novamente o ponto em disputa;

Seri concedido um intervalo maximo de dois
minutos entre cada “set”. Fste intervalo sera de
cinco minutos entre o quarto e o quinto “set”,
A duragio dos intervalos compreende a troca
de quadra e o regisiro das duas formagdes na

sumula.

Interrupgde da partida — Se em uma partida
internacional quaisquer circunstdncias (mau
tempo, material, etc.} impedirem sua termina-
¢do na mesma quadra, podera ser continuada
dentro de um prazo de quatro horas.

Se for continuada na mesma quadra, serdo man-
tidos os resultados do “set” suspenso prosse-
guindo a contagem da partida do memento da
interrupgao;

REVISTA DE
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b) —

Art. 1.° —

Art, 2.7

Art. 3°

Art. 4°

Art. 5.2 —

Se for continuada em outra quadra, serd anu-
lado o resultado do “set™ suspenso, mantendo-se
os resultados dos “sets” ja disputados. A par-
tida se reiniciara nas mesmas condigdes que o
“set” anulade.

Se o prazo para o reinicio de uma partida ex-
ceder de quatro horas, anular-se-d a parte jo-
gada, reiniciando-se a partida em qualquer que
sefa a quadra indicada.

Regra X1 — Inicio do Jogo e saque

Sague é o ato de colocar em jogo a bola pela
defesa direita que deve golpea-la com uma das
maos {aberta ou {echada) ou com qualquer par-
te do braco, para envid-la por sébre a réde ao
campo contrario,

() jogador que efctua o saque deve colocar-se na
area de saque, éste considera o mesmo executado
quando o jogador golpea a bola. A hola deve
ser golpeada depois de haver sido langada no ar,
ou depois de haver sido sélta pelo jogador. E
proibido golpear a bola se esta se encontra
apuiada na outra mio,

Depois de haver efetuado o saque o jogador po-
de retomar contalo com o solo deutro da quadra,
com a condigdo de que haja sido seu golpe feito
detras da linha de Tundo e entre as duas marcas
que Yimitam laleralmenie a drea de saque,

Se depoiz de haver sido lancada a Dola,
esta cal ao sole sem ser tocada, o sague deve ser
reiniciado. O arbitro nao deve permitir que o
jogo se retarde por éste motivo.

0 suque se considera correlo se a bola passa par
eima da réde scin tocd-la entre as duas faixas ver-
ticais que limitam a longitude da réde.

O saque deve ser executadp imediatamente de-
pois que o drbitro haja feite soar o apito.

Se um jogador executa um saique anies que o ir-
bitro haja apitado, o saque serda anulado e de-
verd efetuar-se novamente.

— Troca de saque — (O jogador que efetua o sa-

que continuara fazendo até que a equipe cometa
wna infracdo punida pelo arbitro.

Infragies no saque -— A hola de saque é ma, e o
Arbitro ordenara “troca de saque”,

Quande a bola toca a réde;

(Quando passa por baixo da réde;

Quando passa por cima da réde, mas inteiramen-
te fora das faixas verticais que limitam a longi-
tude da réde;

Quando toca um jogador ou um objeto qualquer
antes de ser recebida pelo adversdrio, ou de to-
car no solo;

Quando cai fora dos limites da quadra.

Falta do sacador — Qs jogadores da equipe in-
fratora deverdo voltar imediatamente a posigio
que deveriam ocupsr normalmente.

Sague nos “seis” seguintes ac primeiro — Cada
novo “set” sera iniciado pela equipe que nac
executar o primeiro saque do “set” precedente,
salvo no “set” decisivo, para a qual deverd rea-

lizar-se um novoe sorteio.

EDUCACAO FISICA

Art. 6.° — Retardar o jége — Todo jogador que execute

qualquer ate que a critéric do Arbitro venha
retardar o jogo, deve ser punido.

Regra X1V — Troca de saque

Art. 1.° — O Arbitro ordenara troca de saque quando a

equipe que estd sacando comete uma infragdo.

Art. 2.° — Troca — O saque deve ser executado pela outra

Art.

Art.

Atxt,

Art.

Art.

Axt,

Arl.

Art.

1°

2° —

'llO

2° —

3° —

4° —

5% —

equipe quando a mudan¢a de saque f6r anun-
eiada.

Regra XV — Rodizio

— A equipe que deve executar o saque realizara

préviamente um movimento de rotagae na dire-
¢do dos ponteiros de um relogio,

Troea de posigie no inicio de um “set” — Os
jogadores podem trocar totalmente de posigio
com relagdo ao “set” anlerior contanto que as
modificagdes sejam comunicadas ao Apontador
atites de ser iniciado o “set”

Regra XV 1 — Baiida nu baln

Durante o jégo — A bola pode ser golpeada com
qualquer parte do corpo da cintura para cima.

A bola pode tocar em virias partes do corpo.
acima da cintura, com a condigde de que os to-
ijues sejam simultdneos, e que a bola nio se¢ja
présa, mas golpeada e que rebata claramente.

Toque de bolt — Quando um jogador toca a
hola, ou é tocado, considera-se sempre como
tendo o jogador tocado na bela.

Bola présa — (Juando a hola pousa momenta.
ncameunle nas mdos ou entre os bragos de um
jogador, éste deve ser considerado como segu-
rando on prendendo a bola. A bola deve ser ba.
tida. Se ela é conduzida, levantada, empurrada
on carregada, serd considerada “présa”.

As bolas batidus com as duas maos por bai-
xo sido boas, desde que ndo hajam as infracdes
previstas acim.

Togue duplo — Quando um jogador toca a bola
mais de uma vez com qualquer parte do corpo,
sem ¢ue nenhum outro jogador o haja feito, serd
considerade como tendo executado *‘teque
duplo™.

Regra XVl — Jogada de dois jogadores

19 —

Se dois jogadores adversirios golpeiam simul-
tineamenlie a bola quando esta se encontra sobre
a réde, considera-se que 'a bola foi tocada por
ultimo pelo jogador do campo contrario a di-
recio tomada pela bola. Depois do golpe simul-
tineo da bola por dois jogadores adversarios, a
equipe sébre cuja quadra cai a bola tem direito
novamente a trés toques da bola.

Se depois do golpe simultineo da bola por
dois jogadores adversarios, a bola cai ac¢ =olo
dentro dos limites da quadra, estard em infragdo
a equipe sdbre cuja quadra caira a bola; em case
contrdrio, se a bola cai fora da quaedra, estard .
cometendo infragdo a outra equipe.

a3



Art. 29 —

Art, 3° —

Art, 4° —

Art, 5° —

Art. 1.9 —

Arxt. 2° —

(Juando a bola é “présa” simullaneamente. por
dois jogadores adversirios, se considera ‘‘falta
dupla” {jogada anulada).

Bola tocade por dois companheiros — Quando
vérios jogadores da mesma equipe disputam uma
mesma bola, mas esta nio & tocada sendo por
um déles, se considera um s6 toque de bola.

Um jogador pode devolver uma bola empurrada
ou tropecando num companheiro, mas sem utili-
za-lo como ponio de apoio para alcangar a bola
alta. E’ permitido sustentar ou conter a um com-
panheiro que esta a ponte de incorrer em in-
fragio.

Ae¢ contrario se dols jogadores da mesma equi-
pe tocam simalidneamente a bola, se consideram
dois teques de bola. exceto na jogada de blo-
gueio,

Falta dupla — Quando osjogadaores adversarios
cometemn simultineamente uma falta se anula a
jogada e se joga de novo o ponto em disputa.

Bloqueio — Acdoe que consiste em tentar deter o
adversario depuis que a bola passou por cima
da réde, utilizando qualquer parte do corpo si-
tuada acima da cintura.

O bloqueio pode ser executado por todos os ata-
cantes, Se a bola toca em um ou mais jogaderes
que efetuam o bloqueio, se considera wm sé to-
que na bola, mas, neste caso, nenhum dos blo-
queadores podera voltar a tocar a bola antes que
outro jogador que ndo tenha participado efeliva-
mente do bloqueio, hajs feito o segundo loque
da bola.

O bloqueio serd considerado como tal, se os jo-
gadores que néle intervém, estdo bem agrupados,
e se a bola tenha sido realmente tocada por um
déles,

Em conseqiléncia, um blogqueador colocado
a um metro pelo menos de um ou dos outros dois
bloqueadores que tenham tocado na bola, tém di-
reito de joga-la,
E’ proibido aos defesas sairem para efetuar um
blogueio na réde.
3e em curso de nm bloqueio, a bola é tocada por
um dos bloqueadores, ¢ as maos do outro blo-
queador passam por cima da réde, se comete in-
fragdo, mesmo sem tlocar a bola; mas, se wm
jegador situado a uma distdncia maior de um
metro déle ou dos outres bloqueadores passa as
mios por cima da réde sem tocar a bola, nao
comete falta.

(Juando a bola, depois de haver tocado o borde
da réde e no bloqueio adversirio, volta ao cam-
po atacante, os jogadores déste campo tém di-
reito novamente a trés toques de bola.

Regra XVIII — Jégo vinda da réde

Bola que toca a réde durante o jégo, entre as
faixas laterais, € boa exceto no saque.

Devolugao de bola — Uma bola que passa, mes.
m¢ em parte, por cima das linhas exteriores, é
boa.

Art. 3.° — A bola que bata na réde entre as linhas la-

34

terais — Pode ser recobrada (salvo no saque)
em jdgo, contanto que o jogador ndo toque na
réde.

Art, 4.° —

Art. 3.9 —

Art,

1° —

Art.

Se a bola Lol batlda trés vézes por umna equi-
pe € ela toca na réde (sem passi-la), o arbitro
ndo deve apitar interrupgao do jogo sendo de-
pois do quarto toque ou que a bola tenha tocado

0 sclo.

Se a bola é atirada contra a réde com tal firga
que a réde chegue a tocar em um adversario co-
locade do outro lado, éste contato niio consti-
tuird falta para éste dltimo.

Se dois adversdrios tocam simultineamente na
réde, isso constituiza uma “falta dupla™.

Regra X1X — Passar @ mdo por cima da réde

Passar as maos por cima da réde, tocando @
bola sébre o campe contrario, constitui falta,

2.2 — Ao contririo, nao constitui -falta: passar as

méos por cima da réde sem tocar a bola no mo-
mento da execugdo de um bloqueio por inéreia,
na terminagio do movimento, depois de haver
golpeado a bola,

| Regra XX — Invasdo da linka central

Art, 1.9 —

Art, 29 —

Art. 3.° —

Art. 1,° —

Art, 2° —

Art. 3.° —

Art, 1.° —

Art. 2° —

Invasdo da linha central — Q contato de nma
parte qualquer do ¢orpo com o solo da quadra
contrdria e com a linha central assim como, a
passagem do plano vertical da réde por baixo
com qualquer parte do corpo, com a finalidade
atrair a atencdoe do adversirio ou de pertuba-
lo, constitui falta.

A passagem do plano vertical da réde, sem tocar
a quadra ou um jogador adversario, ndc cvons-
titui falta.

Nio se considera falta penetrar na quadra ad-
versaria depois que o arbitro apitar.

Regra. XXI — fogadores da defesa

Os defesas nido podem devolver a bola da zona
do ataque a quadra contrariz, a menos que se
encoutrem a menor altura que a borda superior
da réde, Em compensagio dentro de sua zona,
os defehsores podem enviar a bola a quadra
adversaria de qualquer modo permitido. Um jo.
gador que de sua zona de defesa haja efetuado
uma “cortada” pode cair sbre a linha de ata-
que, sempre que ao iniciar a jogada nao haja
ultrapassado nem tocado a dita linha.

Os defesas ndo podem intervir no blogueic.

Se um defesa se encontra fora da quadre, mas
no prolongamento da zona de ataque. considera-
se como se estivesse dentro desta zona, e nio lhe
serd permitido “cortar” a bola que esteja mais
alta que o bordo superior da réde.

Regra XX!I — Bola fora
Bola que toca a réde por fora dos limites —
Uma bola que toca a réde por fora das faixas la-
terais nao é hoa.

Bola fora — (out) — A bola esta fora {out)
quando teca o solo ou um objeto fora dos limites

da quadra. A bola que toca a linha “lateral” ou
de “fundo” é boa.
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Art. 3. — Bola “morta” — O jégo termina com o apito do

arbitre. Dir-se-4 entao que a hola esta “morta™.

Regra XX{il — Perda do ponto ou do saque

Art. 1.°

al

— Uma equipe perde o saque, ou seu adversario

ganha um ponte quando:

a bola toca o solo;

uma equipe toca a bola mais de trés vézes con-
secutivas;

a bola € présa ou conduzida;
a bola toca um jogador abaixo da cintura;
um jogador toca a bola duas vézes consecutivas;

uma equipe comete infragio na colecagio ne mo-
menta do sayue;

um jogador toca a réde;
uin jogador tvea ou ultrapassa a linha central;

um jogador toca a bola na quadra do adversa-
ria por cinia da réde;

j} — um defesa que se encontra na zona de atague

envia incorretamente a bola & quadra contraria;

k) ~- a bola toca a réde'por fora das {aixas laterais

1}

m) -

nj

o}

q)

T)

5} -

t)

verticais que determinam a longitude da réde;

a bola estd “fora™ ou ultrapassa a réde por bai-
x0, ou tocou um chjeto fora da quadra, ou foi
devolvida por um jogador com ajuda de um ob-
jeto qualquer, ou ajudando-se intencionalmente
com um jogador de sua equipe utilizando-o no-
toriamente come ponto de apoio,

Entretanto um jogador pode tocar no poste, de-
puis de haver golpeado a bola, sem que isto
constitua falta;

um jogador @ advertido pessoalinente;

depois da primeira observacio do arbitro, a
equipe recebe instrugdes deliberadas de seus di-
rigentes, treinadores ou reservas;

uma falta foi cometide por 2 adversarios, mnas
80 levard em conta a falta cometida em primeiro
lugar. Se as faltas foram cometidas simultinea.
mente se iniciard a jogada outra ves:

um jogador passou por baixe da réde e tocou
na bola ou em jogador adversirio, estando a
bola em jégo na quadra contraria. (Nao cons-
titui infra¢de a passagem do plano vertical por
baixc da réde, sem tocar ¢ solo, nem molestar
ao adversario};

retardar deliberadamente o jogo;
substituir jogador irregularmente;

solicitar segunda vez um terceire tempo para des-

cansp no mesmo “sef”;

prolongar o pedido de tempe por mais de um
minute. No caso da substituigio de um jogador
se prolongar por mais de um minuto, o arbitro

.computara automdticamente & equipe infratora

um tempo para descanso. Se esta equipe ja tiver
utilizado seus dois pedidos de Tempo, serd pena-
lizada com a perda do saque ou de um ponto;

EDUCACAO FISICA

u)--— um jogader abandona a quadra sem autorizagio
do arbitro excete nos intervalos entre os “sets”;

v} — um jogador bate os pés no solo, ou faz grandes
gestos infiteis com o fim de assustar o adversa-
rio. O movimento de bragos, assim como os sal-
tos executados para ocultar o saque, nio cons-
“titui infragio; ’

w} — se efetuar um bloqueio de forma irregular.

Além dos casos enumerados no paragrafo

anterior a equipe que tenha o saque o perde nos
seguintes casos:

al — se o saque nic se efetua no lugar correspon-
dente;

b} — se ne momento de executar o saque, v jogador
toca a linha final ou a ultrapassa;

¢} — se o saque passa a réde com a ajuda de um
companheiro;

d) — se o saque nio se efetua na ordem de rotagao;

e) — se o saque nio foi executado corretamente.

Regra XX1V —- Contagem e resultado da partida

Art. 1.9 —— Cada “set” sera ganho pela equipe que com
pontos de vantagem pelo menos, obtenha um mi-
nimo de 15 pontos.

Se o escore chegar a 14 — 14, deve continuar o
joge até alcancar um dos seguintes escores: 16
— 14,17 — 15, 18 - 16, 19 — 17, ete.

Art. 2° — Quando a equipe que recebe a bola do saque
ndo puder devolvé-la corretamente por cima da
réde 4 quadra contraria, se adjudicard um pon-
to 4 equipe que esteja com o saque,

Art. 3.9 — Negar-se o jogar — (Forfait) — Quando uma
equipe se recusa a jogar depois de haver rece.
bido intimagdoe do arbitre, serd declarada au-
sente. (Com o escore de (-15 em cada “set”, e
0-3 para a partida,

Regra XXV — Decisées

Art. 1.° — Az decisdes dos oficiais sio inapeldveis.

Art. 2.° — Téda divergéncia referente a uma interpretagio
das Regras de jégo devem ser decididas de ime-
diato,

Sémente o capitdo da equipe podera reclamar.

Art. 3° — Reclamagdo —- Quando a explicagéio do arbitro,
a reclamagdo do capitdo, ndo {6r considerada
satisiatoriamente, €ste poderd apelar a uma au.
toridade superior. O arbitro continuaré dirigin-
do a partida e fara posteriormente, um relatério
sébre a referida reclamagio.

Observagoes:

1} — Traduzidas diretamente do original francés pelo
Vice-Presidente das Relages Exteriores, Adolfo
Schermann;

2) — Em anexo, segue a padroniza¢io dasz arbitra-

gens de VOLLEY-BALL no Brasil (Aprovado
pela Comissdo de Regras da C. B. V.)
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PROGRAMA DE RECONDICIONAMENTO FiSICO

EIS aqui 08 prmc1plos basicos de um bom programa de
recondlcronamento fisico, que pode ser seguido por to-
dos sem dificuldade. Nio requer aparelhamento espemal

nem proesas de atletisme.

1 — Faga exercicios que ativem a circulagio do san-
gue, como caminhar ¢ nadar; os misculos maiores das
pernas e das espaduas ativam a circulagio até o coragio,
fortalecendo-o de grande ndmero de capilares. Ao ativar-
se a circulacdo, abrem-se novos capilares e a pressido san-
guinea baixa, uma vez que o sangue encontra menos resis-

téncla ao circular.

2 — Exponha-se, regularmente, 4 luz solar natural
ou artificial, ao menos trés vézes por semana,

3 —- Banhe-se ou nade regularmente numa agua i
_ temperatura de 22 graus C. A 4gua quente faz com que
o sangue circule na pele, a qual pode conter até a metade

do sangue existente no organismo, evitando assim que

EDUCAGAO FISICA

uma quantidade suficiente do mesmo deixe de passar pelo
coracio, figado, pancreas e outros orgios vitais que tanto
necessitam déle.

4 — Caminhe, pelo menos, 4 a 5 quilémetros por dia
Qutras bons
escalar montanha, andar de bi-

e nade de duas a trés vézes por semana,
exercicios titmicos sdo:
cicleta, remar, andar a cavalo, dangar, correr moderada-
mente e patinar. O ténis ajuda a manter o corpo em boas
condigbes, mas pode ser um tanto violento para aquéles
de pouca resisténcia fisica.

5 — N&o coma demasiado, evitando muitas toxinas,
alcool e nicotina.

6 — Durma somente o necessario, mas nio deixe de
descansar nonnalmente, apds um forte exercicio.

7 — Mantenha suas atividades normais e aquelas
que estimulam suas emogdes. Como V. pede ver, tal pro-
grama ndo é nada dificil. Siga-o fielmente, e gozard de
uma vida mais larga e proveitosa.



Pentatlo Militar Internacional

Capitao ARMINDO DE CARVALHO

I — Realizou-se em Agdsto dltimo
0 9.2 Campeonato Mundial de
Pentatlo Militar com sede em
Bruxelas, sob os auspicios do
(Conselho Internacicnal Do FHs-
porte Militar). O conjunto de pro-
vas seria apenas por sua nature-
za, dificil e arduo, niio fosse ainda
agravado pela alta qualidade téc-
nica e fisica das demais Nagdes
concorrentes aliadas a um perfei-
to conhecimento de quem, had no-

ve anos se empenha em tio duro-

embate.

2 — A atuagfio do BRrasil foi mag-
nifica, sendo a sua primeira vez,
féz vibrar de emocio, todos que
la se encontravam, pela discipli-
na, pelo seu entusiasmo e pelo
seu gesto patridtico, fazendo tre-
mular o pavilhdo nacional no
mastro da Vitoria, com um bri-
thante resultado alecancado, no ti-
ro, pelo Sargento Colares.

3 — Concorrentes:

Austria — Brasil — Canada —
Egito — Fstados Unidos — Fran-
“¢a — Grécia — 1ri — Itdlia —

Noruega — Holanda — Partugal
— Suécia — Siria e Bélgica.
— Constituicao da Delegacio do
Brasil:
Chefe da Delegacio: Ten.-Cel.
ANTONIO PEREIRA LIRA da
Es. E. F. Ex.
Chefe da Equipe e Técnico: Capi-
tio ARMINDO CARVALHO da
Es. E F. Ex, .
Pentatletas: 1.° Ten, Nilo Jaime
Ferreira da Silva do 1.° R, O. 1035.
1.2 Sgt. Elias Colares de Olivei-
ra da Es. E. F, Tix,
3.0 Sgt. Valdomiro Monteiro da
Es. E. F. Ex.
3.2 Sgt. Ruy* Moreira da Silva
do Na D. AeT,

5 — Resultado do 9.° Campeonato.
Prova de Tiro:

Local: Tiro Nacional.
1.° Lugar: Ten. Elman — Esta-
dos Unidos — 182 pontos

2

2.° Lugar: Sgt. Aneli — Titalia
— 179 pontos
3.9 Lugar: 5d. Groves — [sta-

dos Unidos — 175 pontos
7.2 Lugar: Ten. Nilo — Brasil
— 168 pontos

26.% Lugar: Sgt. Colares — Bra-
sil — 151 pontos '

389 Lugar: Sgt. Valdomiro —
Brasil — 145 pontos

66.2 Lugar: Sgt. Ruy — Brasil
— 103 pontos

839 Lugar: Cadete Jalaie — Iri
— 20 pontos.

INSTRUTOR DA E.E.F.E

fra

Prova Pista de Obstaculo:

Local: Campo de Manocbras

1.9 Lugar: Sgt. Akki — Franga —
243”3

2.° Lugar: Sgt. Sahli — Franca —
— Suécia — 24579

39 Lugar: Sgt. Sarr — Franga —
2'46" 4

20.° Lugar: Ten. Nilo ~— Brasil —
307”7 4

35.° Lugar: Sgt. Valdomiro — Bra-
sil — 32074 oo

38° Lugar: Sgt. Colares — Brasil™
— 32270 e




54.° Lugar: Sgt. Ruy — Brasil —
333”3

85.% Lugar: Soldade Allard — Ca-
nada - 6407,

Prova Lancamento de Granada

Local: Plaine des Sposts de 1‘ Ecole
Royale Militaire.

1.° Lugar: Cabo Abass — Siria —
190,14 pontos

29 Lugar: Sgt. Sahti — Franga —
184,09 pontos

3.2 Lugar: Ten. Solberg — Noru-
ega — 184,18 pontos

37° Lugar: Ten. Nilo - Brasil —
142,61 pontos :

39.2 Lugar: Sgt. Valdomiro — Bra- -

sil.— 14.1*36 pontos

472 Lugar: Sgt. Colares — Brasit
— 134,86 pontos

38.° Lugar: Sgt. Ruy — Brasil —
127,05 pontos '

85,9 Lugar: Cadete Salimvard —
-Ird — 60,10 pontos

Prova de Nataqio.
Local: Solarium de Schaerbeek

1° Lugar: Sgt. Sarr — Franga —
2815

2° Lugar: Cabo W. de Wijn —
Holanda — 3176 _

3.2 Lugar: Sold. Groves — Esta-
dos Unidos — 3177

14.° Lugar: Ten. Nilo — Brasil —

3471

24.° Lugar: Sgt. Colares — Brasil
— 36”4

30.° Lugar: Sgt. Valdomiro — Bra-

©osit— 3874

77.° Lugar: Sgt. Ruy — Brasil —
5173

85.° Lugar: Ten. Chassemi — Ird
— 5071 | |

Prova de Cross-Country,
Local: Parc de Tervueren.

1.° Lugar: Sgt. Sahli — Franca —
264872
2° Lugar: Soldado Malerud —
~ Noruega — 26’49” 8
3.2 Lugar: Sgt. Collondes — Sué-
cia — 27’1376
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199 Tagar: 5gi. Ruy — Brasil —

285674

239 Lugar; Sgt. Valdomiro — Bra-

sil — 29°06" 8

382 Lugar: Ten. Nilo — Brasil —

301072 e

63.° Lugar: Sgt. Colares — Brasil

— 33077 4

85.0 Lugar: Cabo Baril — Canada

-— 4008”7 2

Classificagio Geral Individual

LY Lugar: Sgt. Abdesslen —
Franga — 57 pontos

Sgt. Akki — Franga
— 62 pontos

32 Lugar: Cabo Romei — Ttalia
— 70,5 pontos

2.2 Lugar:

 4.° Lugar: Sgt. Sarr — Franca —

72 pontos
5.9 Lugar: Sgt. Sahli — Franca —
73 pontos
12.° Lugar: Ten. Nilo — Brasil —
116 pontos
309 Lugar: Sgt. Valdomiro — Bra-
sil — 165 pontos
39.2 Lugar: Sgt. Colares — Brasil
— 198 pontos .
62.¢ Lugar: Sgt. Ruy — Brasil —
269 pontos

852 Lugar: Sold. Allard — Canada

— 401 pontos
Classificacdo Final entre as Nagdes.

1.° Lugar: Franca — 264 pontos

2.° Lugar: Suécia — 401 pontos

3.2 Lugar: Italia — 523 pontos
4.° Lugar: Holanda — 571 pontos
3.9 Lugar: Bélgica — 573 pontos
6.° Lugar: Noruega — 639 pontos

7.2 Lugar: DBrasil — 748 pontos
8° Lugar: Estados Unidos — 763
pontos )
9.9 Lugar: Portugal — 788 pon-
 tos '. .
10.° Lugar: Siria — 839 pontos
11.° Lugar: Austria — 907 pontos
122 Lugar: Ira  — 1039 pontos
13.° Lugar: Canadd — 1171 pontos
14.° Lugar: Egito — 1236 pontos

A Grécia nio se classificou. .

6 — No atual campeonato, todas as
provas desenrolaram-se em am-
biente de entusiasmo, destacan-

do-se o Ten. Nilo Ferreira da 5i1-
va, pela classificagio obtida lutan-
do de igual para igual, com os
mais renomados pentatletas do
mundo.

Devemos salientar inicialmente,
a dedicagho da Comissio de Des-
portos do Exército, que em pouco
tempo de treinamento, soube
prestigiar ac maximo a represen-
tagdo brasileira, colocando-na em -
igualdade de condigides, no que
diz respeito 4 apresentagio, com
as outras naches européias. Nesta
fase preliminar, deveremos agra-
decer a cooperacio da AMAN,
colocando a sua Sec¢io de Educa-
¢io Fisica & nossa disposigip, on-
de ficamos 20 dias concentrados,

sendo no men ver, a razio do nos-
© so sucesso. Ao Ten. Sierbert, ins-

trutor de tiro do Corpo de Fuzi-
leiros Navais, outra construtor de
nossos louras, dedicott-se a fundo,
1no preparo de nossos pentatletas,
ministrande cotidiamente ligdes
que muito proveito tivemos. A
Iscola de Educacio Fisica do
Lxército, colaborou na realizagio
das eliminatérias, colocando a
nossa disposi¢io todo material ne-
cessdrio, proporcionando assim,
uma seleglo criteriosa.

Para competigdes futuras, onde o
Brasil tornou-se figura de relévo
no cenario do Pentatlon Militar,
¢ mister, organizar campeonatos
preparatorios, afim de selecionar
com antecedéncia em todo os 4
Exércitos, uma equipe capaz de
ofuscar as melhores do Mundo.
A Tscola de Liducagio Fisica do
Exército na pessoa de seu Co-
mandante, procurard ac miximo
incentivar ésta nova modalidade
de desporto, e jd iniciou a cons-
trugéo de uma pista de Obstécu-
los bisica, o campb de lancamen-
to de granada e local para a prova
de natagio com obstaculo, visan-

do o 10.° Campeonato a realizar-

se em Atenas — Grécia, para que
o Brasil possa ver malis vézes o
pavilhio nacional tremular nao
mastro da vitdria.
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PENTATLO

MODERNO

Coordenagio do Gen. ANTONIO PIRES DE CASTRO FILHO

A nova edicdo do Regulamento do Pentatlo, aprovadsa
em (ongresso e publicada pela Unifio Internacional de
Pentatlo Moderno em 1957, estipula:

ARTIGO 119

O resultado da prova -— a classificagéo entre os par-
ticipantes — serd determinada pelo método de pontos.

ARTIGO 120

Na classificacio por pontos, um certo namero de pon-
tos sera atribuide a cada concorrente, em seguida sera fel-
{o o chbmputo total. O concorrente que obtiver o ecdmputo
mais elevadc serd o primeiro colocado, 0 gue vier em se-
guida o segunde e, assim, sucessivamente.

Em caso de igualdade de classiffcacdo por pontos, o
numero de vitdrias constitul o fator declsivo.

Se a ipualdade persistir, a posigido respectiva doy con-
correntes serd determinada pela colocacgéo obtlda em cada
uma das ¢inco provas, na seguinte ordem: corrida a pé, —
natacio, — tiro, — prova de espada e prova egilestre.

ARTIGO 121

O concorrente que abandona ou é desclassificado em
uma das cinco provas naoc é- excluido da classificagio ge-
ral, mas lhe serd atribuide zero ponio na prova que hou-
ver abandonado ou em que houver sido desclassificado.

Para obter colocagao numa prova o concorrente de-
veré inicli-la.

Transeritos 8stes artigos daz nova edicio do Regula-
mente para melhor elucidagio dos pentatletas, passemos
apgora 4 instruciio para calculo dos pontos.

I — PFROVA EQUESTRE

Distinecis
® 2.500 m  5.000 m
Pontos Pontos

Para um percurso sem faltas, na

velocidade 500m/min., recebe-se 1.000 1.000
Para cada segundo acima (abaixo)

déste tempo, -displnui-se (soma-

1 S, . T 5 25
Para cada falta nos obstéculos, di-

minui-se:
— Ao primelro refugo ou desvio .. 60 é0
- A0 segundo refugo on desvio ., BD BO
- Ao terceiro refugo ou desvio .. 100 160
— Queda do cavaleiro ou do cavalo

«om ©o cavaleiro ou do cavale

SOMEnte . ... 80 80

Cumpre observar gue as faltas nos obsticulos devem
ger sempre somadas. Por exemplo: Se um concorrente re-
fugou irés vézes um obsticulo ¢ necessirio diminuir sua
soma de 90 + 80 + 100 = 240 pontos.

Téda fracio inferior a 0,5 pohtos é desprezada.

8e a distincia estd compreendida entre 2,500 m e
5.000 m é necessiric mudar s niimeros citados por outros
numeros gue sdo encontrados por wma interpolagio.

Exemplo:

Distéancia 4.000 m

Pontos

5.0 3.5 4.0 4.5 56 Ame

B conseqiiéneia, diminui-se (soma-se) para cada segundo
3,5 pontos.

I1 — ESGRIMA

Para 75% de vitorias obtidas sbdbre o
total de assaltos realizados por ca-
da participante, recebe-se

Para cada vitérla abalxe (acima)
déste nimero, diminui-se (soma-
se) 13x100 pontos onde “A” repre-

1000 pontos

F. "
senta 0 niumero de assaltos.

NOTA — Cada participante deve
disputar pelo menos 20 assaltos. Se
¢ nimero de participantes for in-
ferior a 21, a “poule” deve ser re-
petida uma, duas ou trés vézes.

- A prova de espada serd realizada no interior de um
recinto coberts on ao ar livre

~— O dispositivo.de togue elétrico deve ser empregado.

-- Aduragio do assalto serd de cinco minutos de com-
bate efetivo. (Reg. pag. 27).

— O presidente do jart ou o diretor de assalto deve
avisar aos competidores dois minutos e um minuto antes
dg exé)gagﬁo do tempo limite fixado para o combate (Reg.
pag. .

— Quando, ao finalizar o tempo fixado nenhum dos
atiradores foi tocado, cada wm déles ¢ declarado tocado
e se¢ conty uma derrota a cada um (Reg. pag. 27).

— Na espada em um foque o golpe duplo é uma der-
rota para cada um (Reg. pag. 10).

— A U. I P. M. pediu, porém, a F. 1. E. para cancelar
esta regra Nos seus concursos, substitulndo-se pela se-
guinte: .

— Se durante o assalto hd um goipe duplo, cada atl-
rador é declarado tocado (1-1} mas o combate contlnuard
até o término do tempo, :

— No quadro de classificacao serd anotado:

8) Em ceso de declso direta: (V/o) (D/1);

b) Em caso de decisdo com golpes duplos: (V/1 ou
V/2 etc); ™~
V/2 ete) (D/1 ou D/2 ete);

¢) Em caso de decisio pelo tempo esgotado (D/1 ou
D/2 etc.)

Se por uma razio gualguer (por exemplo para desig-
nar o vencedor da prova) tenha-se que separar muitos
concorrentes que tenham obtido o mesmo nimero de vi-
térias, a classificacfio far-se-a pelo ndamero de toques re-
cebldos; se houver igualdade de vitérias e toques recebi-
dos, decldir-se-4 pelo nimero de togues dados; se houver
igualdade de vitorias e de toques recebidos e dados haverd
entéo, barragem.

III — TIRO

Para um resultado de 195 pontos no
alvo, recebe-se
Parg cada ponto no alvo abaixo (acl-
ma) déste resultado, diminui-se
(soma~se) . ........... e 20

NOTA — Na contagem de pontos hio
se leva em conia o namero de im-

pactos.
IV — NATACAO — 300 m

1.000 pontos

ponios

_ Para um tempo de 4 min. O seg, re-

cebe-SB . L.

pontos

-Para cada segunde acima (abaixo)

déste tempo, diminul-se (soma-se) 5

¥ — CORRIDA A PE — 44086 m

Para um ‘tempo de 1500 min., rece-
be-sg . .
Para cada segundoe acima (abalxo}
déste temnpo, diminui-se (soma-=se) 3

NOTA — N&o hi pontos de penali-
dades.

1.000 pontos

.........................

pontos



ORIGENS DOS JOGOS
OLfMPICOS

Coordenagio do Cap. BERTHOLDQO FRERES

A bem pouco tempa, tivemos o en-
sejo de assistir — gragas & cine-
matografia — as Olimpiadas de Mel-
bourne, na Austrilia -— a XVIII Olim.
piada dos Tempos Modernos.

Nao podemos falar em Olimpiadas,
sem fazermos mengfio, sem prestarmos
com justiga, verdadeira homenagem ao
povo formidavel que habitou a penin-
sula do Peloponeso.

Foi esta Grécia imorredoura que nos
legou essa instituigdo monumental que,
vencen séculos e séculos; — as OLIM-
PIADAS,

Observando minuciosamente a histé-
ria dos gregos, dificilmente poderemos
separar a verdade da lenda, para de
terminarmos a origem dos fatos com
precisio,

O apogen atlético grego foi um dos
resultados da crenga popular, pois, éles
se julgavam descendentes diretos dos
deuses, e que &stes desciam das nuvens
para competirem com os atletas gregos.

Uma das crengas mais antigas do
aparecimento dos Jogos Olimpicoes, en-
tre os gregos, mencionave a planicie de

Ehdn (Olimpia), no. bordo oriental do

.#DUGCACAO FISICA

Peloponeso, como o local escolhido pe-
los deuses para a sua arena, e ali, re-
solviam as suas pelejas,

Importunados porém, com a presen-
ca curicsa dos homens, abandonaram.
na, deixando-2 porém para os gregos
como presente dos denses, com o pres-
tigio que faria com que esta regido se
tornasse a séde das maiores competigdes
desportivos do mundo antigo — 03 JO-
GOS OLIMPICOS,

Conta-nos ainda a lenda que, as pri-
meiras competigdes surgiram ainda em
Elida, com o episodio herdico-despor-
tivo da corrida de carros entre Gene-
maus e Pelépidas,

0O rei Genemau tinha uma filha que
reupia, a4 sua beleza espléndida, os
maiores dotes morais. Dos inlmeros
pretendentes, obteria a méo da linda
princesa, o candidato que conseguisse
derrotar o rei numa corrida de carros,
o que se tornava uma proeza dificilima,
j& que o rei era habilissimo nesta pro-
va, Um a um eram os candidatos dex-
rotados.

Eis que surge, porém Pelopidas, e
consegue a forga de subornar o zelador

do carre do rei, preparar o carro de tal
maneira que, durante a corrida, o mes-
mo sofre um acidente e em conseqiién-
cia do mesmo o rei morre.

Conta-se ainda que, mais tarde, Hér-
cules depois de muito viajar, retornan-
do & planicie de Elida, onde passara sua
infdncia, resolve instituir -uma prova,
que seria uma corrida, durante a qual
o competidor nfo poderia tomar félego.
Para tal, marcou uma distdncia, em [i-
nha reta, colocando seus pés 600 vézes
na frente um do outro, determinando
com tal a medida chamada “stadium”
(192,27 metros}.

Essa corrida, caracteristicamente de
velocidade, teve como seus primeiros.
concorrentes Hércules e seus 5 irméos,
motivo pelo qual, ée determinou gue a
prova se realizasse de 5 em 5 anos, em
homenagem aos seus primeiros concor-
rentes. '

Determinou ainda que os vencedores
fdzsem coroados com ramos de oliveiras
plantadas por éle, devendo o ramo ser
cortado por uma foice de oure.

Os jogos olimpicos, instituidos se-
gundo uma das lendas por Hércules, fo-




ram, tfﬂpuis de longa intlerrupeio, res-
tabelecidos, segunde os conselhos de
Licurgo, pelo rei lfitos, mas, foi so-
mente ¢com a primeira Olimpiada (776
A. C.), que us jogos Olimpicos se tor-
naram realidade historica.

Jamais, espetaculo algum se revestiu
no mundo, ao esplendor e a grandeza
que na Antiga Grécia tiveram os Jogos
Olimpicos. A {esta que durante mil anos
congregava quadrianualmente em Olim-
pia aquéle povo incomparavel, que por
alguns dias era capaz de esquecer suas
(uestdes e rancores, para consagrar-se
inleiramente ao culto da raga, repre-
sentada pela flor de seus atletas, foi
algo de inédito e imorredoure na his-
toria.

De quatre em quatro anos, partiam
03 mensageiros de Zeus, que recorriam
todas as cidades gregas, desde os can-
fing do Ponte Euxino até as colunas de
Hércules, anunciande o comégo das
grandes festas nacionais € proclamando
a trégua sagrada e inviolavel. Ficon es-
tabelecido que a regido de Klida, du-
rante a realizacio das festas, tornar-se-
ia wm Estado neutro e seria inacessivel
as tropas armadas. No sentido estrito
da palavra, Olimpia ndo constituia uma
cidade. Era um vasto recinto sagrado
constituido por um aglomerado de tem-
plos e altares dedicados a diversas di-
vindades e de um conjunto de menu-
mentos e de edificios de todas classes;
estava sitluada no Peloponeso, sobre
uma esplanada rodeada por colinas bai-
xas e dominada por uma montanha
compacta e redonda, o monte Crenién
(de Kronos, pai de Zeus}, chamado
também o Olimpo de Elida.

Olimpia, sdmente adquiria vida in-
tensa por ocasifo das grandes feslas,
pois, durante os intervalos das mesmas,
nela residiam somente sacerdotes e ma-
gistrados.

A importancia dos jogos na vida do
povo grego era tanta, que culminava
com as tréguas que tinham lugar pa-
ra permitir a participa¢do na disputa
dos jogos, das cidades empenhadas em
guerra. Para que tenhamos uma idéia
da magnificéncia dos jogos, vemos Es.
parta e Atenas serem impedidas de
competir; a primeira, por ter violado a
trégua sagrada e a ultima, por ter se
recusado a pagar um tributo de praxe:
bem como, estar acima das ambigdes
“das cidade aguerridas e da prépria
guerra, como demonstrou o episddio
dos 300 espartanos sacrificados com o
rei Lednidas nas Termépilas, a sanha
do exército persa, enquanto num su-
prémo desafio, a Grécia disputava a
75.2 Olimpiada, na pequena cidade de
Olimpia.

Nas proximidades do més de Heca-
tombién (julho), um arrepio de entusi-
. asmo corria por toda Elida, quande os
mensageiros partiam de Olimpia e per-
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corriant as cidades ¢ ox campos para
anunciar a data dos jogos e proclamar

a lrégua sagrada.

Na ocasido oportuna, os candidatos
ds competigoes, se apresentavam aos
Helanddios, suas credenciais, a fim de
que éstes julgassem os seus méritos e as
possibilidades de sua participagdo. Os
Helanddios, cujo niimere oscilava de 8
a 12, eram homens que se impunham
por sua pgrande envergadura moral e
que ticham como fungdes: o treina-
mento dos atletas, a organizagio das
provas, o julgamento dos vencedores, o
policiamento da cidade, e tdda a admi-
nistracdo de Olimpia por ocasido dos
Jogos Olimpicos,

As normas dos Jogos Olimpicos, ve-
rificadas pelos Helanddios, eram as se-
guintes: .

1 — Nao podiam participar dos jo-
gos os escravos e os barbaros.

2 — Ficavam também excluidos os
condenados por crimes infamantes, os
homicidas, mesmo por imprudéncia, os
sacrilegros e os que, multados pelo Es-
tado, ndo se livessem desobrigado da
mesma,

3 — Todos os concorrentes deviam
inscrever-se dentro do prazo legal, fa-
zer um estagio da Elida e prestar o ju-
ramenta.

4 — Quem chegasse atrasado seria
desclassificado.
5 — As mulheres nio podiam com-

parecer no Altis ou nos campos de cor-
rida enquanto durassem os jogos.

6 — FEra preoibide matar o adversa-
rio, veluntariamente ou ndo, na luta ou
no pugilato, sob a pena de ficar per-
dida a coroa do triunfo e de pagar uma
multa,

7 — Era proibido usar manochras
desleais para vencer.

8 — Era proibido intimidar o adver-
sario ou lhe oferecer dinheiro ou qual-
quer outra vanlagem para se deixar
bater.

9 — Seria acoitado quem procurssse
corromper os juizes.

10 — Era proibido qualquer manifes-
tacdo eontra a decizsdo dos juizes.

11 — Os desconientes poderiam upe-
lar, por sua conta e risco, da decisio
dos juizes para o Senado Olimpico, ca-
bendo-lhe fazé-los condenar caso cul-
pados.

Os jogos se desenrolavam na seguin-

te ordemn;

1.° dia — Ceriménia religiosa.

Ante a imagem de Zeus Orkios {pro-
tetor dos juramentos), se celebrava a
solene ceriménia do juramento olim-
pico.

R R R R R R R R

29 die — Competicoes atléticas

disputadas no estddio,

Iniciavam por uma corrida simples,
(o “stadium™ — 192,27 metros), se-
guida pelo diaulic {duas vézes o sta-
dium). A seguir vinha uma corrida de
fundo, era o délico (4.300 metros ou
24 vézes o stadium).

As carreiras 4 pé, seguia-se a luta. A
luta seguia-se o pugilato. Vinha em con-
timragdo o pancricio, que tinha fases de
luta e de pugilato, e, apaixonava sem-
pre a multiddo,

3.° dia — Competi¢des disputadas ne
hipédromo.

O hipodromo, com 770 metiros de
comprimento por uns 200 metros de
largura, era o palco para o terceiro dia
dos Jogos.

As corridas de carros do hipsdremo,
se constituiam no esporte favorito da
aristocracia grega. Sucediam-se as cor-
ridas de carros, as de cavalos e com es-
tas, terminavam os concursos do hi-
pédromo.

4.° dia — Competicdes disputadas no
estadia,

Ne quarto dia se celebravam os con-
cursos de pentatle; éste, compreendia
cinco provas variadas e sucessivas, e
vinha a ser como o¢ corvamento dos
Jogos.

Para dar um final espetacular, havia,
uma corrida com o0s concorrentes ar-
mados, para a qual se inscreviam nu-
merosos competidores (haplitos).

Esta corrida, com seu desfile final.
recordava ao povo que a suprema vir-
tude do cidaddo, consiste em dedicar
tédas suas férgas ao servigo da pétria.

3.2 din — Encerramento e desfile.

A quinta e iltima jornada estava re-
servada a distribui¢dn de prémios,

Os olimpicos, recebiam diante do
templo de Zeus, a coroa de louros e o
ramo de oliveira, a consagragdo de suas
ressonantes vitorias. :

Ao terminar a distribuigdo de coroas,
se formava uma procissdo que, prece-
dida pelos arautos, recorria o Altis, A
seguir, os bangquetes da Vitoria, por vé-
zes, oferecidos a téda multidio.

Estes jogos se mantiveram, quase
doze séculos. Nos dois iltimos, que cor-
respondem aos terceiro e quarto da nos-
sa era, Olimpia, ji estava despojada de
seu prestigio politico e religioso, e os
Jogos, desprovidos de tede significado
nacional, s6 se mantiam, pela forca de
rotina,

Os Jogos, completamente decadentes,
gio suprimideos finalmente pelo impe-
rader romano Teoddsio, no ano 394
D. C.

Desde sua institui¢de no anos 776
A. C. foram realizadas 293 Olimpiadas.

REVISTA .DE
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Normas comuns para o adestramento e trei-
namento Fisico Militar — Exército espanhol

N AQ poders, a Revista de Educagéo PFisica deixar de fa-
zer uma referéneia tdda especial & orientagho seguida
no Exército Espanhol através das “Normas Comuns a Té-
das as Armas e Corpos para o Adestramento e Treinamente
Fisico Militar”, aparecido no ano passade. Assim sendo, so-
licito ao Ten.-Cel. Jacinte Targs, recentemente chegado da
Espanha, onde representou o Brasil no Congresso Latino de
Educagio Fisica, uma ligeira apreciagio sbébre o trabalho.
Sdo0 seus os conceitos abaixo: Em geu Primeire Livro, trata
do programa de adestramento fisico-militar com os seguintes
capitulos: Conceite geral — Constituigio dos programas —
Objetives dos diferentes Grupos de exercicios —- Métodos de
aprendizagem - Pequencs jogos (deserigio) — Sessbes de
adestramento fisico militar (seis sessdes).

Em seu Segunde Livro trata no Titule I da Gindstica
utilitrio-corretiva {exercicios de corregic postural e exerci-
cios posturais), no Titulo II estfio descritos os Exercicios de
Aplicacdo (exercicios localizados e lvres), o Titulo IIT re-
fere.se ao Combate e Defesa Pessoal, (generalidedes, prinei-
pios de instrugho, téenica e Exercicios preparatérios), € no
Titulo 1V, sdo dadas as prescricdes para o “Desenvolvimen-
to da Instrugho (generalidades, sesses de gindstica de comba-
te, programa das sessdes especiais de endurecimente e Pro-
prama de desportos militares e recreativos).

Na impossibilidade de aqui analisar, em pormenores essa
aprecidvel obra do Exércite Espanhol, passo a reproduzir al-
gumas partes mais interegsantes do Programa de Adestra-
mento Fisico-Militar. .

1 — CONCEITO GERAL — As necessidades reais da
preparagiio do soldado, para que possa cumprir & sua mis-
sfio no combate, impdem, em razio da rapidez de sua passa-
gem pelas fileiras do Exéreito e da complexidade de sua ins-
trugio titica e técnica, certa urgéncia de efetuar a transfor.
magéo do recruta em soldado.

E' indubitdvel que guando se efetus a incorporagio as
fleiras, o recrutas carecem em geral de uma verdadeira
Educagido Fisica, cujo desenvolvimento deveria ter lugar nas
eacolas primdrias, porém nie & menos certc que o tempo &
insuficiente para corrigir ésse defeito educative no periodo
de snua passagem pelas fileiras e o fato é gne se trata de re-
eeber os homens assim como chegam nas Unidades, procuran-
do adapti-los & sud¥jsséio de combatente no mais breve pra-
zo possivel ¢, mais tdrde, manté-los em estado de eficiéncia
para que possam cumprir sua missio de combatente.

Orientads, assim, a preparagiio fisica da iropa, trata-se
em resumo, de dotar ou desenvolver nos individuos as carat-
teristicas ou qualidades fisicas gue podem ser resumidas em:

~— Forea.
-— Resisténein e endurecimento.
" — Agilidade, hmbilidade e velocidade.

A isso é indispensdvel ajuntar conhecimentos de defesa
pessoal, tanto pelo que ela tem de influéneia no moral do in-
dividuo, como também por suas qualidades utilitdrias tendo
em vista o combate aproximado.

II — CONSTITUICAO DOS PROGRAMAS — Os pro-
gramas ou grupos de sessdes que sfio deserifos messe livro,
foram previstos para o adestramento fisico dos recrutas, ten-
do sido confeccionados de modo que possam desenvolver as
qualidades fisicas acima citadas de forga, resisténcia, endu-
recimento, agilidade, habilidade e velocidade e para melho-
rar a aptidic ¢ a aprezentagio do soldado.

IIT — PROGRESSAO DO TREINAMENTO — Todo
treinamento racional deve ser progressive. As sessdes de
adestramento fisico, comnfeccionadas conforme as possibili-
dades fisicas dos recrutas a que se destinam, crescerio gra-
diialmente, de semana em semans e de més em més, com o
fim de assegurar uma progressio continua e sistematica du-
rante todo o periodo de instrugao. Deve-se acentuar que os
planos ndo sfo propriamente sessdes, peis nelas estdo in-
cluidos exercicios suficientes para doze dias Gteis, variande-
o8 didriamente com o fim de manter a atencfo e o bom es-
pirito do# recrutas, podendo assim evitar a monotonia de
uma repetigio sistemética. Para que se possam obter os
resultados convenientes & essencial que o adestramento se
desenvolva de modo regular e continuo até o seu fim, sem
que estk continuidade seja comprometida por interrupedes;
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sem ela a progressdo & impossivel e, em conseqiiéneia, nio
se poderd aleancar um eclevado nivel de desenvolvitnento.

IV — COMPOSICAO DOS PROGRAMAS — Os planos e,
em conseqiidncia, as sessdes de que 8&les se compdem, com-
preendem trés partes:

1. Ezxercicios localizados.
2. Exercicios utilitdrios livres.
3. Exercicios finais ou calmantes.

A distribuigdo do tempo em uma sessdo de 40 minutos
de duragiio serd feits aproximadamente como se segue:
B

1. Exercicios localizados:

Flexibilidade e descontragde .......... 8 minutos

2. Ezxercicios livrea;:

a) Férea ......... .. i, 10 minutos
~¢) Endurecimento ........ e 6 minutos

¢} Agilidade, habilidade e velocidade. 12 minutos

3. Exercicios calmantes ............. 4 minutos

V — OBJETIVO DOS DIFERENTES GRUPOS DE
EXERCICIOS

1. Exercicios Loeslizados — A maijor parte dos recru-
tas quando incluidos apresenta-se com movimentos amar-
rados, falia de flexibilidade ¢ com jégo limitado de suas ar-
ticulagdes. Tal rigidez provoca uma mé coordenagio mus-
cular ¢ impede ao sistema muscular de degenvolver tdda sua
poténcia, uma vez que limita a natural amplitude dox movi
mentos dos membros ¢ do tronco. ‘

Por outro lado 2 rigidez vem quase sempre agompanhads
de deformagides corporais. .-

Os exercicios localizados pretendem obter a flexibilidade
com & -qual o movimento ganha em equilibrio e ritmo, tor .
nando o trabalho mais econdmico. Todos os exercicios desta
parte da sessfoc tém um cardfer essencialmente ritmado pele
professor e instrutor e a fim de que se possam obter efei-
toa 6timos, devem os mesmos ser realizades de uma maneira
fécil, continua e igual.

Corretamente executados permitem o usoe racional da
forga, da inéreia e da elasticidade muscular, aumentam a
mohilidade das articulagdes, favorecem e ativam uma res-
piragdo profunda e livre, a0 mesmo tempo que estimulam a
circulagio e & digestio.

Contudo pars gue tais movimentos sejam corretamente
executados & essencial aprender a relaxar e nido se utilizar
sendo dos misculos indispensiveis ou necessirios para o mo-
vimento.

2. Exercicios Livres:

a) Férca — Para que o corpo possa obter o seu maximo
de eficacia é necessario um certo grau de férga, cuja quanti-
dade e desenvolvimente varia muitissimo conforme os indi-
viduos. Em conseqiiéncia o grupo de exercicios livres com-
preende exercicios e atividades destinados a desenvolver os
principais grupes musculares dos bragos, pernas e tronco,
Além dos exercicios de suspensfio e de tronco, compreende
jogos de fdrea, exercicios de tragiio e repulsfio, transporte de
pesos e exercicios com fuzil ou projetis pesados.

b} Enduorecimento — O endurecimento € ums gqualidade
eszencial na guerra e depende ndo 36 do estado fisico do in-
dividuo como também de sua vontade. Portanto oz instru-
tores ac aplicar oz programas e o desenvolvimenhto do ensino
devem levar em conta tanto o aspecto fisiologico comes o
fisico da questio. E’ necessdrio despertar mos recrutas a
confianga em si mesmos, o que poderd ser obtido mostrando
ao soldado que pode aperfeigoar consideravelmente sey en-
durecimento pelo conhecimento e pratica da técnica ade-
quada. ’

A parte da sessfio destinada ao “endurecimento” com-
preenderd portanto o treinamento da marcha e corrids.

¢) Agilidade destreza e velocidade. — A agilidade exi-'
ge a vivacidade mental e fisica, requer habilidade para mover-




se ¢ transpor qualguer tipe de obstdculog com rapidez e fa-
cilidade., No combate o soldado deve ter suficiente agilidade
Para Passar por um cano estreito, atravessar um fésso ou
uma trincheira, escalar um muro ou um talude, trepar numa
corda ou nama érvore, ete. A agilidade reqner um grau su-
ficiente de endurecimento, mobilidade, fdrga, velocidade e
autodominio.

" A destreza supde tanto a habilidade manual como tam-
bém um “sentido tactil profundamente desenvolvido. A habi-
lidade em alte grau compreende o sentido tactil, assegura o
bom manejo das armas e engenhos e também previne os aci-
dentes devidos & falia de coordenacho. Sua aquisigio in-
teressa muite a qualquer soldado seja condutor de veiculos ou
manejador de armas, como para o langamento de granadas
ou o manejo de um detector de minas.

A velocidade exige a existéncia ocu criagio de reflexos.
Os recrutas, cujas reagbes mentais s&o lentas, podem conse-
guir bons reflexos mediante o treinamento e pratica de corri-
das de velocidade e arrvancadas curtas. Esta parte compre-
ende exercicios de salto, transposicio, langamento, equilibrio,
velocidade, aproveitamento individual do terreno e, também,
a passagem de obstdculos. A corrida de obstdculos com que
terming a sessdo constitui um final vigoroso, interessante e
divertido que proporciona a oportunidade de introduzir uma
s& competicio entre oz diferentes grupos de recrutas.

3. Exercicios Fimais. - :

Esta parte da sessfio € destinada:

— a fazer voltar & calma a respiragio e a circulagho;

correta;

— permitir ao instrutor de ter seu pelotic na méo, uma

vez que &le foi fraccionado para a realizagio da sessilo.

VI — METDOS DE ENSINO — Deixamos de resumir e
comentar esta parte visto suas regras serem conhecidas, ha-
vende apenas algumas peculiaridades que citaremos neste
trabalho muito superficialthente,

Inicialmente chameam a atencfio qgue a preocupacio do
instrutor deve ser o adestramento por meio do interésse, isto
que &le deve ger, acima de tuds, um entusissta e que deve

“dominar perfeitamente a matéria que ensina esforgando-se

em variar ¢ ensino em fungfie dos progressos realizados pelos
recrutas,

Por outro lado recomendam além de dividir og reecru-

em grupos homogéneos, cada um ainda deve ser subdi-
vidido em eguipes cujos componentes trabalhardo em conjun-
to durante todo o periodo. Desta maneira a pritica dos pe-
guenod jogos e dog “jogos reflexos” fiecard simplificads, ao
mesmo tempo gue se despertard o espirito de equipe, tho im-
portante na formagio do combatente,

Por sua ver Wuam a necessidade de intercalar du-
Tante 08 eXercicios lo¥alizades e de férea, o desenvolvimento
dos reflexos rdpidos, com objetivo de tornar airaente a ses-
siio, animando-& ¢ de modo a deixar o recruta em estado de
receptividade para os exercicios seguintes, Devem os mes-
mos ser variados, curtos e ficeis, executados com entusiasmo
(¢ ndo negligentemente), em carater de competiciio, procuran-
do empregar sistematicamente a totalidade ou a maior par-
te dos homens. “Podem ser introduzidos em gualquer parte
da ,sessfo, sempre que seja necessério, estimular a tropa a
fim de pé-la “em tensdo” fisica e mentalmente,

Recomendam que a descontracie deve ser uma das preo-
cupagies fundamentais do instrutor, -pois, quanto maior fér
a descontracio jnconsciente dos muisculos, tanto maior sers
a economia da energia muscular e nervosa. “A habilidade
para descontrair-se permite executar os movimentos com &
méaxima economis do esfirco”.

Chamam 'a aten¢io dos instrutores plara. as precaugbes
que devem ser tomadas para evitar os acidentes, procurando
observar uma progressdo rigorosa e cuidadosamente gra-
duada, fazendo a revisfo dos aparelhos, estando prontos
prestar o auxilic no momento preciso de modo a despertar

. & confianga -em si mesmos, ete,

Seguem-se depois prescrigdes detelhadas e interessantes
a observar na conduta dos exercicios de forga, de tronco, de
aprastamento, levantamento e transporte de pesos, de zus-
pensio ¢ abdominais, com fuzil e com projetis pesados, ¢ dos
exercicios de endurecimento.

Terminam com algumas observagdes sdbre a conduta dos
exercicios de agilidade, deatreza ¢ velocidade, recomendando
que para 0s mesmos & furma seja dividida em trés ou quatro

grupos, sggundoe o efetivo, espago e material disponiveis., O -

instrutor escolherd um nimero de atividades igual so ni-
mero de grupos e a trops passard de uma atividade 2 outra,
cada trés ou quatro minutos, por rodizio. A passagem de
umsa atividade a outra, isto é, & mudanga de grupoe ou rodi-
zio, se farda em forma de competigiio, deslocando-se os ho-
mens rapidamente de wm a outro lugar pelo caminho mais

— & contribuir para a aquisigio de uma atitude militar

curto. Ao aleancar ésse lugar cads homem tomara a posi-
¢iv de descanso e comegari em seguida s sua nova ativi-
dade.. Og dois dltimos minutos serdo dedicados a uma pro-
va de substituigio (relevos). i

(NOTA) — “E’ necessdrio indicar que no seic de cada
Zrupo se Fodem realizar simuithneamente duas atividades;
por exemplo, trepar e ayroveitamento do terreno ou equili-
brios e trabalhos no solo”.

VII — GINASTICA UTILITARIO-CORRETIVA

A orienta¢fio das sessdes de gindstica utilitdria serd pro-
curar alguns exercicios corretivos posturais gque mostrem
como se possa compensar uma atitude viciosa adquirida no
estudo on no trabalho, ou ainda uma atitude congénita que
nio chegue a adquirir carateres patoligicos.

A corregio postural constifui uma das mais importan-
tes fazes da educacdo dos soldados. Poucos sdo, com efeite,
08 que nic apresentsm algum defeite postural mais ou me-
nos acentuado, produto da atitude viciosa adguirida ou em-
pregada no banco escolar, no bance da oficina ou com &
ferramenta de trabalho. Se o defeitc postural é primérie,
jsto &, se ndo chegon a deixar trago permsnente‘?%‘ossiﬁ-
caghio dos individuos ‘ou na posigio relativa dos seus segmen-
tos; se ainds néio se criou ¢ verdadeiro hibito vicioso, eabe
ao educador fisico a responsabilidade dessa compensagio da
atitude viciosa., Se j4 tem carater permafhente, congdnito ou
pateldgico, qualquer graw, compete entio ac médico intervir.

E’ dificil saber quando se toma uma atitude viciosa, se
nio se foi antes préviamente instruide. A grande maioria
das pesgoas desconhece o que seja uma boa ou mA postura
e gquando tentam adotar uma posigdo ultracorreta, contraem
0 pescogoe ¢ a cabecs, projetam exageradamente o peite para
a ?rente, refraem os ombros exageradamente e levam os joe-
Thos para trds, mantende o organismo rigido ¢ empertigado.
E’ necessério, pois, ao realizar os exercicios de correciic pos-
tural, explicd-los inteligentemente e fazer sua aplicagio, néo
86 a0 grupo que recebe a liclo, como também de acérde com a
compreensfio a cada um dos individuos.

Depoizs de citar alguns principios gue se devem obser-
var no ensino, frisando, por exemplo, que ¢ objetivo é criar
no individuo o desejo de estar sempre em postura correta,
seguem-g¢ 88 caracteristicas e og processos de ensino da boa
postura, assim como unma série de exercicios posturais muito
interessantes.

Mais adiante, j& no capitule dos Exercicios d%. Aplicagiio
se recomenda minda: “As sessdes periddicas seffo iniciadas
por alguns exercicios de correcio postural e por alguns dos
exercicios localizadoes, servindo éste conjunto como exercicios
preliminares ou introducio & sessiio propriamente ditm, se-
melhantemente so papel que em Gindstica Educativg fazem
08 eXercicios preparatérios. Contudo, no decorrer da sessdo,
no momento oporiuno, porém sem subordinacdo a tempo ou
lugar, o instrutor deve ordenar m execucio de gualguer exer-
cicio de corregio postural com finalidade de automatizacio
j4 antes referida”. :

VHI — EXERCICIOS DE APLICACAO

Sob éste titulo sdo incluidos todos aquéles exercicios que
tém, de modo mais ou menos direto e imediato, condigoes
uteis ou que possam aplicar-se & resolugfio de determinados
casos concretos da vida; é o movimento em campo aberto,
solugéo de problemas praticos em gue seja necessirio ¢ em-
prégo de esforgos fisicozs ou que, em geral, fazem do indi-
viduo um agente Gtil a 81 mesmo e aos seuws camaradas,

Ainda que seja sempre recomendavel que os exercicios
de aplicacdo sejam realizados nas condigbes as mais reais
porsiveis, por razdes didaticas apenas foram divididos em
grupos: exercicios localizados e exercicios livres.

1) — Exereicios localizados - Como dissemos acima és-
tes sfAo exercicios prelimindres que, junto com o3 de'ténus
postural antes.descritos, podem servir como introdugioc aos
exercicios utilitarios de caradter geral ou livres, Segue-ze
uma interessante série de 73 exercicios, em sua maioria se-
methantes #s aplicagdes do Métode Francés, predominando
o8 exercicios de 2 a 2, sob a forma de luta, ou de oposi¢io
e resisténcia. - .

2) — Exercicios livrea — Podem se destinar a diversos
fing, tais como o emprégo e desenvolvimento da firgs, regig.
téncie, agilidade, habilidade, rapidez, decisfio e espirito de

equipe. S#do divididos nog 4 grupos seguintes: 1.° — fér¢a; - |

2° — vresisténcia e endurecimento — 3.° — agilidade, ha- - .

bilidade e velocidade; 4.2 — combate,

As sessdes de gindstica de combate tém uma duracie

de 50 minutos.

A instruglio da tropa serd ministrada por unidade (txlgg :

ge¢iio) com cérea de 30 a 36 homens aproximadamente,;

o comando de seu respectivo chefe,’ Serd inapecionsds

ey
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loa comandantes de companhia ¢ obedecerd & orientagio dni-
ca do Corpo, segundo as mesmas téchicas estabelecidas pelo
Professor de Educacdo Fisica. :

Se o trabalho a se desenvolver nums sessfio compreende
varioa grupos de exerccios, em certos casos seria interes-
sante empreger o método chamado “conmeursos mdltiplos”, no
qual ge praticam so mesmo fempo véarias atividades. O tem-
po disponivel serd dividido entre os grupos de tais atividades
e 08 homens passariac de um s outro, mudando cada dez mi-
nutos. Neste caso far-se-io em conjunic sdmente o8 exer-
cicios de endurecimento e resisténcia, realizando-se em udlti-
mo lugar, assim como os de combate e defesa. As passagens
de um grupo a outro devem ser feitas em competicéo, rei-
niciando-se¢ o trabalho imediatamente. Os JogoE ndo tem
lugar fixo na sessio, podendo ser executados a qualquer mo-
mento.

A sessdo termina com os cldssicos exerceios finais.

O livro apresenta ainda uma série interessante de sessfes
de gindstica de combate, com alguns capitulos bastante de-
senvolvidos como p. ex. na parite referente & resisténcia e
endurecimento onde se lé: :

A teemica do endurecimento fundsménta-se no ritmo e
na descontragiio e compreende oy seguintes grupos de exer-
cieios: '

a) Marchas — A marcha seja de velocidade ou de re-
sisténcia, em traje leve ou de esporte, com equipamento,
armamento oy grande carga, exige equilibrio, descontracéo,
regpiragdo ampla e profunda e perfeita coordenaciic de mao-
vimentos.

b) Corridas — Para conseguir que o soldado adgnuira o
gentido do ritmo da corrida, isto &, para que chegue a adqui-
rir & nogio da distincia corrida e da velocidade de andadura
que é no final das contas funcho de tempe e de disténcia,
$8o0 empregados os chamados “cross de precisfio”.

e¢) Cross de precisio — Depois- de aprender como re-
gular a passada na marcha ¢ na corrida, isto é, adquirida a
nociio de distincia e do tempo fazem-se pereursos de preci-
gdo. Estes t&8m lugar em um terreno variado, através do cam-
po, com espacos planos, subidas e descidas e, se possivel,
através de bosques ou arvoredos, com um percurso bem de-
marcado e inconfundivel de cérea de 1.600 m de comprimento.
Determina-se um tempo exato a empregar a cada um, se-
gundo as condigdes fisicas pessoais (em minutos e segundos)
que o mesma deverd realizar com a. maior precisio possivel,
Estes percursos edo feitos em cariter de competicio levan-

o-se em conta & precisfio e exatidiio. As saidas sfio dadas in-

ividualmente, de minute em minuto, ndo devendo ser feita
ado pior o melhor ou vice-versa e sim intercalando as dife-
rentes categorias de bons, médios e fracos. A eclassificacio
levard em conta a maior aproximagio ao tempo determinado,
jsto é, ganhard quem se afaste menos do tempo previsto.

d) Passeio-ctosso — Como seu nome indica o passeio-
crosso consistg em um percurso através do campo, em terreno
variado, procum‘ﬁiﬁ' ambientes agradévelis e apraziveis, bos-
gues, beiras de lagos e rios, prados ou terrenos préprios para
a corrida, cujo percurso possa ser feito em marcha ou cor-
rida, adaptando-se cada uma dessas andaduras ao pertil do
terreno, ao treinamento des homens e conseqilentemente & ve-
locidade a alcangar, . '

Sepuem-se depois diversas recomendagdes, explicande
como conduzir ésse treinamento, onde se prescreve gue ndo
devem ser adotadas formacgbes rigidas, pois og homens de-
vem se sentir & vontade e chegar em boas condigoes, de
modo & estar prontos a enirar em combate depois de um
percurso dessa netureza. Pars evitar excessos por parte de
elementos gue ndo queiram mostrar-se fracos recomenda-se
que saiam em primeiro lugar os grupos mais treinados, isto
é, em ordem deerdscente de velocidade e resisténcia.

¢) Percurso natural — Consisie em cobrir um trajeto
mais ou menos longo, durante o qual se marcha, se arrasta,
se trepa, se escala, se lancarm pesos leves, se transportam
objetos pesados ou pessoas, se luta, etc. E, em resumo, umsa
sesso de treinamento fisico de combate, levada a eabo ao
imprevisto, realizando cada atividade em um lugar diferenté,
aproveitando os recursos naturais que o lugar oferece;, im-
yprovisando, obrigande & pdr & prova o engenho e a imagi-
nacio, saindo do &mbito mais que conhecido do terreno de
sinstrucéo, para dar a #ste trabalho um sabor de novidade

+ ¢ de interésse. Tudo depende do zélo do instrutor e de =zeu
engenho, podendo dar u tais percursos naturais nédo s6 um
carfter de absoluta realidade e utilidade, como mesmo tor-
né-los amencs e afastados da rotina dos exercicios repetidos
de modo sistemético.

Sesuem-se recomendaces sdbre os processos a empre-
gar para conduzir ésge interessante treinamento que, 8 nosso
ver, parece ter-se inspirado no percurso em plens natureza
de Herbert. . '
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IX — COMBATE E DEFESA PESSOAL

Nesta parte o livro em referéncia apresenta um bem de-

- genvelvido estudo da questio com oz golpes de boxe, judd, ete.,

mais aplicdveis As situacoes militares.
X — DESENVOLVIMENTO DA INSTRUCAO

No titulo IV do livro estiio expostas as seguintes dire-
trizes gerais da instrugdo:

Da instrugo fisica dos Corpos da Tropa e de seu gran .
de treinamento para o combate sdo responsdveizs os coman-
dantes de Unidade, da mesma maneira que o sdo pela disei-
plina, policia, instrucido tatica, de tiro, ete.

Os professéres de Educacio Fisica dos Corpos sdo os
encarregados de adaptar os programas gerais as possibili-
dades reais dos mesmos, atendendo as disponibilidades em
material, terreno e meios em geral, cuomprindo as ordens do
Comando do Coypo e assessorando-o "guande solicitade em -
tddas as questdes de cardter téchico de sua especialidade.

’ 3 4 -
Porém ndoc podem ser os tnicos executores da instru-

" ¢ao Tisica da uvnidade, nem dirigir ou encarregar-se de todos

o3 efeitos da mesma. A responssbilidade direta da instru-
¢do fisica da tropa cabe nos Comandantes de Sub-Unidade,
auxiilados pelez Comandantes de Pelotdc ou f¥Mgdo corres-
pondente. Para a instrug¢fio doz recrutas e duramte o pe-
riodo de preparagio de instrutores, monitores e puxilinres,
serdo executadas por todos éles as Sessoes do Programa de
Adestramento Fisico, sob a dire¢fic’ do Professor de Educagio
Figica do Corpo. Iniciada a instrucdo dos regrutas, ¢ Profes-
sor .de Educacdo Fizica, semanalmente e com a devida ante-
cedéncia, fard exposicio aos quadros de instrugdio, sdbre as
vidas existentes, lembrando os preceitos ou exercicios e ain-
gess0es a realizar-na semana seguinte, esclarecendo as dv-
da uniformizando critérios. Hste mesmo sistema se obaser-
vard no decorrer dos diversos periodos de imstrugdo.

Ao Profesgor de Educaciio Fisica corresponde direta-
mente a organizacio das sessfes ou torneios desportivos,
tanto seja de desportes militares, ou de desportes recreativos,
realizando #stes preferentemente nas tardes de sdbado ou
nas jornadas dominicais e enquadrando-os nas atividades de
Recremcdo Educativa do Soldade, realizando competigoes des-
portivas internas no Corpo ou entfioc com outras Unidades da
Guarnigio ou tomando parte em competigfes promovidas pe-
las Federa¢oes Desportivas. Dentro das atividades despor-
tivas, teréo preferfneia as de cardter militar.

PROGRAMA DESPORTIVO w

-

0O programa de despertes compreende duas partes: uma

militar e outra recreativa,

I — Desportos militares:

1) Concurso de patrulhas;

2) Corrida através do campo.

3) Natagio militar;

4) Tiro;

6} Pentatlo ou tetratlo militar
8) Concurso de “Golpes de mao”.

II — Desporios recreativos:

1) Basquetebol;

2} Handbol (de preferéncia com 7 jogadores);
3) Natagéo; ’

4) Pelota espanhola.

- O Concarse de patrulhas consiate numa competicho de.
eguipes. Cada umsa precigsa fazer um percurso em terren

variado, com velocidade livre, cuja extensdo depende’ da: 3
importancia e do objetive da prova., Nos ¢asos de Concurso:.

Nacional ou Regional serd de 10 a 12 km reduzindo-se para
8 km ou menos nos Concursos organizedos pelos Corpos da'o%
Tropa. '

S#io os seguintes os exercicios realizados mesta prova:’
— Marcha com ajgda de nma carta.

~— Marcha com auxilio de uma biissola.
" — Miro. '

— Lanc¢amento de granadas o

~~ Avaliagiio de disténcias

Exercicio de ohsgervagao.

Cada patrulha constitui-ze de um chefe e 3 ;.:atrulhst-"
dores: )



O presente trabalhe néo nes permite dar os detalhes in-
tereasantes dessas provas, as quais mereceriam uma trans-
erigéo. .

A prova “de corride através do campo efetua-se sdbre um
terreno variado e em distAncia até 6 km.

A prova de Natagiio Militar compreende as aplicagdes da
natagiio &s necessidades militares:

— Bragada com uniforme;

—- Travessia de cursos d'dgua;

- Organizacio de balsas para travessia de cursos d’dgua
com equipamento e armamento;

— Natacdo com imersdo ou mergulho;
— Auxilio & nao nadadores;
— Balvamento de acidentados.

A prova de Tire compreende o emprégo do fuzil ov mos-
quetdo, metralhadora de mao (sub-fuzil) e de pistola. Consti-
tuem provas executadas independentemente as quais se rea-
lizam na instrugio de tiro.

A prova de Pentatle (ou Tétratlo)* Militar compreende
langamento de granadas, natacho utilitdria e corrida de fun-
do a pé {(através do campo).

No caso de néio ser possivel realizar a prova de natacéo
por dificnldades de instalagdes ou em razéio do clima, realiza-
ge 0 tetralto, isto & as quatro provas restantes. As provas
giic realizadas na ordem acima, em trés dias consecutivos.

A compethao de “Golpe de Mio” talvez seja a mais -
tereasante e a mais original das provas militares. Como exem-
plo — tipo de uma das meswas o livro apresenta um conhe-
¢ido com o nome “percurso de fuga”.

0O percurse de fuga é um jégo de orientagio em que fi-
gura & fuga do individuo ou de uma patrulha que se encon-
tra em territério inimigo por qualgquer razdo: ou porque féz
uma incursiie para fazer voar uma ponte ou uma usina, ou
porque 8¢ trata de uma tripulacdo de avidio gue foi derrubado
ou teve que fazer uma aterrissagem for¢ada, ou ainda um
gol’f)'e de mio de paraguedistas ou simplesmente porque se
enconitra em um campo de concentracio do qual trata de eva-
dir-se para alecancar de novo s linhas amigas. Bste jdgo

revune as condiedes de orisntagio, iniciativa, espirilo de egui-
pe, espirito de sacrificio, observaclo, asticia, resisténcia
e velocidade.. Para despertar interésse entre os participantes
do jogo, para estimulé-los, convém que se crie a “sitna¢do”
explicande as diferentes fases ou etapas de uma fugs, que
sfo justamente aquelas compreendidas pelo jégo. Em qual-
quer dos casos acima expostos aparece:

1,2 Parte: transpor rapidamente uma série de obstéculos
para fugir do ponto de origem, seja éste o campo de concen-
tragio, o lugar do golpe de mao ou o ponto de aterrissagem,
antes de que se apercebam do intento de fuga, para evitar a
ecaptura imediata.

2.% Parte: Superada esta situagio afastar-se do ponto em
gue posss ser reconhecido ou perseguido. Isto implica em
velocidade para afastar-ze do ponto de origem.

3.2 Parte: Aproximar-se das linhas iludindo a vigilanecia

dos patrulhas gue percorrem a retaguarda. Neste caso néo
se trata de ir com pressa e sim ocultar-gze e continuat m Juga.

4% Parte: Cruzamento das linhas evitande as cortinas
mais densas de patrulhas, com um esférgo intenso e breve,
porém que necessita major iniciativa e decisio,

A estas quatro partes do “percurgse de fuga”
pondem as quatro fases seguintes:

a) percurso de urgéncia;

b) percurso de ida;

¢} percurso de volta;

d} transposicdo de linha.

CorYes-

0 percurso de fuga é organizado por equipes de 4 ele-
mentos ¢ & extensfio do mesmo depende da natureza do ter-
reno, podendo ser de 10 a 14 km. Fixa-se uma hora de fecha-
mente do contrdle, que pode ser de 5 a 7 horas depois da' saida.
Cada participante levard um bracal com um ndmero e uma
ficha individual de contrdle conforme o modélo.

Segue-se depois & regulamentagio interessante preva que
deixaremos de transerever em razdo da limitacdo do presente
trabalho. -

Para terminar, cumpre informar, que a oferta déite tra-
balho deve-se & gentileza do Diretor de Estudos da Escola
de Toledo, Tenente-Coronel Frederico Inglés Telles.

Viam 3 E. E F. E., feita pelo Bi-campedo Olimpico do Decatlo, o Norte-Anmmricanoc BOB MATHIAS, que demonstra
sua técnica no arremidsso do Pése,
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PENTATLO MILITAR — Comandante Leonard — Editdrs
Lavauzelle — Paris, — 1953 — 94 piginas,

Estdio de parabéns oas adeptos do Pentatlo Moderno,
com 2 nova orientagéio e conselhos priticos sébre o trei-
namento da especialidade, impressos em uma obra de au-
toria do Comandante Leonard e que acaba de ser langada
ng Franca. _

Entre outras colsas, diz ¢ General Molle, prefaclador
do trabalho: “O Pentatlo possui o mérito de constituir um
belo compromisse entre o desporto propriamente dito e
a educacio fisica militar. As suas atividades estimulam
o entusiasmo na competigio, sendo ideal torné-lo um
desporto popular”,

Os ensinamentos ¢ 05 conselhos praticos constantes
da obra constitulrio uma ajuda preciosa para os penta-
tletas, motivo por que ela ndo deve faltar na Biblioteca
dos téonicos e atletas estudiosos,

e
A Revista de BEducagho Fisica estd recebendo, normal-
mente, as seguintes publicagbes congéneres.

Arquivos da Escola Naclonal de Educacao Fisica e Des-
portos — Rio de Janeire — Brasil.

= ‘Associagao Brasileira de Técnicos de Natagio — Bo-
letim Mensal Téenico — Informative — Minas Gerals —
Brasil. '

Amateur Athlete — Orgio Oficial da Unido de Atle-
tas Amadores — B, Unidos. ~

Boletitn do Instituto Naclonal de Educacio Fisica —
Lisboa — Portugal. ;

Boletim da Diretoria de Desportos de Minas Gerais —
Belo Horizonte — Brasil.

Boletim de Educagio Fisica — Divisio de Educagio
Figica — M. E. C. — Rlo de Janeirp — Brasil, =,

Edufisica — Orgéo da Comissdo Nacional de Educa-
¢do Fisica — Montevidéu — Uruguai.

Boletim- da DivisAo Técnica — Suﬁerintendéncia de
Educagio Fisica e Assisténcia Educacional — Poérte Ale-
gre — Rio Grande do Sul.

Ginastique Editeative — Publicagio da Federacdo Bel-

"ga de Ginastica Educative — Bruxelas — Bélglea.

Education Physique ot Sport — Orgio do Comité de
Estudos e de Informagdes Pedapdgicas de Educacio Fisi-
¢t e Desportos — Franca.

. P. L E P. — Orgéc da Federagdo Internacional de
BEduca¢ao Fisica -~ Lund — Suécia.

Gymnastikk Og Turh .— Orgio da Assoclacio Norue-
guesa de Ginastica — 08l — Noruega.

Journal Of Health — Physical Education — Recrea-

tlon — Orgho da Assoclagio do mesmo nomeg- Washing-
ton — Estados Unidos.

Tgm :_if_:_. Atuno_; d_‘o _Cur.ro de I_mtrm‘_or_ do correnle ano
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L'Escrime Frangaise — Orgio Oficlal da Federagho = — :
Internacional de Esgrima e da Federa.qao Francessa de Es- -

grima — Franea. .
L’Education Physifque -- Orgio do Curéo Normal de

Educacio Fisica e, da Associacio de Professéres de Edu- -

cacdo Fislca de Halnaut -— Bélgica.

Revue de I'Education Physique — Orgao da Liga Bel-
ga de Bducagio Fisica e dos Grupamentos dos Professéres
de Educacao Fisica — Bélglca. __

Os Desportos em Todo o Mundo - Selegbes Despor-
tivag -~ Brasil.

Revista de Bducacién Fisica Del Ejercito — Orgao da
Direcio de Educacio Fisica do Exéreito — Lima — Peru,

Revista Espanhola de Educagio Fisica — Orgio do
Colégio Nacional de Educacac Fisica — Madri — Espanha.,

Revista Chilena de Educacién: Fislca — Grgio do Ins-
tituto de Educacio Fisica e Técnica da Universidade do
Chile — Bantiago ~~ Chile.

Revista de A. P. E. F. — Associacho dos Professdres
de Educacdo Fisica do Estado de Sfo Paulo — 8ao Paulg
— Brasll,

The Physical Educator — Orgio da Phi Epsilon Kappa
Fraternity — Estados Unidos.

Revista de Judd ~ Rio de Janelro — Brasil.

The Journal Of The Canadlan Association for Health,
Physical Education and Recreation — Montreal — Ca-
nadi,

Worid Sports — Revista Oficlal da Associacio Olimpl-
ca Britanica — Inglaterra.
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FUTEBOL NA EEF.E

Campeonato entre as turmas Cl-1 ¢ Cl-2

Coordenagéo do Cap. DARCY BLANCO GARCIA .

Os esportes coletivos ultimamente estiveram em
svidéncia no admbito escolar. Torneios de voli e basquete
faram realizados entre as turmas, patrocinados pelos
oficiais da Marinha, Aerondutica e Forgas Pablicas es-
taguais que labutam com seus colegas do Exermto, em
busca dos mesmos ideais.

Na qualidade de esporte mais popular do Brasil, o
futébol ocupoun um lugar de destaque na preferéncia dos
oficiais que freqilentam o curso da Escola. Sempre que
grupos sdo separados, nasce espontinea a rivalidade —
em nosso caso — sadia e leal. Assim, a turma dos mais
leves empenhon-se com a dos mais pesados: as tradi-
cionais CI-1 e CI-2Z. O resultado désse jogo encerrou
simbolicamente o 2.° periodo de instrugio. Fol mais si-
gnificativo no que concerne ao espirito cavalheiresco
dos disputantes do que na simples tradugio numérica.

Vamos aos fatos: Sob as ordens do juiz, Sgto. Ary,
e com a presenga do Ten.-Cel. Ruy Pinto Duarte, co-
i mandante interino; Cap. Otavio Teixeira, chefe da ca-

. deira de esportes cq!ftwos, mais alguns oficiais e sar-
gentos, as equipes pisaram o tapéte verde com a se-
guinte formagio:

. CI-2 (Vermelhos): Tenentes:
Becker; Cardoso, Rezende e Amaral;
Ivandir, Pacheco e Paz.

CI-1 (Azuis): Tenentes: Carneiro, Cezetti, Helic e
Ludolf; Costa Junior e Osiris; Rogério, Manoel, Cap.
Renato, Tenentes Gonzales e Bordin.

Sob forte aguaceiro foram iniciadas as acdes, ca-
racterizadas por velocidade, bola para frente e certo
indisfarcive! nervosismo. Dava a impressio que ne-
nhum dos jogadores em lica desejava prender a “esfé-
rica”. O futebol apresentado se nio pode ser qualifi-
cado como de primeira, é bem verdade que a disposi-
¢do para a luta contrabalangava aquela nuance. Os dois
“onzes” vinham de uma jornada de remo e ginastica
com arma, além de outros trabalhos fisicos, na parte da
manhi, situagio gque sem divida ia de encontro ao de-
sempenho dos conjuntos e de cada um em particular.
Entretanto, a forma geral adquirida através dos traba-
Thos normais, se fazia sentir pela movimentagio do pré-
lib que, véz por outra, adquiria matizes dramaticos, fru-
tos do ardor e do solo escorregadio.

O prélio chegava ao 24.2 minute da 1.2 fase, quan-
do Bordin frente ao guardido Barros, atirou desviado,
" préximo & pequena area, depois de um “cochilo” da de-

Barros, Ulisses e
Valdir, Salles,

+

w

fesa “Rubra”. Em situaglo de grande perigo para a re-

taguarda dos Vermelhos, surgiu o tento de abertura do
marcador, por intermédio de Gonzales que atropelou
Barros depois de wm chute de Bordin, j4 redimido de
seu lance sem sorte. Dessa jogada, junto i linha de-
marcatéria da bafiza, saiu lesionado o goleiro Barros
que com grande arrdjo havia feito uma intervencio no
canto esquerdo de sua meta. Transcorriam 38 min. de
jogo. Houve g interrupchio necessiria para o socorroe
o prélio pmsst?'uiu animado. Ac apagat das luzes do 1.9
perfodo (43 min.), Renato chutou livre e a bola foi en-
contfar o poste direito, %endo récuperada pela defen-
siva.

Ao iniciar ¢ 2.° Tempo notou-se que Salles e Paz
haviam sido substituidos por Arnaut e Noli. A equipe
Azul continuava a mesma. Ainda sob condigdes atmos-
iéricas desfavoriveis, prosseguiu a refrega, notando-se
grande disposigio dos Vermelhos gue procuravam a to-
do custo descontar a diferenga. Rezende, pelo alto, Car-
doso principalmente, no vai e vem, executavam bom
trabalho de meia cancha, alimentando o ‘ataque que en-
contrava uma defesa sélida, bem plantada no terreno.

Aos 4 minutos, Valdir na corrida recebeu ém con-
digies de marcar. Carneiro précipitou-se e saiu da me-
ta indo ao encontro da bola que cobriu-o, bem impul-
sionada por Valdir, em tiro cruzado préximo ao bico da
pequena area. Estava empatada a peleja.

Com as defensivas predominando, de um lado a pa-
rede Cezetti-Helio-Ludelf, de cutro, Ulisses e Becker,
bem coadjuvados pelos companheiros, as linhas avan-

¢adas encontravam sério obstaculo.

O jbgo segure de Pacheco, a velocidade de Val_d;r,
os arremates de Arnaut, nic encontravam o objetivo, o -
mesmo acontecendo com a impetuosidade de Renato,"lf
Gonzales e Bordin. .

Sempre paretho o jégo parecia chegar ao final com
igualdade no marcador, quande aos 43 min., falhando
na rebatida, Helio, e na sobra, Cezetti, Pacheco, célere .-

e com oportunismo, entrou na jogada para com.um ti-

ro séco e rasteiro, dar cifras definitivas ao escore:
Vermethos 2 x Azuis 1 .

Tanto uma come outra equipe poderia vencer. E
vencen quem teve melhor sorte para aproveitar as fa- "
lhas do adversirio. Uma apreciacdo individual nos es- "’
quivamos de fazer por estar sujeita a fallias e por ser.
opmmo pessoal. Cada um tem o seu modo de apm:ar-_
¢ ésse ¢ o melhor julgamento. :
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FUTEBOL

MODERNDO

Cap. Med. MAURICIO BANDEIRA

AOPORTUNIDADE feliz de apreclar os jogadores de fu-
tebol da equipe hingara do Honveéd trouxe-nos. a
mente virias reflexdes. A primeira € a condenacdo for-
mal da pratica de desportos da intensidade do futebol nos
meses de verdo, no Rio de Janeiro. Praticar um exerci-
cio fislco durante 90 minutos, submetido a uma tempera-
tura superior a 30 graus, é completamente desaconselhi-
vel. A desidratacio intensa sofrida em tempo curto, a
sobrecarga sObre o nosso sistems termo-regulador, des-
gastam o individuo, e tendem a influir sébre o seu compor-
tamento psiquico, fato que poderemos comprovar pelo au-
mento exagerado da irritabilidade dos atletas neste perio-
do. Se acrescentarmos a éstes fatdres a inadaptagio a
um clima tropleal, o ambiente diferente, e o trauma emo-
ctonal decorrente dos aconteclmentos desenrolados et Bu-
dapeste, podemos aguilatar como deve ser diferente o ren-
dimento técnico déstes “players” hingaros em outra si-
tuacdo mais favoravel. -

A segunda reflexfc é que apesar dos fatéres negatl-
v0s expostos na primeira, houve uma série de coisas in-
teressantes por éles apresentatadas que nos impressto-
naram;

Em primeiro lugar, o nitido, real e positivo sentimento

=~ de equipe, espirito associativo, discipllhando as atitudes
em prol de jogadas de conjunte, eumprindo a verdadeira
finalidade déste desporto, “Football Association”.

Em segutido Iugar, a slmplicidade na jogada, a ten-
déncia s nao dificultar o prosseguimento de uma ac¢io con-
juntiva, por \urréa,_exibigﬁ.o de talento individual.

Em tercetro Mgar, o ineghvei talento individual da
maloria dos jogadores revelados em oportunidades que
se fizeram necessarias. _ '

Em quarto lugar, a auséncia do jégo viclento nas
disputas normais da bola, evitando o corpo a corpo.

Em quinto lugar, a idéla de fazer correr mais a bola
do que os jogadores,

. Em sexto lugar, o jdgo rapido, nao pela exagerada va-
pidez dos praticantes (caracteristica brasileira}, mas pela
rapidez do passe.

Em sétimo lugar, os maravilhosos passes no pé ou em
locals onde ndo ha mareadores (passes nas costas do mar-
cador}, com perfeito sentimento da melhor jogada in-
dividual,

Em oltavo lugar, as jogadas obedecendo a planos téc-
nicos préviamente tracados.

Em nono lugar, os atagues executados pelos cince ata-

cantes com a methor possivel precisfio nos arremessos ao

l(goall!'

Em décimo lugar, a tendéncia a procurar a vitorig
pela conquista de tentos e nio por um jogo puramente
defensivo, consagrando como habifualmente estamos fa-
zendo, as defesas; para as guais procuramos, sempre, melos
de fortalecer.

A terceira reflexfio é a necessidade gpe temos, de
manter constante contato com outros centros desportivos,
para apurar a nossa teécnica futebolistica. Possuimos um
grande nimero de jogadores de futebol gque sao indivi-
dualmente ta0 ou mais brilhantes que os hingaros, mas
precisamos corrigir a nossa tendéncia ao individualismo,
com sacrificlo do conjunto. o

Futebol & desporto coletivo e como tal deve ser pra-
ticado.

EniIicalTIm Eler™i -




Fisica Infantil

A EDUCACAO FISICA NA IDADE ESCOLAR

Dr. JOSE DE ALMEIDA NEVES

Ten.-Cel. Chefe do Departamento Médico da Escola
de Educacio Fisica do Exército

A EDUCAGAQ, de um maodo geral, é definida como o con-

junto de ensinamentos pelos quals se promove a for-
magho e o desenvolvimento das faculdades intelectuals,
morais e fisieas do ser humano visando a sua felicidade
¢ bem-estar, bem como o seu papel social. Educac¢ho in-
tegral e completa, compreende o preparo intelectual, mo-
ral e fisico. A educagio intelectual concehe, prepara e
dirige as demals. ‘A educagio moral ajuda o ser humano
a orientar os seus esforcos pars um flm elevado, 1tll, no-
bre e construtivo. A educagdo fisica por um desenvol-
vimento racional e progtessivo proporeiona 4 méguina hu-
mana a poténcla necessaris para a completa e perfeita
‘execugiio de tdédas as suas atividades.

A educacdo fisica estd cada vez mals integrada no
quadro da educacio geral. O equilibrlo constituclonal, fi-

slolégico e psiquico, imprescindivel ac ser humano 86 .

apodersa ser conseguido com o desenvolvimento pa.ra.lelo
e proporcional do cérebro e do corpo.

" A educacio motora, educacio fisieca propriamente dita

deve ser orientada e segulda paralelamente & evolugio

blologica individual e compreende um conjunto de exer-
cicios cuja pratﬁ'ﬁl racional e metddica € suscetivel de fa-
zer o homem atlngir o mals alto grau de aperfelgoamen-
to fisico compativel com a sua natureza e a sua consti-
tuicio, no desenvolvimento de snas gualidades naturals;
de um lado, qualidades fisicas: velocidade, forea, resistén-
¢la, dextreza, harmonia de formas e de probergdes; de
outro lado, qualidades morals que se associam freqitente-
mente a4 manifestacdes do potencial fisico: audécia, san-
gre-frio, tenacidade, sentimento de disciplina, cooperagio
social, solidariedade humana, coragem, determinagio e
espirito de iniciativa. Rstes pois os objetivos primordials
da educacio fisica. E como atingir éstes objetivos sem
prejuizo para o organismo? Orientando a instrucio de
educacio fisica sob bases fisloloégicas seguras, ou em ou-
tras palavras, proporcionando ac organismo exerciclos
compativeis com a evolucio constitucional e com a ida-
de do instmendo

Apoiados nos dados da fisiplogia e da experiéncla as
correntes clentificas atuals adotam para os individuos aos
. quais se destina a educacio fisica uma classificagiio ra-
" clonal distribuida para grupos de valor fisiologica sen-
sivelmente equivalente. E a base primordial do chama-
do grupamento homogéneo regra essencial de qualguer
método de educagio fisica. Bstes grupos sio o8 seguintes
e coreespondem, aproximadamente, aos ciclos da educa-
¢Ao intelectual:

1) Educagio Fisica Elementar: para pré-escolares e
escolares, ou em outras palavras, parae criancas de
. jdade compreendids entre o0s 4 ¢ 05 12 anos.

EPUEACID EICICA

- ¢ha se torna mais segura, os dentes, a mastigaciio e a -

2) Educagiio Fisica Secundéria: como o norhe estd -
indicando para adolescentes, rapazes e mogas, de

idade compreendida entre o05:12 e os 18 anos.

3) Eduecagio Fisica Superior: para adultos de ambos
og sexos, de idade compreendida entre o& 18 ¢ o8
40 anos. -

Procuremos esclarecer, pols, como deve ser conduzi-
da a Educdcio Pisica Elementar e analizar as principais
circunsténeias que com ela cooperam para o alcance dos
objetivos gerals j4 mencionados; e vamos encarar esta
analise sob dols aspectos prineipais: o aspeato constitu-
cional e o aspecto psiguico. A educacio fislea elementar,
no ponto de vista constitucional, tem um {inico objetivo
a atingir gque é: assegurar o desenvolvimento normal da
crianga numa fase em que o organismo precisa, mais do
gue em nenhuma outra, ser devidamente cuidado; poucas
sho as funcgdes t8o transcendenfals como s& que dizem
respelto a crescimento e desenvolvimento; ¢ uUm assunto
de grande importancia; de acordo com doutrins J4 esta-
belecida nos dominios da Puerfcultura e da evolugic cons-
titucional, o futuro do Individuo depende em grande par-
te, do conhecimento geral que se deve ter dos lenémenos
gue presidem As diversas manifestacSes de crescimento ¢
de desenvolvimento, manifestacdes esths que se caractert-.
zam por periodos alternhados de crescimento em altura e
crescimento em largura, de acordo com o seguinte 88~
quema;

1.° Periodo: que corresponde &o primeiro ano de exis- -
téncia; pouca diferenciagio entre as princlpals dimensdes -
do corpo gue sio a altura e & largura. O lactente evoluy:
dentro de um determinado equilibrio entre a altura e q
péso como pode ser bhservado através das classicas tabelss.

20 Periodo: do 2.° ao 5° ano de existéncia, corres- .
pondente ao primeiro e preponderante crescimento em
largura; nesta.fase o tecide muscular se acentus, a mar-

diferenclagao facial se desenvolvem. O péso é, proporcio— :

. nalmente, mais acentuado que & estatura.

3.° Periodo: do 5.° a0 7.° ano de existéncia, correspon~
dénté a primeira crise de alongamento, nesta fase o eucr-
po se alonga e se adelgaca e hé um certo emsgreew
constitucional; neste periodo s diferenciacio morfoléghalk
é mals acentuada que 0 aumento de plso. Nesta Tase h
silhuets j& dé uma impressio aproximads do gne uri._
o individuo quando atingir a idade adulta. ;

4.° Periodo: dos 7 sos 11 anos no homem e dos 7 0B

8 anos na mulher: é o segundo periodo em que ;

o créscimento em largurs; como j& se nota, canm—&

se perceber nesta fase um desenvolvimento gera! oy
. i



acentuado na mulher que j& leva praticamente uma van-
tagem fisiolégica de dois anos em relagéo ao homem, ou
em outras palavras: uma menina de 9 anos equivale cons-
tituclonalmente a um menino de 11 anos.

.2 Perjodo: dos 11 aos 16 anos no homem e dos 9 aos
14 anos na mulher: é o segundo periodo de cresclmento
em altura, crise da adolescéncia propriamente dita, carac-
terizado por nm rapido e brusco crescimento em altura.
O organlamo como que sente os seus alicerces abalados
em conseqiiéncia do grande estimulo glandular gue entao
se verifica; é considerada a “Iase infeliz” da evolugio do
individuo, caracterizada por umsa grande instabllidade
em todos os dominios orginicos: nutritivo, circulatdrio e
nervoso; o despertar pars a vida acarreta o romanhtis-
mo, as fantaslas, as crises sentimentals, as ihclinacges
artisticas, as vocacdes profisslonais & na quase fotallda-
de dos casos € neste periodo que se define o futuro social
do tndividuo. ’

6.2 Periodo; dos 16 aos 18 anos no homem e dos 14 aos
18 anos na mulher: é a ierceira fase em que prevalece ¢
crescimento em largura; ohserva-se um maijor desenvoi-
vimento muscular; nota-se uin crescimento acentuado do
tronca e o petto e as espiduas se alargam. Até esta fase
a mulher continua levando vantagem sdbre o homem, pois
tanto no principio eomo no fim do periode, continuam, em
repra, sendo mais precoces; neste periodo ainda se man-
tém a grande instabilidade no funcionamento orginico
observada na fase prece:ient.e.

1.2 Periodo: dos 18 a0s 25 anos no homem e dos 18 aos

21 anos na mulher: é a fage em que se completa a consti-
tujcdo e onde se define o blotipe. Tante ¢ homem como
a muther tornam-se adultos; as fungdes orgénicas esta-
bilizam-se. No ponto de vista constitucional sio caracte-
rizgados 3 tipos: o longilineo, que corresponde ao tipo
wsgulo; o brevilineo, gue corresponde ac tipo macigo, e o
normolineo, que corresponde ao tipo Intermediario.

"De modo gue, como se vé, os fendmenos blolégicos gue
controlam ¢ crescimento e o desehvolvimento do indlviduo
assiin se procgssam, mas, para gue tudo corra normal-
mente, para gue & evolugiio se faga sem obsticulos ou
sem prejuizo para o organismo, hd necessidade gue se co-
nheca, de um modo geral, &s brincipals circunstanclas
que podem influir no sentido de prejudicar tio importan-
te manifestacfio bioldglca.

Dentre estas clreunsiancias, cito, em primeiro lugar,
comoe a mals importante, a gue diz respeito & alimentagio;
nuncy serd demais insistir que uma alimentagio defeituo-
s&, Incompleta ou mal orientada, que nio proporcions ao
organismo os recursos indispenséavels a sua formacio, con-
servacao e protecdo, reflete. diretamente sobre a evolugéio
Individual, trazendo, como consegiiéncia, uma série de per-
turbacBes localizadas ou generalizadas, com graves pre-
juizos para 5 consolidacie do esqueleto e dos sistemas
muscular e nervoso e predisponde o organlsmo para toda
série de enfermidades.

Mas, além déste fator principal, que é a alimentagéo,
devo citar outros, que, embora nio tée importanies, con-
correm em grande parte para modificar o ritmo de segu-

--ranca na evolugio constitucional. Entre éstes fatdres
citam-se como o3 mais importantes: a) influéncia de taras
hereditfrias; alcoolismo e, hoje, felizmente em menor es-
cala, a sifilis e g tuberculose, tédas concorrendo para per-
turbar s evolugéo constituclonal, sendo que a sifilis e a
tubercmlose acarretam, na maioria dos casos, hio somente
perturbacoes, mas, também, lesBes, As vézes, irreparaveis;
alids, as lesdes pré-tuberculosas pulmonares sio hoje des-
vendadas com muita seguranga, através de exames radiolo-
glcos periddicos (abreugrafias) cuja préatica se faz, feliz-
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causas de érro e outras gue nao foram citedas porque

mente, cada vez com mais fregiiéncia; b) a presenca de

focos de Infecqdo. localizados com malor freqiiéncia nas

amigdalas, focos &stes que devem ser eliminados pronta-

mente, pois a sua existéncia, constituindo uma fonte per-

manente de envenenamento no organtsmo, diminui con~

sideravelmente as defesas naturals, influindo, pois, con-

sideravelmente no desenvolvimento geral do individuo; ¢)

a existéncia de anomalias nas vias aéreas superiores, tais
como o desvio do septo nasal, a existénecia de polipos, a
hipertrofia dos cartuchoes, a presenca de vegetacdes ade-

notdes, anomalias estas gque dificultam os movimentos res-

piratorios, causando transtornos & entrada e & saida do
ar, prejudicando sériamente a oxigenacfo do sangue e
dificultando em conseqgiiéncia o cumprimento da mais im-

portante das fungdes orghnicas; d) as intoxicagbes medi-
camentosas, fregilentemente encontradas em criangas que
tomam remeédios sem a necessdria prescrigio médica, re-
ceitados pelos jornals, revistas, estacles de radio e por
pessoas curiosas ou Inexperientes, remédios &stes gue na
maloria dos casos sio contraindicados, uma vez due 8d-
mente o médico pode ajuizar com seguranga sbre a opor-
tunidade de se indicar éste ou aquéle medicamento; todos
05 médicos sabem gque muitos casos de crescimento e de
desenvolvimento retardados sio devidos ao fato de que
criancas, adolescentes e jovens faZem uso de medicamen-
tos em cuja composicao existem substanclas toxieas e des-
calcificantes, ou que provocam distirblos glandulares ou.
mesmo sérios prejuizos na composicao do sangue com re-
flexos negativos no eguilibrio constitucional; e) a ina-
daptacio da crianga as condigdes climatéricas e atmosfé-
ricas: a relagio entre éstes fatdres e o corpo se exetce
principalmente sbbre a pele. B necessdrio que sdbre esta
atuem com suficiente liberdade o ar, a luz solar, as mudan-
¢as de temperatura e, as vézes mesmo, & propria chuva,
porque esta acfo resulta sem divida alguma os melhores
beneficios para o organismo, Um excesso de protegdo da
pele gue se consegue por meio do agasalho e +o mal com-
preendido conférto da habitacio, faz com que seja di-
minuido o caudal da circulagido sanguinea déste drgio,
por falta de uma dose asdequada daqueles estimulantes
naturais, o que reduz 2 um minimo a sua capacidade fun-

cional; ou em outras palavras, dificultando a respiragio
através da pele, a eliminacio de certas substincias tdxlcas
para facilitar ¢ trabalho dos rins, a elabora¢go de um de-
terminado principio ative que se da pela agido dos raios
solares que fixam a Vitamina D introduzida no organismo

pelos alimentos que a contém; vitamina esta que concorre
decislvamente na protecio dos ossos e consegiientemente

na eveolucio normal do crescimento ¢ a0 mesmo tempo gue

age como uma verdadeirs vacing contra as doencas infec-

" ciosas em geral, pelo aumento consideravel das defesas na-

turais; f} a exlsténeia de certas doencas parasitdrias que
trazem como perturbacdes secundarias a anemia e as fra-
quezas organicas, das quais o tipo principal, séo as ver-
minoses encontradas com grande freqiiéncia na idade es-
colar.

_Sao estas, pols, as principais circunstancias que agem
como se Iossem elementos de desagregacao no sentido de
criar dificuldades aos nobres e elevados objetivos que a |
instrucio de educagdo tislca procura atingir na idade es-
colar; € a razao precipua pela qual a existénecia de um
médico nos estabelecimentos de ensino primaério se impde
com a finglidade de, por meio de exames periddicos, veri-
ficar e surpreender g tempo a existéncia destas anomalias,
lesGes e perturbagfes e em conseqiiéneia, indicar o tra-
tamento de corre¢io ou de recuperagio aconselhados e
restituir a crianca & posse de si mesma, proporcionando-
lhe usufruir a maior dadiva da natureza ao ser humano
fue é a alegria de viver. De modo gque, escolmadas estas
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ocorrem com menor fregiiéncia, pode o instrutor ou ins-
trutora de educacho fisica cumprir conscientemente as
suas atribuicoes.

Uma vez analisado, em suas linhas gerals, o aspecto
constiticional visado pela instrugio de educagio fisica na
idade escolar, vejamos agora o aspecto psiquico. A psi-
cologia de hoje nio separa o pensamento da acio; a edu-
cagio de hoje nio pode separar também o exerc@cio da
corpo, da disciplina dos valores meniais e do carater; a
educagio & uma s, ou nio é educacdo. Para ela estara
concorrendo o professor de malematica, o professor de
educacio moral e civica, tanto quanto a diretora da esco-
1a, como o professor de gindstica; e, ainda mals, o profes-

- s0r ou professéra de ginastica estardo fazendo educagao
intelectual, pols nas suas aulas sdo exigidos precisdc de
movimentos, justeza de observagao, corregio de atitudes,
agudeza de raciocinio bem assim como, educag@o moral,
pela aceitacdo das regras dos jogos, COMPreensao soclal,
disciplina de sentimentos, solidariedade de classe e aper-
feicoamento da conduta. Em sintese, podemos dizer gque
a finalidade principal serd o fortalecimento da vontade,
haseadsa na educagio do corpo.

A psicologia da infancia se traduz na educagio fisl-
ca, com as preferéncias peculiares a cada sexo. Os inte-
résses que nas criancas mais novas, sem distincio de sexo,
sdo idénticos, quando se atinge a fase dos interésses espe-
ciais vao se diversificando paulatinamente. Assim as me-
ninas a partir dos 8 anos repelem instintivamente os jogos
violentos e o5 exercicios de forga; enquanto nos meninos
persistem as inclinacdes naturais para éstes exercicios até
depois da adolescéncia. Se prestarnios bem atenco no-
taremos gue og meninos sac naturalmente inclinados a to-
dos os exercicios em gue ha disputa de forca, supremacia
fislea, luta corporal; os geus bringuedos de iniclativa pro-
pria sdo preferencialmente de guerra, policia e ladrio,
mocinho e bandido; e na pratica dos jogos de bola pre-
ferem os mals violentos aos mais calmos. Entre os jogos,
as meninas se adaptam melhor aos jogos recreallvos de
bola e peteca, e entre as demais atividades fisicas, patina-
¢Bo, bicicleta e natagio. E € na transi¢ho da infincia para
2 adolescéncia qgue o psiquismo sofre as diferenciagdes im-
postas pelo sexo ja mencionadas anteriormente e é pre-
cisamente neste periodo gue a educacio fisica deve exer-
cer a sua influéneia a fim de plasmar o carater do indl-
viduo incutindo-lhe atributos sadios.

Como j& foi dito acima, o escolar tem, sobretudo, ne-
cessidade de wmg saude tanto quanto possivel perfeita e
serd, pois, alve déguidados constantes e de atenta vigi-
laneia, principalmente por parte dos pais. Repetindo, mais
uma vez, ¢ objetivo da educacéo fisica serd, antes de tudo,
higiénico, visando, em primeiro planc, & boa marcha do
crescimento e do desenvolvimento, e, em segundo plano,
a desenvolver as funcdes organicas e aperfeicoar a coor-
denagao dos movimentos. Na idade escolar sic absoluta-
mente contraindicados os exercicios visando ao desenvol-
vimento museular, e isto porgue, antes da puberdade, o
crescimento &, sobretudo, dsgeo; isto nao gquer dizer que a
cerianca nio tenha muaseulos; € claro que o escolar precisa
marchar, saltar, correr, brincar, mas é preciso evitar exer-
ciciog de forga porque os miusculos de uma crianga ainda
estao em fase de desenvolvimento natural gue deve prosse-
guir sem serem excessivamente solicitados.

EDUCACAO FISICA

De um modo geral os exercicios a serem ministrados
540 os seguintes:

a) dos 4 aos 9 anos: periodo no qual a criancae tem
dificuldade em execufar gestos precisos e no gual ainda
é inapta aos esforcos prolongados. Neste pericdo sfo 0s
seguintes os exercicios indicados: exercicios de mimica,
pequenocs jogos recreativos, marchas com canto, ginastica
respiratoria. © professor visara a atitudes corretas, em
outras palavras, uma boa estitica base necessaria de uma
bog dindmica;

b) dos 9 aos 12 anos: flexicnamentos, exercicios edu-
cativos simples com as maos livres. Pequenos jogos de
imitacdo. Desportos coletivos em areas limiedas e com
utilizacio de bolas e material reduzido em tamanho; ginds-
tica respiratoria, cumprimento de pequencs percursos com
obstaculos faceis, visando a2 educacfo sensorigl. A nata-
cio pede e deve ser iniciada, em regra, a partir dos @
aN08.

Sio estas, pols, em linhas gerais as principais circuns=
tanclas ligadas & educagio fisica na idade escolar que
deve continuar sempre e cada vez mals a ser devidamente
amparada e prestiglada pelos érgfos superiores responsé-
veis, com a elevada finalldade de aperfeigoar cada vez

. mals as caracteristicas da eugenia brasileira. Nestes ilti-

mos 30 anos, quando se {8z sentir com malis eficiéncia a
divulga¢io dos métodos de Educacdo Fisica, iniciada pela
Escola de Educagio Fisica do Exéreito e posterlormente
pela organizacao e funcionamento da Divisio de Educa-
¢ao Fisica do Ministério da Educacgho, pela Escola Nacio-
nal de Educagio Fisica e Desportos e pela contribuigao
inestimivel dos grandes drgdos especializados da impren-
sa desportiva na Capital do Pais e nos grandes centros,
estimulando a realizacao de jogos e torneios desportivos
para a infancla e adolescéncia, fem se observado um no-
tavel desenvolvimento constitucional nos escolares e jo-
vens de ambos os sexos o gue é facilmente constatado
pela simples cbservacio visual e gue seria muito mais ex-
pressivo se pudéssemos comparar tabelas de crescimento
e desenvolvimento de 30 anos atras com as de hoje. Sendo
de se notar, outrossim, que, com a divulgacio e a aplica-
¢do das regras de higiene escolar. tem havide uma queda
notavel na incldéncia dos vicios de conformacio do es-
gueleto, nos defeitos de postura, perturbacdes ligadas a
acuidade visual e auditiva, fraquezas orginicas de causas
variadas, crlangas portadoras de complexos e recalques e
multas outras manifestagdes negativas. Nio ha mais a
menor divida gue neste particular, ¢ porvir da nacionall~
dade é cada vez mais promissor, o gque sera para todos
nas brasileiros, motivo de justo orgulho e que se refletird
de meanelra cada -vez mais favoravel nas geragdes futuras.
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NOCOES SOBRE FADIGA MUSCULAR

IVANIR MARTINS DE MELLO —1° TEN. MEDICO

REACAQO mecanica de um mis-

culo isolado & excitacgio nio é
acompanhada de um aumento no
consunto de oxigénio; o oxigénio
extra s6 & consumido depois de ter-
minarem a concentragio e o rela-
chamento. Ha duas fases no ciclo de
concentrac¢io do misculo, uma ana-
erébia onde o “glicogénio vai se
transformar em acido latico passan-
do pelos elementos intermediirios
e uma aerobia correspondente a re-
cuperacgio, quando o masculo volta
a0 seu estado inicial. Entretanto
quando se estimula repetidamente o
mitsculo, numa atmosfera com defi-
ciéncia de oxigénio, éle se contrai
fortemente de inicio, porém fadiga
logo, porque niic pode obter o oxigé-
nio necessario a sua recuperagio en-
tre as contragdes individuais.

A concentragiio do écido latico
no qual ocorre a fadiga varia de 0,3
a 0,6 %.

Na fase de recupera¢io o oxi-
génio é consumido e cérea de um
quinto do 4cido latico se oxida, pre-
sumivelmente para fornecer energia
e ressintese do restante para glico-
génio.

Durante exercicios extenuanies
os miisculos. contraem-se € perma-
necem nesta situagdo, até adquiri-
rem o oxigénio exigido. Portanto. ...
durante o trabalho fisico forgado,
os miiscnlos se comportam do mes-
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mo modo do miasculo isolado que
se contrai isoladamente como foi
descrito acima.

O 4cido ltico excessivo tampo-
nado pela proteina do misculo, pe-
los fosfatos e bicarbonatos produz
uma alteragio suficiente do sangue

para estimular poderosamente o
centro respiratério, grandes quan-
tidades de gas carbdnico sio elimi-
nados pelos pulmdes e portanto exi-
gindo maior quantidade de oxigé-
nig.

O aumento da exigéncia do oxi-
génio requer maior capacidade vital
{respiratéria). '

Sabe-se que um atleta durante
um grande esforgo, tal como uma
corrida rasa, somente inala wma
fracio de oxigénio exigido, contra-
indo um deficit de oxigénio que se-
ra amortizado durante o periodo ae-
robio, portanto € necessirio que o
atieta possua uma boa capacidade
vital e que faca o repouso necessario
precedido de movimentos respirato-
rios amplos.

Nos casos de corredor de velo-
cidade, ha o chamado exercicio de
respiragdo retida devido a grande
capacidade do misculo em contra-
ir-se quando privado de oxigénio
exterior, revelando-se assim o gran-

‘de valor da fase anaerdbia da con-

tracio muscular, neste tipe de exer-
cicio € necessario uma grande capa-

cidade vital. Considerando-se os

ricipios elementares os autores
descobriram que os glicidios sio os
principais elementos no trabalho
muscular, cutros principios alimen-
tares especialmente as gorduras po-
dem servir em certas ecircunstanci-
as para beneficiarem o trabaltho
muscular.

A administragio de aglcar no
injcio de um exercicic mais violen-
to, trard uma agio benéfica para um
maior trabalho muscular.

No exercicio violento e profun-
do, os recursos de glicidios se es-
gotam, a gordura é entdo largamen-

. te utilizada para mover a maquina

muscular. :

As necessidades caldricas do in-
dividuo normal, variam de acordo
com os tipos de trabalho fisicos, as-
sim aumentardo paralelamente com
o esforgo fisico.

Se empregamos persistente-
mente uma dieta com valor calérico
abaixo das necessidades do-indivi-
duo atleta teremos em- conseqitén-
cia a predisposigio a fadiga muscu-
lar, com incidéncia maior de doen-
¢as carenciais e infecciosas.

Conseqientemente 3 fadiga
muscular haverd menor produgio do
atleta e maior exposigio aos aciden-
tes verificados durante os exercici-
os fisicos.
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o EEEE B AS FORCAS AUXILIARES

CoMENTARIO DO ALUNO ALFREDO LEFFE BORDIN

2.¢ Ten. pa Porivia Mivirar
oo EsTAbo Do PARANA

IGNIFICANTE é o gesto do

nosso glorioso Exército, que
por intermédio de sua conceituada
Escola de Educagio Fisica, convi-
da anualmente oficiais e sargentos
da Marinha, Aeroniutica, Policias
Militares e Militares estrangeiros,
para que nesta escola modélo, rece-
bam e aperfei¢oem conhecimentos
inestimaveis sdbre tédas as modali-
dades de atividades fisicas.

Com éste gesto de Exército ve-
mos claramente que éle é desprovi-
do de egoismo, pois ac mesmo tem-
po que procura melhorar o seu sol-
dado, intelectual, moral e fisicamen-
te, ndc esquece das suas congéneres,
para que alcancem também os cita-
dos propositos,

Desde 1933, ano em que foi
fundada esta modelar Fscola, «ue

estd situada entre as melhores do
nosso pais, vem o Exército traba-
lhando incessantemente para colo-
car o Brasil no cendrio mundial no
que tange aos desportos e se anali-
zarmos o3 feitos altimamente obti-
dos pelos nossos atletas, deduzire-
mos que grande parte das. glorias
conquistadas, deve-se ao Exército.

E esta Escola que coloca ao

dispor do Brasil, elementos com
grande bagagem de conhectmentos,
relativos ao desperto. 5o os ho-
mens que se dirigem a todos os [Ts-
tados da Unido, com a nobre mis-
sio de pregar o amor pelo desporto,
incentivar aquéles que nunca tive-
ram as vistas voltadas para o ben-
feitor trabalho fisico, estimular
atletas com dotes inatos ¢ue pode-

rdo por meio de um treinamento do-
sado se tornarem mundialmente co-
nhecidos, éstes sio alguns dos ina-
meros deveres do educador fisico.

A grande bagagem de conheci-
mentos adquiridos pelo seu corpo
de alunos, é em func¢io desta Escola
ter ao seu alcance instrutores e mo-
nitores competentes € que estio em
continua atnalizagio, acompanhan-
do a evolugio dos diferentes espor-
tos.

Na qualidade de Policial, sinto
profundamente que nem todas as
Policias Militares se fagam repre-
sentar nesta  excepcional Escola,
a tim de receberem ensinamentos de
alto val6r, ndo encarando como de-
vem esta ocasidio em ue o Exército
nos proporciona.

EDUCAGCAO FISICA
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Escola Central de Bducacdo Fisica do Exéreito Espanhol

Ten.-Cel. JACINTHO F. TARGA

C ONVIDADG =» participar do Congresso Internacional

Latine de Educacio Fisica, que se reslizaria em Madrid
de 15 8 19 de junho de 1956, tive a honra de ser designado
para representar o Ric Grande do Sul ¢ o Brasil nesse im-
portante conclave,

Tendo chegado a4 Capital da Espanha alguns dias an-
tes do Congresso, tratei de conhecer tudo que se relacionasse
com 8 educacio fisica, oz desportos, o3 acampsmentos, cold-
nias de férias, ete.

Assim, numa linds manhid dirigi-me a Toledo, localiza-
da cérea de 100 km. de Madrid, onde estd sediada a Escols
Central dé Educagio Fisica do Exército Espanhol.

A cidade esta contruida stbre uma dres estreita em
forma de ferradura, rodeada pelo Rio Tejo & por muralhas
antiquissimas, obstécules gue lhe ofereceriam grandes van-
tagens para a defesa. A, cidade tinha oito portas ne seu
perimetro, porém hoje restam apenas quatro que conser-
vam &g lembrancas do grande passado dessa historica cida-
de dominada tantas vézes por estrangeiros. Como resulia-
do dessas invisdes apgrecem obras culiurais e estilos os
meis diversos: 4rabe, mourisco, gético espanhol, rocoed, em
vérios monumentos espalhados pela cidade, quase que escon-
didos em suas estreitas e tortuosas russ. LA estho as mo-
numentais obras comoe o Mosteiro de San Juan de los Reyes,
as ginagogas de Santa Maria Ia Blanca e do Trénsito, a cé-
 lebre cesa do grande pintor espanhol El Greco, onde hoje
estd instalado o museu dag obras désse grande artista.

Na peguenz igreja de Santoe Tomé encontra-s¢ o mo.
numental quadro del “Entierro del Conde de Orgaz”.

Gutra grallclle preciosidade em Toledo é a sus grande
Catedral, Prim&dg que encerrs em seu museu jias valiosis-
simas e de grande valor artistico. Téda a Catedral & um
sucessive encadeamento de maravilhas de obras de arte, ira-
duzindo diversas épocas com histirias que déoc maior encanto
48 mesmas.

Por fim, como uma sentinela que vela por tida a oi-
dade, destaca-se o velho castelo em ruinas do Alcazar de
Toledo, cujs resisténcia herdica durante a guerra civil de
Espanha trouxe o mundo suspenso durante 75 dias, pois
néle abrigaram-se mais de 1.500 pessoas, entre homens, mu-
lheres e criancas, que passarafn as maiores provagbes, até
a sua liberta¢io pelas forgas nacionalistas de Franco, quan-
do thes restava menos de um sace de trigo para sua subsis.
téncia. Suas vetustas ¢ enormes paredes gue constituem o
alicerce dessa monumental fortaleza, pode-se dizer gue po-
dem conisr téda s histéria da Espanha, pois que por elas
Passaram o3 vomanos, o8 godos e os mugulmanos. Afonso VI,
ap6s reconguistar Toledo aos mouros, que dominagram duran~
te mais de 800 anos, fez erigir o famoso Alcazar. As quatro
torres nos cantos do mesmo foram erigidas per Afonse X.
Durante muito tempo foi a sede da corte de Espanha, até
que esta transferiu-se para Madrid, quando foi convertido
em prisido. Fol incendiade por duas vézes, primeiramente pe-
los austriacos na guerra de Sucessio e posteriormente pe-
los franceses na guerrs da Independéncia. Depois de recons.
tituido foi néle instalada a Academis Militar de Infaniaria
e nessa situagfio viveu uma dag maiores epopéias pelo he-
roismo de seus defensores, que mesmo depois de quase com-
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pletamente destruide pelos bombardeios dos vermelhos. B
verdadeiramente impressionante a histéria dos 76 dias dessa
herdica resisténcia que honra a histéria militar da Espanha.

A sublimidade do desprendiments do Coronel Moaoseardé
quando o filho lhe diz ao telefone que se &le nio entregar
o Aleazar seria fuzilade pelos vermelhos, dos quais era pri-
sioneiro, é algo tocante e grandiose, pois lhe diz categbri-
camente que entfo, antes de morrer, desse um grite de Viva
a Espanha e que Deus o abencoasse!... E, de fato, seus dois
filhos foram fuzilades pelos comunistas espanhéis,

A porta da Escola fui gentilmente recebide, pelo Capi-
tio Riviero gque me scompanhou até o Gabinete do- Diretor
do Estudos, Ten. Cel. Inglés, o qual POr 3UR VeZ me apresen-
tou as Comandante da Hscola, que gentilmente pos-se & dis-
posi¢do para fudo que interessasse conhecer mela.

A Escola Central de Educacio Fisica de Toledo, apesar
de pertencer ao Exército, destina-se também a formar pro-
fessdras civis, como fazia aqui no Brasil a Escola de Edu-
cacdo Fisica do Exérgito até o ano de 1939. No corrente &N0,
porém, ndo haviam sido reservadas vagas para os civis.
Bstes passaram a fregiientar escolss préprias organizadas
pela “Frente de Juveniudes” ds Falange Espanhols. Du-
rante o ano escolar de 1855-56 funcionaram os Cursos de
Professdres de Educagio Fisica e de Instrutores de Educa-
¢ao Fisica, destinados respectivamente a Oficiais Subalter-
nos e Sargentos, de 3 de cutubro de 1955 2 28 de junho de
1958, portanto § meses, divididos em dois periodos: a) Pe-
riodo Preparatério de 2 de outubro a 22 de we dezembro de
1865; b) Periodo Fundsmental de 8 de janeire a 28 de ju-
nho de 1956. Entre os dois periodos hi as férias de Natal,
As grandes férias comegam em fins de julho, quando inicia
14 o verdo.

Por ocasido do ingresso, o candidato é submetido a exa-
me médico e i3 provas ergogrifica, eletrocardiogréfica ¢ de -
metabolisme basal, exame de sangue e de urina, psicotesta o
provas préaticas. Estad provas sio repetidas em fins de no-
vembro, margoe e no comégo de junho. -

Durante o periodo de exames sio feitas tréz palestras:

1% Sébre objetivos, normas e doutrina da Escola Cens
tral de Educacfio Fisica;

2% S5bre a apreciaciioc do valor bwmetnco do indivi
duo e seu contrdle periddico;

3.% Bibre os objetivos, épocms, caracteristicas, influén-~ -,-.;:
cia da vontade, condigbes, ete. das provas praticas.

Para o primeiro periodo foram previstos 59 dias dteis, %
com duas sessoes tebricas didrias e trés teonco-pritlcu,
agsim distribujdas:

Anatomia ................. . 000, 65 sessbes
Paicologis ...... s LB
Técnica de Gindstica Educatwa ..... 2
QGindéstica Edueativa ..... e 59 ¥
Gingstica de Aplieagho .............. a3 "
Jogos Desgportivos .................. 30
Atletismo ......... ... ... ..o a8
Easgrima de florete ................. 2
Natagho .....ovviriiiiiiiiaiienaes 20 _
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Para o segundo periodo foram previstos 131 dias utels
com uma 8 duas sessdes tedriems e trds a quatro tedrico-pra-
ticas, assim distribuidas:

Pisiologia e Higiene ............... 81 sessdes
Mecénica Humana ................. 8¢ 7 =~
Pedagogia ........c.ccvvviiinunann. bz
Técnica da Gindstica Educativa ..... 61 ¥
Técnica de Aplicagio Militar ........ 21 »
Gindstica Educative ................ 131 7
Massagens e Acidentes Desportives ... 16 "

Ginastica de Aplicagio .............. 20

Desportos de Combate .............. 20 7
Jogos Desportives .................. B%¢ ™
Atletismo .................00000.... BB "
Natagcio ........vovivievnnnnnassna., 3B 7
Esgrima (florete, espada e sabre) ... 80

O esquema geguido nas sessbes de Gindstica Educativa
compreende 08 grupos:

I — EXERCICIOS DE ORDEM — (Formagio, ali-
nhamentos, numeracio, voltas, deslocamentos e evolugBes).

II — EXERCICIOS PREPARATORIOS — (Posigdes ¢
movimentes simples de pernas, bragos, eabega e tronco).

‘III — EXERCICIOS FUNDAMENTAIS:

1. Exercicios de pernhs.
2. Exercicios de suspensio.
3. Exercicios de equilibrios.
4, Exercicios dorsais.
B. Exercicios de locomociio (marcha, corridas, cantos).
6. Exercicios abdominais.
. 7. Exercicios laterais.
8.

Saltos (livre e com apoio).

IV — EXERCICIOS FINAIS:
tes, etc.).

A duragBo destas sessies varia de 30 a 40 minutos no
comégo, indo depofd qe 40 a 50,

(derivativos, calman-

Twrma de alunoes do Curso de Monitor do

Dentre as 93 sessies de gindstica educativa do progra-
ma, 60 s&o empregados para aprendizagem da diregice das
sessdes pelos alunos, sob as vistas do professor da cadeira.

Acompanhado pelo simpatico e cavalheiresco colega Ten,
Cel. Inglés, percorri tddas as instalagGes da Escola, como o
estddio, as salas de gindstica, a piscina, as salas de.sulas,
o lahoratério, o gabinete médico e psicotécnico, as salas de
esgrima e de lutas, 2 biblioteca, ste.

Como o regime é de internato obrigatério, tanto para
os solteiros come para os casados, 08 mesmos sio acomodados
em gquartos para dois e alguns individualmente, conforme o
nimero de matriculados. ¥ permitida a saida dos casados
didriamente, durante cérea de trés horas, a fim de visitarem
gseus familiares que, geralmente moram na cidade. Todos
percebem ajuda de custo, diarias e uma certa importancia
mensal pars comprar material de ¢nsino e ainda certos. equi-
pamentos esportives, de ancordo com as verbas existentes.

Podem também freqilentar a Escola oficiais e sargentos
da Aerondutica, da Marinha, dos Corpos de Guarda Civil
e do Exéreite de Marrocos,

Impressionou-me_sobremaneira ¢ perfeito entrosamento
dos diversos setores da Escola, assim como a limpeza e boa
ordem da aparclhagem ¢ das instalagdes, modestas e sim-
ples, mas muito hem conservadas. Como n6s, éles também lu-
tam com a escassez de verbas, mas com muito engenho vao
suprindo essas deficiéneins. A ésse propdsito convém acen-
tuar um aparelho chamade “OPTO-KINELOCALIZADOR®,
de invenc¢iio do Cap. Méd. Alfredo Escalante Roldon, desti-
nado a averiguar a capacidade de perceber & ordem de che-
gada de corredores representados por um jége prévio de lu-
zeg que se movimentam numa pista de atletismo., Sdmente
o operador sabe préviamente a ordem de chegaga pois que
8le mesmo a egtabelece no aparelho.

Guardo as mais gratas recordagbes désse belo dia que
passel em Toledo junto aos oficiais daguela importante Es-
cola.

correnle ano
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Do tremamento técnico individual,
&sse grande esque01do

FUTEBOL é 0 desporto que foi inventado, cremos,

para o homem brasileiro. E, a0 escrevermos isso, nos
baseamos no fato de que o brasileiro, como jogador de Fu-
tebol, é o maior individualista do mundo!. ..

As virtudes do nosso jogador sio, entre outras, malicia,

agilidade, repentismo, elegancia, velocidade, plasticidade,

malabarismo, dominio de bela, etc. Dizemos isso, certos de

que haverd sempre alguém a discordar da nossa opinido. No

entanto, apressamos-nos a provar o que foi dito, explicando
que o brasileiro é jogador que, praticamente, nasce jogando
a Futebol, enquanto os outros povos aprendem a joga-lo. ..

(O que acontece, a nosso ver, € que a técnice dos outros
é melhor do que a nossa, ou entdo, e preferimos esta titima
hipotese, os outros ensinawm melhor do que nds. ..

Para materializarmos as nossas afirmagdes lembrare-
mos apenas alguns nemes como Fausto, Da Guia, Leanidas,
Nilo, Jair, Zizinho, ete. (e sio muitos mais!...) como
verdadeiros “demodnios” quando de posse da bola. Indlvldu-
alismo perfeito, sem contestagio!. .. Contudo, toda vez que
reunimos elementos de categoria para formar uma selegio,
140 nos saimos como desejavamos. .. Conseqiiéncia: Mais
um Vice-Campeonato!. ..

Por quér... Culpa de alguém?..
gao?... De direcio?. .. Dos jogadores?...

Nio ha ditvida que algumas vezes a culpa se divide, ou
melhor se muitiparte. £ organizagio falha, é ma diregdo, é
ma atuagio... Mas, um grande fator esquecido em tédas
as selecBes e abandonado na quase totalidade das equipes, o
maior e; talvez, b mais simples, é sempre o responsavel pe-
las falhas do conjunto. E qual é éle, dirdo os que nos Ié-

De organiza-

em?. .. Mostrem-nos para acabarmos entac com essa onda
de Vice-Campeonatos!. ..
Respondemos: — Muito simples e, no entanto, pouco

Qual?... Apenas o treinamento

lhe dio importineia. ..
téenico individual!. . .

A preparagic de uma equipe nfio exclui o -preparo
técnico individual do jogador., Quem deseja triunfar na di-
re¢io de um plantel tem de comegar de baixo, do inicio.
Tem de preparar o homem fisica, técnica e moralmentel, ..

Quem inicia um elemento qualquer na pratica do Fute-
bol, isto €, tem de dar-lhe a conhecer o campo de jogo,
suas dimensdes e seus pormenores. HA necessidade de mos-
trar € falar do equipamento do jogader, do uniforme obri-
gatdrio e de seus acessorios (o gue muita gente boa des-
conhece!...). Em resumo, um técnico de Futebol deve ser
um profundo conhecedor do que val ensinar, um estudioso
do assunto, a fim de orientar os elementos a éle subordi-
nados, a fim de transmitir-lhes 0§ seus conhecimentos.

Para treinar os seus pupilos um técnico deve utilizar
palestras em salas e praticas no campo.

O treinamento de uma equipe compreende :

1) Treinamento fisico — enfeixando o treinamento

do iniciante e a preparagic do jogador.
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2) Treinamento fécnico — de: arremésso lateral, tiro
.de meta, tiro de canto, tiro maximo, trava-
gem e dominio de bola, dribles, passes, chu-
tes 4 meta, cabeceio, corrida com a bola, ete
3) Treinamento tdfico — o Atague e a Defesa.
4) Estudo das Regras Oficiais de Futebol.
O treinamento técnico é também conhecide com o nome
de treinamento individual ou bate-hola! Ai, se leva em con-

‘ta, o apure téenico de cada jogador, as suas diferentes posi-

gbes dentro do quadro, de maneira que éle pratique mais
aquilo em que se mostre menos apurado ou as jogadas que
sejam, por éle, utilizadas com mais freqiiéncia. (DG MA-
NUAL DE FUTEBOL).

Mas dirdo os leitores: — Entdo, se o jogador brasi-
leiro € o maior individualista do mundo, como foi dito aci-
ma, o fator treinamento técnico individual pode ser aban-
donado parz o nosso caso. Eis o érro!... O érro em que
tém caido muitos preparadores de equipes!. ..

Nio se pode abandonar o treinamento técnico indivi-
dual. E pela sua repeticio, bem ornamentada, que se chega
4 perfei¢io. Como conseguir uma percentagem elevada de
goals, nos chutes dados a meta senfo pele treinamento do
chute?. .. O jogador brasileiro, individualista, impar, quan-
do chega numa equipe de primeira categoria ainda precisa
do dedo do técnico.

Todos nds sabemos que nossos jogadores nio sabem
chutar a meta. E por qué? Apenas pelo fate de que nunca
lhe ensinaram a fazé-lo!... E no resto € tudo igual.. . Po- °
demos comparar o jogador brasileirc ac diamante bruto, .
cheio daquelas qualidades tddas de individualismo que co-
nhecemos. O que € preciso € que o lapidador ( técnico) bu-
rile, lapide &sse diamante para que surja todo o seu esplen-
dor!... Ao fato do jogador brasileiro ser um individualista
nato tem se atribuido uma série de hipoteses e, entre elas,
salientamos a que explica ésse “fendmeno” como redundan-
te da pratica da “pelada” pela nossa garotada. Nesse caso,
aparece-nes, como principal fator, o tamanho dos “campos”
impravisados em qualquer local. i

Como suas reduzidas dimensGes agem sobte os “futu-
ros astros P’ Muito simples!. .. Qualquer elemento que pra-
tigue o futebol em campo reduzido sente a necessidade de
um contrdle de bola muito grande a par da nio menos gran-
de necessidade de driblar bem a fim de fazer as jogadas e
manter a bola em jogo. Dai, dizem os que assim se defini-
rem, aparecem-nos mais tarde os jogadores com caracteris-
ticas de verdadeiros malabaristas. .. E, fora de diavida, uma
boa explicagdo para o fato. ..

O que, em verdade, se féz no individualismo do jogador
brasileiro ¢ que éle aprendew vendo os outros faserem!. ..
Ou melhor, aprendeu séginho, sem ninguém para otrientd-
lo, €, portanto, cheic de vicios e imperfeicGes que carre-
ga alé ser um profissional. Vicios que. perduram durante
sua vida adulta de futebol e que os téenicos ndo ou pouco
se esforcam para fazer desaparecer!... E que outros, mais
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desonestos, classificam comua “estilo™ do jogador!, .. Ora,
qualquer um sabe que o “estilo ¢ o homem™. .. Logo, se o
“estilo” (como alguns chamam) é imperfeito, o homem é
imperfeito!. ..

E, pois, necessirio mostrar-lhe os vicios, as incorregdes
que também obsorveu e, por meio da téenica individual,
ensinar-lhe os processos de corre¢io a fim e bem exedutar.
E preciso iniciar ¢ iniciar certo!. .. Aos que ja sdo “astros”,
¢ preciso corrigir, pois ndo ha aguéle que nZo tenha seus
defeitos. . .

O treinamento técnico individual é uma pratica que
deve ser dirigida pelo técnico. Ndo deve haver cerimdnia
por parte déste em chegar a um “craque” e mostrar-lhes os
seus pontos fracos e, portanto, o que éle necessita ensaiar
para corrigir suas deficiéncias, O téenico que niio age désse
modo, por médo ou cuidado de melindrar um “astro”, nao
estard agindo honestamente!... Nio sioc nomes, cartazes
ou medalhbes que levam uma equipe 4 vitéria, mas a per-
feita nogia de trabalho, responsabilidade, disciplina, orien-
" tagiio, diregio e, principalmente, trabalho conjugade de téc-

niea individual e conjunto.

O jogador que entra numa equipe, ou dizendo melhor,
wma equipe gque se constitua de jogadores que saibam regras
e téenicas das posigdes, que executem corretamente: trava-
gem e dominio da hola, chute passe, condugfio de bola, dri-
Dble, tiradas, cabeceio, pegada, etc, tem todas as probabilida-
des de ser um conjunto perfeito, pois facilitara ao técnico
mais da metade do seu trabalho no treinamento titico ou
treinamento de conjunto.

Da soma de observagdes feitas na tela panoramica do

_ futebel brasileiro cabe trazer até aqui um fato interessante
que nes chamoeu atengiio por ocasmo da preparagio de uma
de nossas ultimas selegdes., .

Combateu-se a mais ndo ver o individualismo do nosso
jogador e pretendeu-se abolir a sua principal caracteristi-
cal... E, nos treinamentos para os jogos, s0 se mandava
executar a tal “hola de primeira”™ Resultado: — Nem
uma cousa nem outral... Quiseram matar a malor arma
do jogador brasileiro : o individualismo. . . Por que, ao invés
de reclamarem contra o individualismo... e pregarem a
morte do drible, nio ensinaram ao. jogador o seu cmprégo
#no moments propicio?, .. Coisas de orientagio!. ..

Tudo isso somado e para provar a nossa afirmagio
inicial de que o5 outros ensinam meihor do que nos, nos pro-
pusemos afazer nma analise da cobranga da penalldade mé-
xima,.. :

O que vai em seguida, & apenas para citar wn exemplo,
pois sdo muito mais, e para reforgar a finalidade da nossa
exposicdo: — de que o treinamento técnico individual do
jogador brasileiro € relegado a um plano completamente
inferior e na maior parte das vézes, esquecido!

O nosso estudo é fruto de uma série de observagoes em
partidas disputadas por equipes pertencentes a diversas
categorias, do estudo profundo das Regras Oficiais de Fute-
bol e Técnica de Futebol.

Vimos milhares de jogadores, da mais variada gama,
cobrarem penalidades méaximas... Vimos muitos tentos
resultantes de muitas cobrangas, mas tivemos oportunidade
de ver, e em muito maior escala, penalidades maximas se-
rem chutadas para fora ou nas méos de goleiro!. ..

E admissivel que a tio curta distdncia, bola parada,
chute potente, um jogador perca um pénalti, com a Regra
56 permitindo ao goleiro mover os pés apos ser chutada pelo
jogador encarregado da cobranga?. ..

A velacidade dz hola apos um chute forte é sempre
muito maior do que a do deslocamento do jogador que de-
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fende a meta, portanto,.. [0 dizemos isso baseados em que
a bola sempre corre mais do que o jogador. .. '

Como entio se explica a perda dessa oportunidade 1ini-
ca de se conseguir um tento?. .. Como se justifica, se & que
justifica € o térmo, o que estamos cansados de ver: profis-
sionais {onde a responsabilidade ¢ maior) perderem a chan-
ce da conquista de um tento, chance que lhes tinha sido ti-
rada ou a um companheiro e lhes foi dada novamente por
um juiz que faz cumprir a lei?..

O que deveria ser um descanso para o torcedor de uma
equipe contemplada com a cobranga de uma pena méaxima
contra uma adversiria, para o brasileiro, € uma verdadeira
tortura, um suplicic, pois nao se tem certeza de que o joga-
dor transformard em tento essa cobranca. .. '

Um jogador penetra na drea adversiria, de posse da
hola, e tem todas as possibilidades de fazer o tento... E
derrubado por um oponente... Pénalti!... O juiz per-
mite, com a aplica¢io da Regra, que a oportunidade perdida
lhe seja restituida, e, por seu intermédic ou de outro joga-
dor de sua equipe, conisiga-se o tento... E cabe lembrar
aqui que a segunda oportunidade & dada em melhores con-
digBes do que a primeira onde o jogador pentetrou na area
adversaria perseguido e, na qual 6 arqueiro podia sair da
meta e arrojar-se a seus pés... Na segunda, na cobranga
do pénalti, sio eliminados ésses fatdres. .. Ento, mais unia
vez, por que nio transformamos todas as penas maximas
em goal?. ..

Apenas pela falta de treinamento técnico e pela inob-
servancia dos seguintes pontos:

1y — DESCONHECIMENTO DAS REGRAS
QFICIAIS

E alarmante, € incrivel, é inconcehivel, porém realida-
de, o desconhecimento das Regras Oficiais de Futebol pelo
jogador brasileiro!... Isso para nio subirmos na nossa
afirmativa a niveis mais elevados de técnicos e dirigen-
tes!. ..

Um elemento que atua como jogador ou outro que
oriente uma equipe, nio pode, absolutamente, prescindir do
conhecimento da Lei que rege o desporto!

O jogador que néo sabe o teor das Regras que orien-
tam a sua conduta em campo, 56 pode prejudicar a equi-
pe...

Citemos um exemplo classico: — Copa do Mundo de
38!... E o propric Domingos da Guia quem fala por nés
numa reportagem publicada no jornal “Ultima Hora”, inti-
tulada “O pénalti negro”, no dia 26 de junho déste ano:
*Se agredi o centroavante foi porque era um analfabeto em
regras esportivas’ (o centroavante era Piola do scratch
italiano). E mais adiante: “Ja falei, aqui, mais de uma vez,
na total ignordncia dos nossos dirigentes- ¢ jogadores. (O
grifo € nosso.) Durante todo o jégo, fomos advertidos pelo
arbitro. Algumas vézes as “bolas laterais”, “os tiros de me-
ta”, “os escanteios”, etc. O arbitro nfo compreendia que
pudéssemos ignorar detalhes tio elementares do esporte
que serviria para projetar o nome do Brasil. No "match”
Brasil X Tcheco-Eslovaquia ja acontecera o diabo. Por ig-
norar o regulamento, Zezé Procopio e Machado criaram si- -
tuagbes dificilimas para o nosso selecionado. Lembro-me,
ainda, do pontapé de Nilton Santos, por ecasiio do jogo
com a Hungria, em 54 e muitos outros “haixos” que pode- -
riam ter sido evitados. Naquele momento, contra a Italia,
jamais poderia aceitar a hipdtese do pénalti. Admitia, quan-
do muito, uma adverténcia do 31112 Para minha surpresa,
fomos condenados com a pena mdxima” :




E finaliza: "Findo o capitulo sobre a Copa do Mundo
de 38, que revelou de maneira indiscutivel toda a nossa ig-
norincia em matéria de regras, cabe a pergunta: E os ver-
dadeiros culpados? Quem perdeu o jogo? Fomos nos, jo-
gadores, qu os homens que nos conservam cegas € nao pa-
recem interessados em nos livrar das trevas?...”

A essas dltimas perguntas, que respondam os que nos
léem, apds meditarem um pouco. . .

Enquanto isso, continuemos com as observaces sobre
as regras. A regra 14 é: Tiro de pénalti. Entre outras, ex-
traimos :

“O arqueiro deverd postar-se (sem mover os pés), sd-
bre a sua linha de fundo, e entre os postes da meta, até que
a hola seja chutada”.

“A bola estard em jogo assim que fér chutada, isto ¢,
depois que houver percorride uma distincia igual a sua cir-
cunferéncia, e desse tiro de pénalti pode ser marcado um
goal direto.”

' “Recomendacgfes aos juizes:

e} Tenham em mente que, se a bola bate num dos pos-
tes de meta ou no travessdo e volta para o campo, o jogador
que executou o tiro de pénalti nie pode chutd-la novamente
sem (ue ela scja tocada antes por outro jogador”,

Disso que transcrevemos e que nio é toda a Regra 14,
ja cansanmios de verificar o desconhecimento. Ja vimos, ar-
gueiros tirarem os pés do chio antes da bola ser chutada e
o tiro ir para fora... Em virtude daquela infracio por par-
te do arqueiro, o jogador adversario teve nova chance de
chutar e conseguir o goal. Mas, para orienta¢io do jogador
que faz a cobranga, interessa € saber que o arqueiro nio po-
de mover os pés até que a bola seja chutada. Entio, ndo ha
pressal. .. A distincia é pequena, ao juiz cabe verificar as
irregularidades, e a bola sempre chegara ao fundo das rédes
antes do arqueiro conseguir toca-la. .. O que é preciso €
saber dirigi-la para o fundo das rédes!. ..

(uanta gente ignora que no pénalti, a hola esta em
jogo assim que percorrer uma distdneia igual & sua circun-
feréncia?. ..

E os jogadores que apds cobrarem o pénalti, a hela ba-
ter na trave e voltar a campo, tiraram a oportunidade do
gol de companheiros de equipe por chutarem novamen-
te?, ..

Isso sio exemplos!, .. Uns poucos. . .

Todo téenico ‘deve ensinar aos jogadores o que dizem
as Regras e, no 1noss0 caso particular, o que diz a Regra 14
sGhre o tiro méximo, o que prescrevem os seus diferentes
periodos, para que um pénalti seja chutade sem infragdes,
seja convertido sem violagdes. .. Deve mostrar aos seus
pupilos o que se faz para evitar a pena maxima, o que deve
ser vbedecida para a equipe ndo ser vitima da ignorancia
de seus jogadores. .. E, por outro lado, deve mostrar aos
seus companheiros que se um adversario, dentro e sua area
de pena maxima, levanta o pé para intimidar, na esperanga
derradeira de ser punido apenas por “jégo perigoso”, um
jogador esperto aproximando-se déle, nesse momento, fard
com que éle o atinja e caracterizara a pena maxima. ..

. 2) — DESCONHECIMENTO DA TECNICA DO
CHUTE

O pénalti facnlta a vm jogador um chute, sem interfe-
réncia de ontros, numa hola parada, colocada num ponto a
11 metros de nm arqueiro que defende sua meta medindo
7,32 metros. . .

Ora, é o chute mais facil de ser executado!

Sendo, vejamos:
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a) -~ CHUTE COM A BOLA PARADA — Diz-
nos a teoria que, nesse tipo de chute, o jogador deverd to-
car a bola com o lado inteérno ou externo do pé, estando os

dedos para baixo e para a direita (esquerda), conforme o
pé ¢ o lado a utilizar. (MANUAL DE FUTEBOL)

b} — PE DE APOIO — Outro fator de grande im-
portancia na execuglo do chute é a posigiio do pé de apoio.
Assim, se estiver muito atras e afastado da bola, o jogador,
forgosamente, ficara projetado para tras de modo que a ba-
tida na bola serd de baixo para cima, e teremos, entio, wm
chute alto.

Se, agora, o pé de apoio estiver muito & frente, porém,
ao lado da bola, o corpo estari, forcosamente, para & frente
€, coo consequéncia, teremos um chute rasieire e curta,

Conclui-se, entio, que, para um bom chute, o pé de
apoio devera estar umt powco atrds e wo lado da bola. (MA-
NUAL DE FUTEBOL)

E podemos acrescentar ainda, que a ponta do pé de
apoio deve estar voltada na diregiio da meta. . .

¢) — PONTO IDEAL — Para obter um bom chute
€ necessario que o jogador toque a bola no ponto ideal, que
varia segundo a stta infengdo € com o modo da bola se apre-
sentar. Assim, quanto a altura :

[) — Se o jogador desejar um chute em que a bola descre-
va uma trajetéria mais ou menos tensa deverd toca-
la na altura do eixo AB (Fig 1)

L] L]
' e AN
s N
Fig 1
It} — Para um chute alto, basta toci~-la num ponto abaixo

do citado eixo (Fig 2)

Fig 2

Quanto & direcio, 0 ponto ideal varia com a posigdo
do ebjetive. Assim:

REVISTA DE



I) — Para um chute em que o objetivo esteja & fren-
te, 0 jogador deverd tocar num ponto da linha CD (Fig 3)

Fig 3

IT) Objetivo & esquerda: tocar a direita da linha CD
(fig. 4)

Fig. 4

IIT) Objetivo ¢ direita: tocar 2 esquerda da linha CD
(fig. 5)

Fig. 5

O pénalti é, entdo, um chute com a bola parada, a ser
feito com o pé melhor, sem nenhuma interferéncia... Se
. 0 jogador estiver de posse désses conhecimentos, ou melhor,
se um técnico transmite ésses conhecimentos técnicos ao jo-
gador, éle sabera como tocar a bola, sabera colocar o seu pé
de apoio voltado para a meta, um pouco atris e ao lado da
bola, e sabera eleger o ponto ideal para coseguir uma deter-
minada direcio e uma determinada altura no seu chute. ..

O que acontece, em verdade, € que os jogadores nada
sabem disso... E os técnicos ndo se preocupam com ésses

pontos. . . Bsses e outros. .. E na hora da cobranga, na ho-

EDUCAGCAO FISICA

ra do sofrimento do torcedor, ou se da o milagre de tudo
sair certo, ou o jogador fere todos os principlos da técnica
do chute. .. e a bola vai aonde €le nfio querial. ..

Acresce que os jogadores, na sua maioria, sio movidos
de sadismo tal que sentem a necessidade de verem a bola
entrar no goal e “gozarem” o arqueiro!. .. Resultado: o pé
de apoio entra mais avangado ou mais atrasado em relacio
a bola e o ponto ideal em relagio ao local da meta que éles
desejam colocar a bola, € muito diferente na hora em que
se dd o chute. .. Ninguém consegue colocar o pé de apoio
onde e como deve ser na realidade, nem tocar a bola no pon-
to ideal exato, se ndao estiver olhando para a bola!

E preciso que os técnicos expliquem aos jogadores que
na hora da cobranca o local da meta ja deve estar eleito e
que, em fungao désse local, o jogador, ao efetuar o chute,
toque a bola no seu ponto ideal para ter o resutado que de-
seja. E que os jogadores deixem para olhar a meta depois
da bola chutada € no momento em que ela esteja no fundo
das rédes!. ..

3y — TENDENCIA DA
CORPO

Pela cbservagio dos impulsos do corpo humano, po-
demos tirar uma série de conclusdes e, entre elas, a simples
idéia de que existe uma série de movimentos gue executa-
mos melhor do que outros. Assim, temos um grau de faci-
lidade de execuglio de certos movimentos para um determi-
nado lado, muito maior do que para outro. Ora, partinde
dai, e entrando no terreno do Futebol, na parte que estamos
analisando, chegamos & conclusio de que os arqueiros nio
fogem a isso. Sdo humanos também. . .

Logo, um arqueiro que seja direito, tera muito maior
facilidade de atirar-se numa bola que seja chutada a sua
direita. Em consequéneia, o gran de dificuldade que éle te-
4 para atirar-se numa bola chutada 4 sua esquerda é, tam-
bém. muito grande. O inverso acontece com um arqueiro
canhoto ou esquerdo,

Pondo tude num quadro demonstrativo e em percen-
tagens aproximadas, teremos o esquema abaixo:

INCLINACAO DO

FACILIDADE } DIFICULDADE

DIRE!TA ESQUERDA‘ DIRE! TA:ESQUERDA-

0/, 80/,

0%, | 0%,

ARQUEIRD
DIREITO

ARQUEIRO
ESQUERDO
(Ganhoto)

2"0/0 'B"u/u ﬂ"u/u 2"0/0

Se i jogador, ao cobrar uma penalidade maxima, de-

seja transforma-la em tento, tem de procurar o lado de mais 3

dificuldades do arqueiro que defende 2 meta. Entio, olhan-

do somente o grau de dificuldade, teremos que para um
arqueiro diretto, a bola devera ser chutada ¢ sue esquerda ¢
o contrario devera ser feito para um arqueiro canhoto.
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Um estude das tendéncias do corpo € interessante ser
feito e ¢ uma necessidade. E rapido em sua execugao. Nos
primeiros momentos de uma partida consegue-se isso, sem
falar nas observagBes técnicas désse teor sébre um goleiro
ja conhecido, que ja devem ter sido feitas por intermédio
do orientador de uma equipe. -

4) — ZONA IDEAL PARA A COBRANCA DA
PENALIDADE MAXIMA .

Vamos supor, de acérdo com a figura 6,-a meta com
suas medidas previstas pela Regra:

ZONA 4 — Zona de maior dificuldade para o arqueiro,
por ser 4 sua esquerda e uma bola bai-
xa. E, praticamente impossivel a defe-
sa em virtude da grande dificuldade de
wm goleiro em saltar para esquerda e

para baixo. {Nao se esquecam de que
o goleiro estara de pé e sem mover as
pes, até a bola ser chutada.) Esta é,
portanto, a zona idea! para a cobranga
de uma penalidade méxima,

NOTA: — Para um arqueiro carhoto ou esquerdo é so
inverter e tem-se como a zona ideal a zoma 2.

7

!

/”/////

v vy LB3m
X X -

v 183m %
X X

Fig. 6

Se passarmos eixos de forma que ela fique dividida
como na figura, poderemos determinar, apds uma série de
consideracdes, a zona ideal para a cobranca de qualquer
penalidade maxima. Désse modo teremos: '
ZONAS 0 — Sio zonas defensaveis em fungio da
posigio inicial do goleiro no ato da co-
branga e de acardo com o que a Lei
X manda ; nessas zonas o arqueiro fara,

proviavelmente, a defesa do pénalti.

ZONA 1 — Zona de relativa facilidade, pois o arqueiro
tem a sua tendéncia para ésse lado e
como € um chute alto, torna-se ainda
mais facil, ' : '

ZONA 2 —-Zona de maior dificuldade que a anterior,
' pois, apesar de ser na direita do golei-
ro, é uma bola baixa,

ZONA 3 — Maior dificuldade do que nas outras duas
: por ser 4 esquerda do goleiro; mas é
ainda um chute alto.

3) — TREINAMENTO DA COBRANCA

De posse désses conhecimentos a tarefa de um
treinador torna-se extremamente simples. Basta que éle
chame o elemento ou elementos que deseja sejam os cobra-
dores das-penas maximas e, apos mostrar-lhes o que fol ex-
planado, inicie nos treinos uma série de cobrangas orienfa-
das. Cobranga orientada é aquela gue ¢ dirigida pelo técnico
e oude éle mostra os defeitos e corrige. ..

_E preciso que o jogador, no momento do jogo, ao ser
encarregado da cobranga de um pénalti, sinta-se perfeita-
mente 4 vontade ¢ dono de uma coordenacio que s6 o re-
petide treinamento téenico permitir-lhe -a ter.

No Basquetebol s6 se consegue uma percentagem qua-
se ideal de lances livres convertidos. pela pratica orientada
e sistematica da cobranga dos mesmos. Comparativamente,
para se conseguir transformar em tentos todas as penas ma-
ximas, s6 com pratica de cobrangas. . .

E, para finalizar esta exposicio, fica o nosso apélo aos
orientadores de equipes: — Vamos tornar uma realidade
a pratica individual!l... Nioc.deixemos continuar o Treina-
mento Técnico Individual como... ésse grande esqueci-
do!. ..




Treinamento de natagao para pentatletas, que ja te?ﬁ

nham 5 minutos para os 300 ms nado livre

De HELIO LOBO — Técnico de natagio do C.R.V.G.

PERIODO DE 3 MESES — (AGOSTO - SETEMBRO - OUTUBRO)

1. semana SETEMBRO {21 dias de ftreinamento)}
Distancia Tiros Pernaas Bragos
I Dia - 800 ms. - -~ 200 ms. - 200 mg. 1.¢ semana

29 " -~ B0O ms. - - 200 ms. - 200 ms. 1% Dia- 1200 ms. - 4de 25 ms. — 400 ms. -~ 400
32" - 800 ms. - - 200 ms. - 200ms. 2o 7 - 1200 ms. - 2 de 50 ms. ~ 400 ms. - 400
40 " - 500 ms. - - 200 ms. - 200 ms. 3¢ " -~ 1400 ms. - 4 de 50 ms. - 400 ms. - 400
§° " - 1000 ms. - -~ 400 ms. - 400 ms. 4 " - 400 ms. - 6 de 50 ms. - 400 msi-. - 400
6o " - 800 mg. -2 de 100 ms. - 400 ms. - 400

2.* semana

1 Dia ~ 800 ms. - 2 de 25 ms. - 400 ms. —. 400 ms. 2* semana

20 " 1000 ms. ~ 2de 25 ms. — 400 ms. -~ 400 ms., P2 Dia - 1200 ms. - 4 de 25 ms. ~ 400 ms. - 400
3o ” - 1000 ms. ~2de 25 ms. - 400 ms. — 400 my. 2° 7 ~ 1400 ms. ~ 4 de 50 ms. - 600 ms. -~ 600
4° 7 -~ 1200 ms. -~ 2 de 25 ms, - 400 ms, —~ 400 ms. 3° 7 - 1600 ms. - 4 de 50 ms. -~ 600 ms. ~ 600
fo " -~ 1200 ms. —4de 25 ms. — 400 ms. - 400 ms. 4° 7 - 1800 ms. - 4 de 50 ms. ~ 600 ms. - 600
52 " « 200 ms. -1 de 200 ms. ~ 600 ms. - 600

3.4 semana

1o Dia —-1000 ms. - 2 de 25 ms, — 400 ms. -~ 400 ms. 3.* semana

20 M 2~ 1200 ms. — 4 de 25 ms -~ 400 ms. -~ 400 ms.  1.° Dia - 1800 ms. - 2 de 50 me, — 600 ms. -~ 60O
30”1200 ms. - 2_de 50 mg. - 400 ms, -~ 400 ms. 28 Y - 600 ms. - 1 de 200 ms. — 600 ms. -~ 600
4° " -~ 1400 ms. - 2°de 50 ms. - 400 ms, - 400 ms. 3° " - 2000 ms. ~ 4 de 5O ms. -~ 600 ms. - 60O
e " -~ 1400 ms. -~ 4 de 50 ms. — 400 ms, - 400 ms. 42 Y - 2000 ms. -6 de 50 ma ~ 600 ms. - 600
59 7 — 200 ms. - 1 de 300 ms. — 600 ms. - 600

4.* semana

I.= Dia - 1400 ms. - 4 de 25 ms. — 400 ms. -~ 400 ms. 4.* sernana

20 " - 1400 ms. ~ 2 de 50 ms. -~ 400 ms. ~ 400 ms. 1o Dia - 1800 ms. - 2de 50 ms. ~ 600 ms_ - 800
3" -~ 1600 ms. - 2dé 50 ms. - 400 ms. - 400 ms. 2° 7 - 2000 ms. - 4 de 50 ms, - 600 ms. -~ 800
4o " - 1600 ms. -~ 4 de 50 ms. - 400 ms. - 400 me. 3° 7 - 400 ms. - 2 de 100 ms. -~ 600 ms. - 800
55 " - 1600 ms. - 4de 50 ms, - 400 ms. - 400 ms 4° " - 200 ms. - 1 de 200 ms. ~ 600 ms. - 800
6° " — 400 ms. —~ 2de 100 ms. -~ 400 ms. - 400 ms. 5° 7 -~ 200 ms. - 1 de 300 ms. -~ 600 ms. - 800

ms,
ms.
ms.
ms-
ois.

ms.
ms.
ms.
ms.
mas.

mns,.
ms.
ms.
ms.
msa.

ms.
ms.

ms,
ms.
msa.
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OUTUBRO (23 dias de treinamento) 4+ " ~ 400 ms, ~ | de 200 ms. - 400 ms. - 400 ms.
In 52 " —~ 1000 ms. -~ T de 50 ms. ~ 400 ms, - 400 ms.
: © semana 62 " - 200 ms. - | de 500 ms. — 400 ms. - 400 ms.
Ie a ~ 1800 ms. - 2 de 50 ms. -~ 600 ms. - 800 ms. . .
20 ' - 2000 ms. ~ 4 de 50 ms. - 600 ms. -~ 500 ms.
3° " -~2000 ms, ~2de 50 ms.- 600 ms. -~ 800 ms. OBSERVACOES: — Depois de tiros de 100, 200 ¢ 300 metros,
40 " 2000 ms. - 4de 50 ms. — 600 ms. - BOO ms. nadar mais 600 ms. devagar. Durante os meses de setembro e
0 * - 2000 ms. - 6 de 50 ms. - 600 ms. - 800 ms. outubro, apbs o treino, diariamente, os nadadores deverio rea-
) 2. gemana Lizar diversas sessﬁe‘s de treinamento de viradas e satdas em velo-
. : cidade. NZo permi®®, sob hipdotese alguma, que os praticantes
12 Dia — 20000 ms. — 4 de 50 ms. -~ 400 ms. - 600 ma. - AL = T .
A déem preferéncia a uma das mios para as viradas. Ensaios devem
2o ¥ - 2000 ms. - 4de 50 ms - 400 ms. -~ 600 ms. ser realizados, no sentido de que cada pentatleta efetue as vira-
5o - 400 ms, '~ 2 de 100 ms. - 400 ms. - 600 ms. : e B e et
45 " _ 200 ms. — i de 200 ms, — 400 ms. - 600 ms, 8% com qualquer uma das mics, com o miximo de eficiéncia.
o2 " - 200 ms. — 1 de 300 ms. - 400 ms. - 600 ms, (s tempos obtidos nos tiros curtos e nas distfncias de 100,
200 e 300 ms., devem ser anofados, para as devidas compara-
3.,* semana oBes e

1° Da « 2000 ms. — 2 de 50 ms, — 400 ms. ~ 400 ms, O treinamento deverd ser cumprido rigorosamenie e o8 pen-

22 " - 2000 s, - 4 de B0 ms. - 400 ms. ~ 400 ms, gatletas deverSio se submeter a contrdle médice pelo menos uma
30" - 200 ms. - 2de 200 msi - 400 ms. - 400 ms. ooy em cada 15 dias. o

e Cemi e WG e it i, dn o
60 ” -~ 200 ms. - 1 de 300 ms, —~ 400 ms. — 400 ms = SIYOr todos os preceitos de higiene fisica e mental.

Um dia por semmana, os pentatletas devem se abster de qual-

4.* semana quer atividade fisica.

1* Dia - 2000 ms. ~ 2 de 50 ms. -~ 400 ms, - . 400 ms. Recomendamos o nfdximo de repouso possivel, especialmente

26 " _ 1800 ms. - 4 de 50 ms. - 400 ms. ~ 400 ms. durante o més de outubro, quando o treinamento atinge maior
32 - 1400 ms. - 6 d)e. 50 ms. = 400 ms. - 400 ms. intensidade.



SERIES DE GINASTICA

BASICA DO C-21-20

(AMERICANO)

............

DUT\ACAO
Ang —- 19_::7

Série n% 1
' Sessio Preparatoria
[ EXERCICIOS DE CORREGAO DA POSTURA

N.°1-PI - Mios na nuca s
Fxec. - Marcha na ponta dos pés com as
pernas retesadasg -
\”’2 P.I. - Mios nos quadris
Exec. - Marcha com elevagio alternada dos
joelhos :

1T — EXERCICIOS DE AQUECIMENTO

N.21-P.I -Mios nos quadris
Exec. - Molejo
- N.°2-Corrida do atleta-{pequena elevacio dos
joelhos, corpo na vertical)

_III—EXERQ{CIQ_S DE EFEITOS LOCALIZADOS

Exercicios tipices da Gindstica Bisica America- -

na do Novo C-21-20

N.°1 - Busto; para cima (E*ceroicms ‘de efelto
gerat) . :
P.I.-Boa base (1) - =

- Bragos para tras, tronco flexionado

(2)

Exec. - Pequeno satto levando 08 bra(;os & :
frente (1) *+ . - . o

-Pequeno salto levando os bragos
‘para. tras (2) . .

= Grande salto para cima dzstendendo
o tronco com os bragos. para cima
e caindo com o tronco flexionado,
bragos para a frente (3)

- Pequeno salto levando os bragos
para trds (4)

PF. -Tronco na vertical (1)
- Pernas unidas (2},

- Pernas unidas (1)
- Bragos ao longo do corpo {2)
'N.°3 - Apoio de frente ne solo (Exercicio para
ombros e costas e de efeito geral)
P.I. - Posigio fundamental
xec. - Agachado, mios ao solo por entre
os joelhos (1)

. PF.

- Pernas dlstendldaq ¢ unidas para

tras (2)

- Novamente agachados, mios no solo .

(3)
S -P.I {4)
N. °4 O remador (Exercicio abdominal)
1. - Por salto, sentar cruzando os pés e
apoiando as mios no solo atrds das
costas (1)
- Deitar esticando as pernas unidas e
distendendo os bragos atris da ca-
- ~~ bega, mies se defrontando (2)
Exec. - Sentar flexionando gs joelhos com

os bragos para a frente (1)}
-PI1 (2 -

- Novamente sentado, bragos a fren- .

te (3)
CLPL (4)
PF.
- x atras das costas (1)

- Por salto, de pé (2)

N°4A O Canivete {Regifio postero-inferior e -

-embros e costas)

" 03 joelhos (1)
_ - Pernas distendidas e unidas para
R o trdsT(2)

pernas distendidas (1)

CRL)

* = Novamente recolher as pernas dis-
tendidas {3)

-PL (4
P.F. - Agachados, mios no solo (1)
-De pé (2)
N.¢ 5 — Flexio alternada das pernas e do troncg
(Pernas e postero-inferior) >

P.I - Boa base (1}

N92-0Ald- (Pernas. e regido pdstero- mferlor) k4 - ~Maios nes quadris {2) ' .
P.I. - Afastamento lateral (1) " Exec. - Pernas flexionadas, joelhos abertos,

- Bragos para cima (2) : L B m3ios 4 frente se defrontando (1) ‘

Exec. - Agachado, mios bem atras, por en- =~ -PI (2} .

tre as pernas (1)
-P.L (2)
) - Novamente agachado,
: atras (3}

R 0 S ) A

mios bem

- Tronce . flexionado, pernas retesa-

das, mios tocando o solo (3) :

-P.I. (4) 2

P.F. -Pernas unidas (1)
- Bragos ao longo do corpo (2)

- Sentar cruzando os pés com as mios

EAi. LT . TS T

. : . PI- - Agachado, mios ao solo por entre

. Exec. - Flexionar o tronco recolhendo as
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N.26 - Flexao dos bragos por apoio de frente no
solo (Exercicios de bragos, ombros e cos-
tas)

P.I. - Agachados, méos ac solo, por entre
os joelhos (1)
- Pernas distendidas e
tras (2)
Exec. - Flexdo dos brages (1)
- IExtensdc dos bragos (2)
- Novamente flexao dos bracos (3)

unidas para

- Extensdo dos bragos (4) -
P17 - Agachado, mios no solo {1)
- De pé (2}
N.¢7 - Inclinagdo lateral do tronco ([Laterais do
tronco)

P.I - Afastamento lateral (1)
- Bragos para cima, polegares entre-
lagados, palma das mios para a
frente (2)
Exec, - Triplice inclinagio lateral do tron-
co (1, 2, 3)
SPL (4
P.F. - Pernas unidas (1)
- Bragos ao longo do corpo (2)
N8 -0 leque (Exercicio abdominal e laterais
do tronco)
P.I. - Por salto, sentar cruzando os pés,
apoiando as mios no solo atras das
costas (1)

- Bragos em cruz, palma das mios to-
cando o solo ¢ pernas distendidas na
vertical (2}

Exec. - Girando os quadris, para a esqguerda
(1)
-PL (2)
- (sirando os (uadris para a direita {(3)
“P.I. (4)
P.F. - SentaFéeruzando os pés, com as mios
apoiadas atras do corpo (1)

- Por salto, de pé (2) .
N.? 8- A - Rotagao do tronco (Laterais do tsonco)
P.I. - Afastamento lateral (1) .

- Bragos em cruz, palmas das mios

. para cima (2)

Exec. - Triplice rotagio do tronco (1, 2, 3)

-P.I (&)
P.F. - Pernas unidas (1)
- Bragos ao longo do corpo (2)
N.29. O Canguru (Exercicios de efeito geral)
P.I. - Pequeno afastamento do pé esquer-
.do para a frente (1}
- Agachado, mios atras da cabega,
dedos entrelagados (2)
Exec. - Salto para cima, trocando a posigio
dos pés ao agachar-se
- Salto para cima novamente, trocan-
do a posi¢io dos pés ao agachar-se
(2) '
- Novamente primeiro salto (3)
- Novamente segundo szlto (4)
P.¥. .~ De pé, bragos ac longo do corpo (1)
- Pernas unidas (2)

N.2 10 - Flex@o e rotagio do tronco (Regiic do
pdstero-inferior e laterais do tronco)
P.I. - Afastamento lateral (1)

- Mio na nuca, dedos entrelagados (2}

&

e
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Exec. - Flexao do troneo (1)
- Rotagio para a esquerda (2)
- Rotagdo para a direita (3)
-PIL (4)
PY¥. - Pernas unidas (1}
- Bracos ao longo do corpo (2)
N.211-Corrida no mesmo lugar {Exercicio de
efeito geral)
P.I. - Boa base (1)
- Bragos flexionados (2)
txec. - Corrid®lenta com elevacio dos joe-
thos e com movimento sincronico
dos bracos (1, 2, 3, 4)
- Aumentando o ritmo (1, 2, 3, 4)
- Aumentando mais (1, 2, 3, 4)
- Diminuindo o ritmo (1, 2, 3, 4)
- Cessar (1, 2, 3, 4)
P.F. - Pernas unidas (1)
- Bragos ao longo do corpo (2)
N.212 - Flexdo e extensio dos bracos com apoio
no solo (Exercicio para bragos, ombros e
costas e de efeitos gerais)
P.1. - Posigio fundamental
Exec. - Agachados, mios ao solo por entre
0s joelhos (1)
- Pernas distendidas e unidas para
tras (2)
- Flexio dos bragos (3)
- Extensdo dos bragos (4)
- Flexfio dos bragos (35)
- Extensio dos bragos (6)
- Pernas recolhidas (7)

-P.L (8)

IV — EXERCICIOS DIE EFEITOS GERAIS -

Saltitamentos variados

V —— EXERCICIOS RESPIRATORIOS

A vontade
NOTA-

Os exercicios 4-A ¢ %A substituirdo os de ntme-
ros 4 e &, nos dias de chuva.

A Ginastica Basica (Americana) tem por escopo
desenvolver concomitantemente a resisténcia or-
ginica e a flexibilidade articular e muscular e, por
iss0, atua fortemente sdbre as fungdes circulatéria
¢ respiratdria. As demais gindsticas metodizadas
procuram desenvolver, especialmente, a flexibili-
dade articular e muscular, deixando o desenvolvi-
mento da resisténcia orginica para a 2% PARTE
da sessao do Trabalho do Dia, pela pratica de uma
atividade qualquer de cariter desportivo ou mes-
mo de uma gindstica especializada, como, por
exemplo, a gindstica acrobdtica ou & utilitaria de
HERBERT.

Cinco reparti¢des de cada exercicio, de 4 ou 8
tempos, constitui a dosagem inicial. A proporgio
que a forqa ¢ a resisténcia do soldado crescem, o
numero de repeti¢bes € aumentada i razio de uma
por semana até alcan¢ar ¢ maximo de 120 Ao
mesmo tempo se eliminam progressivamente os
pequenos intervalos entre os exercicios. Inicial-
mente, faz-se uma ligeira parada de 2 em 2 exer-

cicios, depois de 3 em 3, de 4 em 4, na metade

da sérte e, finalmente, 16da ela € feita sem nenhu-
ma interrupcio.
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OS PERIGOS DA AGUA

Hidrocussées e Afogamentos

Introducio

MILHARES de cidadaos ja sonham, com as proxi-

mas férias em pleno ar, ao sol, perto da agua.
Quantos prazeres em perspectiva! particularmente o
dos banhos. E, no entanto, quantos dias comegados
com alegria terminario trigicamente?

No altimo verace, com efeito, o niimero de aciden-
tes mortais da agua atingiram em virias ocasides a
25 por dia. Ora, a quase totalidade dos acidentes pode-
ria ser facilmente evitada, se cada um se interessasse
em conhecer um pouco melhor os perigos possiveis da
igua e, em conseqiiéncia, tomasse um minimo de pre-
caugdes.

(Quais sdo ésses perigos? Além dos acidentes pré-
prios ao mergulho submarino, além dos acidentes ex-
cepcionais por traumatismos no curso de um mergu-
lho, seja na superficie, seja em profundidade sébre um
obstaculo submarino, além das mortes sibitas, ainda
mais excepcionais, devidas, por exemyplo, no adulto, a
uma embolia ou a uma ruptura de aneurisma, os aciden-
tes mortais no decorrer dos banhos se¢ produzem pra-
ticamente de duas maneiras: ou o banhista se debate
voluntariamente na superficie da agua, ou éle afunda.

Se se aceitam as causas ¢ as modalidades do pri-
meiro acidente, o afogamento asfixico, nio acontece
0 Mesmo pal'aﬂo afundamento que continua a ser ob-
jeto de opinides Itao diversas quanto errbneas.

O banhista sabendo nadar, ou tendo ainda pé,
afunda bruscamente sem pedir socorro e sem se de-
bater. Bsse drama brutal espanta com razio os espec-
tadores, porque o acidente é muito diferente do afoga-
mento. Por sua auséncia de explica¢Bes satisfatorias,
o ptiblico e os jornalistas, procurando diferenga entre
ésses dois acidentes, inventaram para o segundo uma
causa, varidvel segundo o0s paises: por exemplo, a
cdibra nos anglo-saxdes ¢ a congestio na Franga.

O que se traduz pela frase habitual dos jornais:
“Vitima de congestio o banhista afunda”. Esta expli-
cagio ndo tem nenhum valor, porque:

¥

1 — A Congestio ndo existe

Por ocasido dos Congressos Médicos Internacio-
nais de Mdnaco, em 1947, e de Cannes, em 1951, consa-
grados 4 “Congestac” e as “Mortes Stbitas por Imer-
s40”, os médicos presentes {oram uninimes em reco-

“nhecer que ésse térmo era improprio e que éle devia
ser suprimido.

Essa palavra congestio nio possui nenhuma sig-
nificagdo nem valor cientifico, porque quem diz con-
gestdo diz afluxo de sangue localizado em determinado
orgio e nenhum médico péde jamais estabelecer que
a congestio de um Orgio qualguer pudesse ser a cau-
sa do afundamento. O Dr, Brandt, de Genebra, relator
da Comissdo médica do Congresso de Cannes, concluia
em 1951: o térmo congestio tem escandalizado os mé-
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Por G. Lartigue da ‘Revue du Particien”
Tradugdo Yo Maj. Médico Dr. Paulo Pinho

dicos, Isso nio € espanto para nds. O térmo € univer-
salmente reconhecido como impréprio. B um térmo
“medieval” , € em 10ssos tempos modernos nos ¢ licito
substitui-lo. Mas chegot a vez de nos surprecndermos
de ndo ver nesse Congresso trago nenhum de uma pro-
posta qualquer para fixar uma termmlologia conforme
nossos conhecimentos atuais,

Para aquilo seria preliminarmente  indispensivel
estabelecer o mecanismo e a causa real dos afogamen-
tos brutais por afundamentos, porque as causas invo-
cadas eram muito diversas.

2 — Nenhuma das causas invocadas explica o afun-
damento

A digestdo € de tal forma admitida na Franga que
muito se acredita que se evita qualquer acidente nio
se tomando banho apds a refeicdo. O resultado mais
claro é que muitos dentre éles, sem outras precaugoes,'
afundam apesar de estarem em jejum. A digestio nio
explica entdo nada, e acontece o mesmo_para outras
causas invocadas, particualrmente por: médo, fadiga
€ esgotamento, porque muitas vitimas, apds a reani-
magio, declaram nio haver provado nenhuma emogio
nem qualyuer sensagio de fadiga antes de afundar.

O frio nfo pode ser invocado quando os banhistas
afundam a 25°C, seja em mar ou rio, seja em piscina.

3 — £ aacdo da dgua que provoca o afundamento.

Por outre lado, é possivel recolher obsérvﬁéée?de
banhistas jovens, em boa saiide, em jejum niio tendo
sofrido nenhum choque emocional, etc... afundamen-
to no entanto sem que possa descobrir um motivo qual-
quer, For¢oso € entdo reconhecer que nesses casos, so-
mente a agdo da agua pode ser posta em causa, tanto
nos banhistas como nos mergulhadores submarinos.

Conclui-se que as outras causas invocadas, pelo
fato de sua inconstincia, nio podem ser sendo causas
suplementares suscetiveis de agravar a agio da igua.

4 — Agiio aniloga da dgua e da eletricidade

O raio ou a corrente elétrica podem provocar, tan-
to simples queimaduras como uma fulguracio ou uma
eletrocussiio mortais;da mesma maneira a dgua pode
provocar efeitos também extraordindrios indo de um
simples calafrio a um afundamento brutal

Diante da obrigagio de suprimir térmo congestiio
e diante das analogias clinicas apresentadas pelos aci-
dentes mortais da dgua fria e da eletricidade, parece-
me légico criar duas palavras novas andlogas i eletro-
cussio e eletrocutado, a fim de caracterizar a causa real
constante do afundamento assim como a vitima do aci-
dente,




5 — O acidente é provocado pela hidrocussio

A crlaqao do térmo hidrocussio ou “a execuqao
pela dgua™ por analogia com eletrocussio ou “eletro-
cussio pela eletricidade” é justificada pelos seguintes
mativos: analogias de forma em ginastica e de proces-
so patoldgico; vulcanizagio no dominio higienico e
médico da raiz grega "hidro” de preferencia 3 raiz la-
tina “aqua’.

(s dois térmos: hidrocussio e hidrocutado foram
adotados pelas diferentes Federa¢des de Salvamento
. assim como pela “Federacio Médica Desportiva Inter-
nacional”. O térmo hidrocussio foi traduzido em lin-
gua inglésa por “Water Shock” e em lingua alemi por
W assershock' palavras caractenzando “choque pela
agua”, :

6 — Vantagem do emprégo dos térmos “hidro-
cussdo e hidrocutado

Sio as segnintes:
— Suptimir definitivamente o térmo “congestio”,
yue jornalistas e piblico centinuam a utilizar apesar
do conselho contririo dos médicos.

“Q hidrocutado, vitima da dgua & tanto vitima de
uma congestno como © eletrocutado, vitima da cor-
vente elétrica’

2 — Ltrhzar térmos lembrando a todos gue contra-
riamente as aparéncias, a 4gua pode ser também peri-
gosa, em certas condi¢des, como a eletricidade; por-
que obrigard os bahhistas a tomarem um certo nime-
ro de precaugbes indispensaveis, se éles nio querem
afundar.

“Afundar é ser hidrocutado”. “A Hidrocussio esti

para a égua como a eletrocussido esta para a corrente
elétrica”,
3 — Diferenqar nitidamente a hldrocussa.o do afoga-
mento, assim como o bom senso popular ensaiou fa-
ses: “O afogado € vitima de uma asfixia devido & insu-
ficiéncia técnica do nadador, entio, de um afogamen-
to, o hidrocutado é vitima da agua, entio de uma hi-
drocussio™. o,

A confusid existente entre essas duas categorias
de acidentes parece responsavel por muitos acidentes
mortais devida a confusio das diversas precaughes a
tomar. Por isso € que o estado clinico comportard a
principio o estudo do asfixico, depois aquéle dos aci-
dentes da agua e enfim o dos acidentados necessitan-

.ilo uma reanimagio: os afogados e os hidrocutados.

Estude clinico
A — O Afogamento asfixico

O banhista vitima de sua imprudéncia, nio saben-
do nadar, oun talvez nadador mediocre, de valor técni-
co insuficiente, arrastado pela corrente, embrulhado por
uma onda, grita e chama por socorro; éle se debate
voluntariamente na superficie da agua, sem respirar
ou efetuando violentas inspirag¢fes espagadas, a fim de
evitar a submersio; mas éle se asfixia rapidamente e
. num intervalo varidvel, de cérea de 3 minutos, éle per-

de finalmente os sentidos e afunda.

Trata-se de uma asfixia banal, terminando por
uma perda de conhecimentos idéntica & de um enfor-
cado ou de uma sufocagdao qualquer por obturagio aci-
dental das vias respiratorias.

O unico fato essecial é que, na submersio, a per-
da do conhecimento se acompauha quase sempre de
movimentos agodnicos arrastando a penetragio mais
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ou menos abundante de dgua nas vias digestivas e ress
piratorias.

Depois de um intervalo mais ou menos longo,
parada respiratdria secundiria se acompanha da pa-
rada clinica das contragBes cardiacas que, por si s6,
ocasiona num intervalo variavel, duma parada defini-
tiva e irreversivel

A asfixia do afogamento é conhecida de todos. :

Por outro lado, os efeitos perigosos da dgua o sio
muito menos ¢ necessitam de um estudo mais detatha-
do.

Re — Os Acidentes da Agua

Se foi facil demonstrar e estudar as agbes da cor-
rente elétrica, é por outro lado dificil provar que é a
causa de tddas as hidrocussdes, porque o choque da
agua sobre o corpo humano ¢ normalmente muito me--
nos brutal que o choque elétrico, o que torna possivel
a intervencio de numerosos fatores individuais ou ex-
teriores.

As hidrocussbes se produzlra.:o, em conseqliéncia,
sob aspectos de tal forma diversos e em condigoes de
tal modo varias, que estas ultimas fazem incriminar
certos fatdres aparentes, ndo exercendo entretanto
sendo papel agravante.

Para mellior aquilatar a agio da dgua, ha interésse
em cxaminar a totalidade dos acidentes da agua na sua
ordem de gravidade crescente e grupa-los em: aci-
dentes ligeiros, acidentes graves e hidrocussdes, elimi-
nando déste estudo tddas as causas que se prestem 3
discussto, tais como o médo ou a digestio, por nio in-
teressar senio aos acidentes devidos tnicamente a
agua.

Antecipadamente ¢ bom precisar que o aspecto
clinicos désses diversos acidentes nio dependem do mo-
mento de seu aparecimento, momento que se pode de-
finir pelos seguintes qualificativos:

a) precoce, desde o contato ou a entrada na dgua;

b) tardio, apds um certo intervalo de contato, seja
de imersio sem sair da agua, seja depois de entradas
¢ saidas sucessivas no decorrer de um mesmo banho;

¢) de retardamento, apds cessagio do contato, entida
em terra, ap6s a saida do banho.

1.2 Os acidentes ligeiros

a) O contato da agua provoca imediatamente uma
sensagio mais ou menos viva, de frio, com aceleragio
do pulso e sensagio de contri¢io tordcica abdominal
acompanhando-se de palidez na face. A isso se ajuntam
as vézes sensagbes desagraddveis variadas, como dor
de cabega, dnsia de vOmitos, etc... As mais das vézes
ésses acidentes precoces desaparecem espontdneamen-
te apos alguns instantes de imersio, e dio lugar a uma
sensacio agradavel de aquecimento. Depois de um cer-
to tempo de imersio, as mesmas sensac¢des desagrada-
veis podem ou bem reaparecer ou bem surgir, embora
a entrada na dgua nio tivesse provocado nenhum fend-
meno normal. As vézes, o banhista nido apresentou ne-
nhum mal-estar durante té6da a duracio do banho, mas
apresenta ésses acidentes ligeiros, desde que saiu da
agua, por retardamento.

b} Nas formas mais sérias, o mal-estar e as per-
turbag¢des circulatorias sio acentuadas com acelera-
¢do importante do pulso, palidez da face, cianose dos
labios, calafrios, vomitos, batimentos dos dentes, dores
de cabeca violentas etc. e depois da saida da dgua apa-
recemn as vézes, bruscamente, placas cutdneas de urti-
caria.

REVISTA DE



2. — Os acidentes graves

As perturbages vasomotoras sio muito mais
intensas e obrigam o banhista a sair da dgua ; éste per-
de em seguida a consciéncia e desmaia ao bordo da
praia ou sobre a praia, o que evita a submersio, Bstes
acidentes graves caracterizados pela associagio de um
estado de choque, com o aparecimento de urticaria e
de um estado sincopal, em geral transitério. Nas for-
" mas mais graves, o banhista afunda mais perto da praia,
de sorte que éle é instintivamente trazido pelos es-

pectadores a terra, onde éle retorna & consciéncia, as

mais das vézes com o aparecimento de placas de urti-
caria.

Se éle afunda a dlstanma da borda e se o salva-
mento demora um certo tempo, é curioso constatar que
a urticiria nio aparece mais.

. Numerosas observacgOes clinicas parecem entlo es-
tabelecer que entre acidentes graves, a sincope € um si-
nal “complementar” dos sinais de grupo-alergia tradu-
zindo um estado de sensibilizagio particular a agua
fria enquanto que, nos acidentes mais brutais, ela per-
manece como unico sintoma clinico substituindo as
perturbacdes vasomotores e a urticaria, traduzindo
entio um estado de nio-adaptagio a agua.

Esta entio tem a causa de uma longa cadeia
de acidentes muito variados indo de um simples cala-
frio desde a entrada na dgua até a um afundamento.

3.9 A Hidrocussao .
— Definigio: A hidrocussio aparece entic como
o acidente brutal, devido 4 agdo da dgua sobre o corpo
humano, e caraceterizado por um estado sincopal fa-
zendo afundar o banhista sem que éste altimo possa
lutar voluntariamente para evitar a submersio.

2 — Condigdes de aparécimento:

As divetsgs formas clinicas de hidrocuss3o sdo in-
dependentes tahto do momento do acidente como das
causas suplementares que hajam podide intervir,

Por exemplo, o aspecto clinico de um hidrocutado
nio pode, em nenhum caso, estabelecer se éle estava
em jejum ou em periodo digestivo, e se a hidroeussio
foi precoce ou tardia, O estudo clinico da hidrecussio
é muito simplificado e as diversas variedades podem
ser classificadas em dois grupos, segundo existem si-
nais anunciadores ot que o afundador ndo seja prece-
dido de algum sinal anunciador.

3 — Formas clinicas com aviso prévio

O banhista apresenta bastante hruscamente os si-

nais anormais que precedem de virias dezenas de se-
gundos, mas ignorando sua aplicagio, fica na dgua e
afunda.
- A importincia désses sinais anunciadores & tal
que parece interessante de qualifici-los como sinais
de alarma a fim de atrair sobre éles a atengio de todos
os banhistas.

SINAIS DE ALARMA
" 1.% Vemelhidiio e calor da pele
O banhista prova bruscamente uma sensacio anor-
mal de calor, as mais das vézes localizada na face inter-

na das coxas, na regiio abdominal en nos bracos.
Neste Gltimo caso, se se coloca o brago fora da dgua,

constata-se o aparecimento de uma coloragio verme-
tho vivo.

2.% Coceiras cutineas localizadas ou generalizadas.

Elas acompanham is vézes o aparecimento do ca-~
ior e da vermelhidio, enquanto que em outros casos
elas constituem o Giico sintoma. .

Sua localizacio eletiva ¢ a mesma: face interna -
das coxas oueBos bragos, assim como a regifio abdomi- |
nal, em particular ao nivel da cintura do afundado.

3.° Sensagdes anormais mais ou menos acentams -
das de fadiga ou de agua gelada

Bruscamente e sem motivo, na auséncia de nata-
¢ido intensa, o banhista sente uma forteia.smdao ou ex~
perimenta uma sensac¢io de que a dgua estd se tornan-
do gelada.

4.° Sensagio de vertigens, tl'le zumbidos nos ouvi- .
dos, de enxaquecas frontais “impressio de golpe de .

bastio”
5.0 Pertlirbagﬁes oculares

Trata-se, as mais das vézes, de “vista turva” ou de
“mobscas luminosas”™, as vézes de “véu negro”,

6. Aparecimento de dores cuja sede é -variavel
Por ordem de freqiiéncia decrescente. Essas dores apa-
recem sob a forma: .

— de “entumescimento intenso” na regiio abdomi-
fial ;

— de cdibras musculares dando Thais uma sen-;
sagdo de paralisia mais ou menos localizada que de
dor... As cibras nio sio entio de forma alguma a
causa de urna hidrocussio assim como pensam os an--,
glo-saxdes, mas um sinal avisador de uma hidrocussio;

— de dores articulares, em particular ao nivel dos
joelhos e cotovelos.

7.2 Mal-estar geral acentuado.

As categorias precedentes de sinais de alarma po-.
dem aparecer isoladamente e alternativamente, bem ;
camo se grupar por dois ou trés, mas em geral escoa-
se sempre uma dezena de segundos pelo menos entre
o primeiro sinal de alarma e a sincope da h1drocussao,
¢ que permite ao banhista prevemdo sair da 4dgua e
evitar uma hidrocussio.

Existem entretanto casos muito mais raros nos.
quais o banhista sofre bruscamente um estado de cho-
que com angiistia de tal modo intensa que éle clama
“socorro” ou “me salve”, mas ésse mal-estar geral é
seguido imediatamente da smcope, resutltande um
afundamento. A hidrocussio nio é evitada, mas o cha-"
mado angustiante permite aos salvadores presentei'
proceder a um salvamento imediato, o que nio € sem-"
pre o caso nas formas clinicas seguintes caractenzan-
das pela auséncia de qualquer sinal anunciador.

8.° — Formas clinicas sem aviso prévio

O banhista, sem ter sentido o menor mal-estar
afunda, em siléncio, sem um grito € sem efetuar o me~
nor gesto veluntdrio para evitar a submers3o.

As constatagdes clinicas e sobretudo os ensina+?
mentos fornecides pelos hidrocutados apds reanima
¢lo, permitem classificar essa hidrocussio em trés gru
pos.:



1.° Hidrocusades acompanhadas de movimentos in-
conscientes.

Estas formas sio relativamentes raras mas devem
ser conhecidas, porque elas enganam facilmente os es-
pectadores.

a) por vézes o nadador, sem chamar por socorro,
levanta duas ou trés vézes os bragos no ar ou se debate
alguns segundos na superficie efetuando movimentos
desordenados como se éle apresentasse uma crise epi-
leptiforme.

(s espectadores acreditam erradamente num afo-

gamento asfixico enquanto se trata de uma hidro-

Cussao.

b) por vézes a cabega e a face do banhista desapa-
recem duas ou trés vézes sob a dgua depois reapare-
cendo na superficie de modo que os vizinhos, em lugar
de agarrar logo o banhista, acreditam numa brincadei-
ra, nio dando atengao deixando o banhista afundar.

2. Hidrocussbes acompanhadas de estado de
estupor.

) banhista afunda bruscamente, nio perde a cons-
ciéncia senfo depois de um certo tempo de submersao.
Estudando éle nio se 4 conta do perigo existente por-
yue éle se encontra num estado de “estupor” ou de
“inibi¢iio psicomotora” tal gue éle nio tem a idéia nem
a possibilidade de efetvar um gesto voluntario qual-
quer para retornar a superficie,

3.% Hidrocussdes normais.

O banhista afunda sem nenhum aviso prévie, por
hidrocussdo precoce ou tardia de tal forma silenciosa
que muitas vézes éle afunda no meio dos camaradas
sem qgue um sO dentre éles perceba o acidente,

Isso pode se produzir tanto em mar, como lago
ou rig, € mesmo excepcioualmente em piscina, entdo
em presenqa dg monitores responsaveis pela vigilancia
o que acarréta problemas juridicos sébre as respon-
sabilidades eventuais. :

Iissas hidrocussdes sdo de tal modo fregilentes que
parece infitil citar exemplos, Parece mais interessan-

te precisar que ao lado das hidrocussdes durante os ba-

nhos, eujo estudo foi feito acima, existem hidrocussdes
particulares menos conhecidas e entretanto nio ex-
cepcionalis.

5.° Hidrocussdes particulares,

1.° HidrocussGes apds entradas e saidas sucessi-
vas na égua durante um mesmo banho. Essas s3o as
mais perigosas porque sdo as maﬁ dificeis de preve-
nir,

Com efeito, o banhista entrou varias vézes na
agua. Satu para repousar um pouco, sobre a praia: o
gue constitui um dos grandes prazeres do banho que
nio se pode peusar em proscrever. E, entretanto, em-
‘bora nenhuma anormalidade houvesse sido pressenti-
" da, ¢ sdbmente no terceiro ou no guarto mergulho ou
durante a iltima imersdo que o banhista afunda brus-
camente, o que traz dificuldade ac problema do me-
canismo dessa variedade de hidrocussio.
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2.° Hidrocussies de retardamento depois da saida
da #gua

Esta {iltima se efetuou normalmente e entretanto,
‘alguns segundos ou alguns minutos depois, o banhista

apresenta uma sincope violenta, em geral transitéria,
gue nunca € ligada a sua causa feal: o banho.

E somente na ocasido de um banho ulterior e em
intervalos extremamente variaveis, indo um dia a dois
anos, que aparecem sinais indiscutiveis de alergia com
urticiria ou de hidrocussio cliassica.

3.9 Hidrocussies durante imersdo incompleta

Em casos gixcepcionais mais indiscutiveis banhis-
tas sdo hidrocntados logo que penetram na agua ou
antes mesmo que estejam completamente imersos.

As mais das vézes a sincope se produz no momento
do contato da dgua com a regifo abdominal.

4.° Hidrocusséio durante duchas frias

Em casos excepcionais, a simples ducha fria pode
provocar hidrocussdes alternadas, com perda de conhe-
cimento mais ou menos prolongadi.

Radvon, de Bucareste, realizou entre outres, numas
experiéncias muito completas em um individuo que se
submeteu voluntiriamente. Uma simples ducha iria a
18° durante dojs minutos era suficiente para provocar
uma perda da . consciéncia brutal comparada respira-
toria, urticdria edema duro genereralizado e doloroso,
elevacio do pulso de 72 a 120 e queda da pressio arte-
rial de 13 por 7,5 a 9 por &

5.° Hidrocussio durante banhos guentes ou duchas
quentes

Raros exemplos de hidrocussio desse género, ocor-
rendo alids sempre em mulheres, mostram que, contra-
riamente a certas opinides, o afundamenr 6 nio € devi-
do Unicamente a terperatura mais ou menos baixa da

"

agua fria, mas a propria agua.
6.2 Concluades

O estudo clinico das diversas variedades de aci-
dentes mortais da agua confirma a necessidade de di-
feren¢ar o afundamento asfixico por insuficiéncia téc-
nica em natagido, da hidrocussio por agio anormal bru-
tal da agua sdbre o corpo humano e por conseqiiéncia
diferencar o afogado do hidrocutado. :

C — Estudo clinico do afogado

'

Retirado da agua o afogado apresenta o aspecto
caracteristico de todos os asfixiados: coloragio azal
mais ou menos intensa acompanhando-se a maior parte
do tempo ao nivel dos labios e das narinas de subs-
tincia esbranquecida ou résea: a espuma.

BEste afogado apresenta um estade de morte apa-
rente com perda da consciéncia e parada dos movi-
mentos respiratérios. Em um primeiro periodo o pulso
e 0s batimentos cardiacos sio ainda perceptiveis. Num
segundo periodo, hi sincope clinica com parada res-
piratoria e cardiaca, mas ésse estado é reversivel

Enfim, apds um intervalo muito variivel e desco-
nhecido, a parada cardiaca torna-se definitiva e irrever-

‘sivel, o que constitui a morte real.

A coloragio do afogado se modilica durante essa
evolugido cujo aspecto clinico é azul-violeta com es-
punia, mas existem casos em que a morte parece sobre-
vir antes do aparecimento bucal da espuma. O aspecto e
e evalugio clinicas do afogado nio sofrem nenhuma dis-
cussfo; a sitnagio € inversa no gue concerne ao hidro-
cutado.



D — Estudo clinico do Hidrocutado

O aspecto clinico é independente do momento da
hidrocussio, assim como diversos fatdres exteriores
suscetiveis de o haver favorecido.

1.2 — Os resultados da hidrocusséo: estado de mor-
te aparente.

“O hidrocutado apresenta o mesmo estado de morte
aparente que o afogado com a mesma evolugio car-
diaca. Apesar da brutalidade do afundamento, nio se
pode falar normalmente de “morte sibita” mas fni-
camente de “morte aparente se acompanhando de mo-
dificagbes da coloragic da vitima. .

2% — A coloragiio dos hidrocutados.

A malor parte dos livros, mesmo muito recentes,
consagrados ac afogamento, ao mergulho submarino
ou 20 socorrismo continuam a opor o asiixiado azul ac
sincopado brance.

Ora, o hidrocutado vitima de uma sincope, con-
trariamente aos classicos, ndo € nunca branco e os sal-
vadores podem constatar que, muitas vézes, o hidrocu-
tado retirado logo da dgua, apresenta entretanto uma
coloragio azul e mesmo s vézes azul-violeta com es-

puma H
E o caso partlcular das hidrocussdes que sobrevém
na ocasido dag festas de 14 de julho e 15 de agdsto du-
rante imersdes de banhistas em periodo digestivo, ten-
do absorvido uma refeicio copiosa e alcdolica.

Foi alidas esta variedade clinica que motivou a
criacio da “congestio”, em face da brutalidade do aci-
dente e do aspecto congestionado do rosto azul-violeta.
Na realidade, o péblico havia bem observado os fatos
clinicos mas se enganara counsiderando como causa do
afundamento o que na realidade era resultado aliis
inconstante, de forma alguma caracteristica do perio-
da digestlvo nada %endo a ver com uma asfixia. Com
efeito a sincope da asfixia nio sobrevém senfo trés
minitos depois da anoxia. Toda a perda de conscién-
cia sobrevindo em menos de um minuto ndo provém
de uma asfixia, porque a parada respiratoria volun-
tiria da duragio de um minuto é muito normal num
aduito. O recorde mundial de apnéia sob a dgua é alids
attialmente de 4 minutos e 45 segundos.

No caso de. aparecimento muito rdpido da colora-
gio azul-violeta no hidrocutado, esta nio pode provir
de um fendmeno asfixico quimico, mas de um fend-
meno reflexo de origem cerebral como em certos trau-
matismos do cérebro com comogio dos centro dience-
filicos que se acompanham de cianose violenta <a face.
Por outre lado, certos hidrocutados vitimas de varios
acidentes, "apresentam . um estado sincopal violeta.
Parece entfio que as coloragdes de um hidrocutado nio
dependem nem do memento da hidrocussio, nem das
causas que a favorecem, nem do tempo de submersio,
mas tinicamente das reacdes individuais da vitima. O
estudo clinico de numerosos hidrocutados conclui nas
seguintes constatacdes:

— O aspecto branco céreo é excepcional, menos de
10% dos casos;

— o aspecto azul-violeta com espuma é observado em
cérca de 20% dos casos; por outro lado, em cérea de
70% dos casos é muito dificil definir a coloragio exata
do hidrocutado no momento do salvamento e esta colo-
ragio se modifica durante as manobras de reanimacgo.

3.2 — Coloragies indefinidas ¢ variacdes de colo-
ragio.

Sem falar dos banhistas de raga negra, de raga
amarela ou de milhares de freqilentadores de praija for-
temente pigmentados pelos raios solares, a maior parte
dos hidrocutados apresenta em realidade tonalidades
indefiniveis mais ou menos azuladas constituindo uma
gama de coloragdes muitos variadas intermediarias en-
tre o brance céregre o azul-violeta. Por outro lado, a
coloragiio do hidrocutado muda durante a reanimacao,
quer essa dé ou ndo resultados, exceto na malor par-
te dos casos brancos céreos que parecem estas et rela-
¢io com uma parada primitiva cardiaca irreversivel.
idéntica 4 das eletrocussdes branco-céreas com {ibri-
lagio ventricular.

Contrariamente, o azul-violeta com esp’iima, rea-
nimado pelas manobras terapéuticas: sangria e respi-
ragio artificial, passa por uma gama de coloragdes
cada vez menos intensas..

Essas variaghes de colorag¢io sfo mais ¢ corres-
pondem &s outras constatagdes clinicas, pois que o es-
tado sincopal com parada respiratéria primitiva se
complica com umz asfixia envolvida como as outras
asfixias para um estado terminal azul-vieleta com es-
puma, enquanto que-o hidrocutado retirado logo da agna
apresenta as mais das vézes uma tonalidade sensivel-
mente normal ou azulada.

4° — A coloracio azul—pahda caracteriza o hi-
drocutado

Pareceu-me logico grupar e caracterizar a grande
maioria dos hidrocutados e letrocutados em um grupo
novo intermedidrio entre os dois grupos ext®nos bran-
co e azul: o grupo azul-palide. O nome “pilido-azul”
respeitaria a ordem cronoldgica da coloragdo e seria
mais logico, mas menos eufdnico.

A expressio azul-palide apresenta duas outras
vantagens:

— TImpedir os salvadores de opor os dois grupos
externos branco e azul e de classificar 4 vontade como

“brance um grande namero de hidorcutados, na reali-

dade azul-palide.
— T.embrar a coexisténcia no hidrocutado de um
estado de asfixia.

E — CondicBes clinicas

1.6 — O afogamento é uma asfixia particular devida
a uma insuficiéncia técnica em natagio. O afogado é
um asfixiado em estado de morte aparente cuja sin-
cope € a conseqiiéncia da asfixia. Bsse estado de morte
aparente envolve para um estado de morte real com
coloragio azul cada vez mais intensa. .

2% — A hidrocussio é um fato clinico tio indis-
cutivel como a eletrocussio.

32 A hidrocussfo é caracterizada por uma sin-
cope primitiva devida 4 a¢do da dgua e complicada com
uma asfixia secunddria. O hidrocutado apresenta em
conseqliéncia, um estado sincopo-asfixico evolutivo
azul-palido, evoluindo uma dire¢ioc inica, salve rea-
nimagdo ou parada cardiaca primitiva irresistivel para
um estado de morte real com coloracio azul cada vez
mais pronunciada, aniloga entio a do asfixiado.

Estudo profilactico

O estudo clinico mostra a necessidade de distin-
guir nitidamente as precaugbes que se devem tomar




contra os perigos da agna segundo se trate de afoga-
mentos ou de hidrocussio.

A ~~ Prevencgido dos afogamentos

Os afogados sendo devide a imprudéneia e 4 in-
suficiéncia técnica em natagio, deveriam ser facilmen-
te evitaveis pois que dependem Unicamente do banhis-

ta, sem que a agua possa ser responsavel... As dire-
tivas devem se ligar a;
1. — A denunciar as diversas causas de impru-

<léncia como apostas, banhos em locais nio fiscalizados,
ignorancias das marés e das correntes ete... -
22 — A mostrar a milhares de banhistas que se
consideram nadadores, sua insuficiéncia técnica extra-
ordindaria em natacio. Quantos milhares de banhistas
pensam ser bons nadadores porque sdo capazes de na-
dar em superficie e em dgua calma sobre algumas cen-
tenas de metros, enquanto que sio incapazes de nadar
10 segundos sob a agua, com os olhos abertos, ou mer-
gulhar oun trazer i terra um’ vizinho em dificuldade,
Bles estio na realidade 3 mercé do menor incidente.

“A melhor prevencio dos afogamentos € o ensi-
no sistemitico néo somente da natacio mas também
do salvamento”

O problema se apresenta sob dois angulos dife-
rentes:

a) Fazer'cessar a situagio atual que deixa a liber-
dade a cidades de virias centenas de milhares de habi-
tantes de nio ter ao menos uma piscina fechada permi-
tindo em tdda a estagio o ensino da natagio e que no
prevé go menos uma prova obrigatdria de nataglic para
0S numerosos exames ou concursos tendo a vista em-

pregos nos uais a ignorancia da natagio pode condu-3
zir a afogamentos. E

b) Incitar numerosos pais a fazer aprender z na-|
tagio a seus filhos em tddas as cidades dispondo def
piscinas ou de planos de agua organizados e sob a fis-3
calizacio de mestres-nadadores-salvaldores diplomados
pelo Estado apresentando tédas as qualidades neces-7
sarias. 1

As diretrizes detalhadas relativas & prevengio dos §
afogamentosedo suficientemente conhecidas para que §
seja necessario um estudo particular. Por outro lado, 3
as medidas preventivas a adotar para evitar as discus-
sdes sfo ignoradas por um grande nimero de banhistas. 3

B — Prevencdes das hidrocussdes

= -
O estudo clinico permite concluir que: O menor
mal-estar, a menor perda de conhecimentos, mesmo
transitério, que nic apresenta em terra nenhum incon-
veniente, se traduz na dgua por um afundamento que ;
constitui uma condenacio & morte se um banhista :
vizinho nio fér capaz de efetuar um salvamento rapi-
do para trazer o hidrocutado i superficie.

Parece entdo indispensavel difundir aos banhistas
“slogans” capazes de atrair sua ateng¢fio sGbre os nume-
rosos riscos das hidrocussdes ficilmente evitaveis e
isso tendo em conta a opinifio perfeitamente justifi-
cada de G, Hébert; ’

“O conhecimento que se tem de um perigo permi-
te evita-lo, pard-lo ou atenuar os seus efeitos”, Eis al-
guns dos “slogans” ensinados aos monitores milita- A
res e mestres de natagio salvadores, formados pela :
Escola Nacional de Treinamento Fisico Militar de An-
tibes: “Téda a perda de consciéneia geversivel em
terra naoc ¢ mais em imersdo, salvo ajuda exterior
imediata”.

“Na agua, aprenda-se e & preciso menos de um se-
gundo para ser hidrocutado senio se tomam um certo
nimers de precaugdes”. “As causas de hidrocussbes
s&0 tAo numerosas quanto os fatoéres capazes de criar
uma perda de consciéncia. E entdo um érro de graves
conse(iiéncias, atribuir exclusivamente a hidrocussio a -
tal ou qual fator como a digestio on o médo ou frio.
Na realidade a hidrocussio € provocada as mais das vé-
zes pela acio simultinea de varios fatdres cuja agho
separada nioc teria nenhum efeito nocivo”.

“0 fato de se banhar numerosas vézes sem o me-
nor incidente nic coloca mais.ao abrigo de uma hi-
drocussio, em caso de ndo ohservagio das prescrigies
relativas aos banhos como o fato de conduzir um au-
tomdvel durante anos nio pde ac abrigo de um aci-
dente mortal por simples esquecimento das prescrigbes
do regulamento e das vias de trinsito”.

“Prevenir banhistas e nadadores de perigos possi-
veis da agua é wm dever e o melhor meio € evitar nu-
merosas hidrocussdes”.

“0 conhecimento das diversas variedades de hi-
drocussdes e seu mecanismo permite tomar um grande
nimero de precaugdes, em geral ignoradas pela maior
parte dos banhistad, ¢ por consegiiéncia evitar cada
ano centenas de hidrocussdes mortais.” “A facilidade
com a gual pode sobrevir uma hidrocussio nio deve
“fazer temor”, a percentagem das hidrocussdes é rela-
tivamente baixa em relagio do nimero de banhistas; -
por outro lado, a guase totalidade das hidrocussdes é -
facil de evitar. Com efeito é excepcional que o inter~
rogatério de um hidrocutado, depois de sua reanima-
¢io, nio faga descobrir a acio de um fator desconheci-
do do banhista ou ¢ aparecimento de sinais avisadores;
dos quais o interessado nfio tinha o menor conheci-
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mento, pelo fato de nio ter sido prevenido de sua sig-
nificacio. As precaugles a tomar sio tdo numerosas
quanto as causas, mais o estudo dé cada uma destas
noticias necessitaria a apresentagio de observagdes
clinicas. Nio € o caso de estuda-las aqui, mas sdémen-
. te assinalar as cinco diretivas gerais.

I — Adaptaga.o progressiva mdwldual a0 choque
termomecamco da dgua.

A acdo agressiva da dgua sébre o organismo € em
geral muito menos violenta que a da corrente elétrica,
mas ela é compreensivel se se considera que a agua
age sobre tdda a superficie imersa do corpo humano.

Todo banhista pelo fato de sua imersio com su-
pressio dos efeitos da gravidade Unicamente sbbre a
parte imersa e nfo sObre a cabega, é objeto de per-
turbagbes circulatéorias mecdnicas, A isso se juntam
perturbagdes tirculatdrias térmicas devidas a diferenga

de temperatura entre a 4gua € o corpo humano. A agua

provoca entdo um choque “termomecinico” que o or-
gamsmo recebe com mais ou menos facilidade. Tudo
€ questio de treinamento e de adaptagio individual
progressiva, principalmente ao fato capital que co-
manda as reagBes do organismo “vis-a-vis” a todos os
outros fatores: a temperatura da agua, cujo estudo foi
apresentado em 1953, por ocasido do Congresso Mé-
dico Internacional das Marinhas Militares em Livour-
nie. ‘

Eis as conclusdes:

Cada banhista deve conhecer perfeitamente a tem-
peratura da dgua 4 qual éle se adapta muito ficilmente
sem a menor reagio desagradavel. Para muitas crian-
G@s essa temperatura ¢ de cérca de 23°C; para nume-
roses adultos é de 20° C.

A temperatura de 18°C representa a temperatu-
ra normal de imersio para grande maioria dos ba-
nhistas. B alidg a_temperatura minima de tddas as pis-
cinas, 0 que expﬁfa em grande parte a variedade das
hidrocusstes em piscinas ou em mar quente como o
Mediterrineo cuja agua em julho e agdsto apresenta
normalmente uma temperatura de 23 a 27° C. Ao con-
trario, tdda a temperatura da dgua abaixo de 18°C ne-
cessita uma adaptagio progressiva para os banhos fre-
qiientes para que se possa banhar em dguna cada vez
mais fria ou com duracio de imersio progressivamen-
te aumentadas. A adaptagio individual varia em tal
proporgbes que nio é possivel fixar regras seguras,
porque certos banhistas apresentam acidentes graves
a hidrocussdo na 4dgua a 18° C.

Da mesma forma, cada temperatura da agua, cor-
respondente para cada banhista uma duragio maxima
possivel de imersdo.

A temperatura da dgua e a duragio cofrespon-
dente da imersio sio fatOres essenciais que todo ba-
nhista deve conhecer e especialmente. ¢ mergulhador
submarino no mar e o mergulhador “‘speleclogue”, pelo
fato de que a temperatura da égua em profundidade é
por vézes mtldamente inferior & temperatura da su-
perficie,

I1 — Perturbagdes da adaptaqno devidas a certas
doengu.

As perturbagBes circulatérias do choque termo-
“mecinico trazem obrigatoriamente em jogo o funcio-
namento reflexo dos centros vasomotores do cérebro
que comandam a adptagio a ésse choque particular.

[ R

Ora o funcionamento normal désses centro é pertur-
bado permanentemente por numerosas doencas das
quais importa assinalar as principais porque o banhista
apresentando essas afecgdes sio particularmente sen-
siveis ao choque termomecidnico e verdadeiramente
“predisposto e sensiveis as hidrocussies”. Pela ordem
de gravidade decrescente, pode-se citar: .

— As crises de epilepsia assim como tddas as eri-
ses epiléptiformes ou convulsivas que seja a natureza,
pelo fato da prasposigio i perda da consciéncia.

— As doengas glérgicas: asmas, reumatismos do
feno, urticdrias, e eczemas de sensibilizagdo, rea-
¢Oes senicas, etc.

Essas diferente alergias p6em em acgio 05 Mesmos
centros diencefalicos que a cujo-alergia se agravam

consideravelmente o choque termomecanico-da agua.’

— As disfungdes do sistema neuro-Endocrino, ent parti-
cular o desequilibrio vago-simpatico com crises de va-

" gotonia mais ou menos violentas... ,

— As seqiielas de afecgdes nervosas ou de tranmatis-
mo craniano com acompanhamento de instabilidade
vasoniotora.

— As perturbacgles vasculares acompanhadas de
alternincias de vasoconstricgio ou de vasodilatagio ou
de espasmos.

— As insuficiéncias hepdticas acompanhadas de en-
xaquecas cu perturbagdes digestivas, etc,

— As convalescencgas de doengas infecciosas ou fe-
bris prolongadas tendo perturbado recentemente o fun-
cionamento dos centros termo-regulares. — Os sinais
de alarma, aparecidos depois de um banho precedente:
urticdria depois da saida da agua, sincope de retarda-
mento de uma s dessas perturbagfes de adaptagio de-
ve impedir formalmente uma imersio no mesmo dia. O
banho seguinte deve ser com precaugdés muito rigoro-
sa: entrada progressiva, dgua com temperatura ele-
vada, duracio limitada de imersfo, ete. Os banhistas
que apresentam as-afecgSes acima correm mais riscos
que os outros; éles devem ser especialmente preveni-
dos dos perigos possiveis da dgua e da necessidade de
ter sempre diante déles uma larga margem de segu-
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ranga, E prudente lhes interditar a entrada na agua
para mergulho assim como a imersio abaixo de 18°C e
éles devem evitar especialmente os fatdres ocasionais
suplementares indicados no programa seguinte.

II1 — Adaptacio aos fatdres ocasionais suplemen-
tares que acarretam perturbagies vasomotoras,

Tbda a causa suscetivel de provocar perturbagdes
" vasomotoras aumentando-as do choque termomecd-
nico constitui um fato agravante. Em numerosos ca-
sos ésse fator: “coup de ponce” vasomotor tem um
papel de tal forma evidente que apareceria como sendo
a propria causa de hidrocussio. Esta nogiio importante
permite fazer compreender aos banhistas que fatdres
diferentes como por exemplos o médo ou a digestdo
sdo capazes de favorecer nitidamente uma hidrocussio
pelo mesmo mecanismo, isto €, a produgio de perturba-
cies circalatdrias reflexas mais ou menos intensas fa-
cilitando a sincope da hidrocussio. Ainda, tudo é ques-
tio de adaptacio individual para cada wm désses fatd-
res tomados isoladamente, porque um déles pode pro-
vocar reagdes vasomotoras individuais muito varia-
das segundo os banhistas e, para cada banhista, muito
variadas conforme os dias. Os principais fatéres oca-
sionais que favorecem as hidrocussdes sfo as seguintes:

1.° - Antes da imersio

— Uma exposigfio estdctica muito prolongada ao sol;
— Um exercicio fisico muito intenso;

— Uma circulagio cutdnea anormal (seja sudaglo,
sejam calafrios).

2.9 — Na ocasisio da entrada na agua

— O merguiho sem nenhuma adaptacio prévia por en-
tradas progressivas na agua.

P . - " .
3.2 — Durante imersdes ou nado submarine:

— O periodo digestivo;

— O choque emocional;

— O esfoérgo fisico mutto intenso;

. — As entradas e saidas sucessivas na agua, provo-
cando oscilagdes vasomotoras repetidas tanto mais for-

tes quanto a pele melhada for submetida a diferencas

de temperatura mais sensiveis entre a dgua e 0 ar ex-

terior, Cada um désses fatéres justificaria a apresenta-

¢iio de observacdes clinicas numerosas para estabele-

cer sua importincia respectiva assim comg as precan-

¢des a tomar vis-a-vis dada uma delas.

IV - Paradas temporarias de adaptacio: os si-
nais de alarma

Todo banhista* em boa saude treinado e adaptado
progressivamente a agdo vasomotora da agua e dos
diversos fatdres ocasionais, pode, entretante, por um
motivoe qualquer perder sua adaptagio e se arriscar
a uma hidrocussio. A adaptacglio € para cada banhista
muito varidvel de um dia para outro, em relagio com
fendmenos exteriores tais como por exemplo a fadiga
de uma noite completa em trem de ferro ou a inter-
rupcio de banhos dyrante virias semanas, etc...

QO banhista deve entfo levar em conta esta possi-
bilidade que se traduz guase sempre pela auséncia de
desejo de se banhar. Cada ano observagBes de hidro-

cussdes sdo relativas a banhistas que foram estimuladd
a se banhar por sua familia ou seus amigos, enquantd
éles nao tinham vontade em tal ocasido.

Além disso € indispensavel que o banhista conhe
¢a perfeitamente os sinais de alarma anunciadores!
de uma sincope que éle poderia a maior parte das vé.}
zes evitar pela saida imediata da 4gua; mas a benignid
dade aparente désses sinais € tal que éle nio podel
acreditar na proximidade de um acidente as vézes mor-3
tal, A descrigio clinica dos sinais de alarma deixa pems!
sar que todos sdo a tradugio de utn estado particular;
de cujo-alergia transitoria, com manifestagdes alergl
cas variadas entrando no quadro das alergias, prmc1 :
palmente cutdneas, que foram objeto de um nimero!
da Revue du Praticien... Essas manifestagles cujo-
alérgicas de imersdes se integram alidg normalmente
no quadro da smdrome geral de adaptagio de Selye.

V — As hidrocussdes imprevisiveis

Ouaisquer que sejam as precaugdes tomadas ¢ as
qualidades técnicas do nadador, éste pode ser, no en-
tanto, vitima de uma hidrocussdo imprevisivel. Estas
ultimas sdo relativamente excepcionais mais indiscu-
tiveis e sobrevém Aas vézes mesmo em piscina. Flas
provam gue estamos ainda longe de conhecer o me-
canismo de hidrocussao e sébre o poder de prevenir a
totalidade dos acidentes mortlis. £ o que Rylan expri-
miu sob a seguinte forma “Se se tenta por um treina-
mento adequado, por uma reparagdo psiquica conve-
niente, de adaptar o homem a égua, de lhe dar um domi-
nio perfeito de seu aparelho locomotor qualquer que
sejam as circunstincias de esferas assim uma quase
certeza estatistica que nenhum aciden®® maior possa
comprometer a vida, a angistia persiste de um desfa-
lecimento imprevisivel, principalmente vasomotor, se-
cundiariamente locomotora, e que aniquila brutalmente
todo o benificio da preparacgio”.

S6bre um plano mais geral G. Laurence pdde es-
crever: “Q risco imprevisivel por parte integrante da
clinica como os acidentes da estrada fazem parte da
circulagio auntomoével. Seguem -as mesmas regras do
probabilismo intedeterminado... As ameagas indeter-
minadas, irreparadas pela sua natureza, se produzem
em sen lugar, em sna hora, com “l aplomb” desconcer-
tante do gue nio é logico nem acreditivel nem aplau-
sivel, Nio se pode melhor resumir a possibilidade
de hidrocussio excepcionalimente imprevisiveis, ¢ que
leva 4 coclusio pratica seguinte:

Todo banho isolado deve ser formalmente pros-
crito

Encontra-se cada ano cadaveres de varios exce-
lentes nadadores vitimas de uma hidrocusside inexpli-
cavel que nido teria tido provavelmente nenhuma se-
giiéncia funesta se ésses nadadores nio estivessem se
banhando isoladamente e fora da vista de um salvador
eventuah

Conclusdes gerais

O estudo clinico € o estudo profilactico dos aciden-
tes da dgua permitem concluir: Se todos os banhistas
fossem prevenidos das diversas variedades de hidrocus-
soes, de suas miltiplas causas e das miltiplas precau-
g0es que éles deveriam tomar, numerosas hidrocussdes
mortais poderiam ser ficilmente evitadas.



~ Novos rumos para a gindstica no Exército

Pelo Prof. TEN.-CEL. PEREIRA LIRA

— Atual Comandante, Diretor de Ensino e

Chefe das Cadeiras de Gindstica Geral e Pe-
dagogia da Escola de Educagio Fisica do

Exército;

-

* «w— Ex-Diretor da Escola Nacional de Educa-
gdo Fisica e Desportos da Universidade do
Brasil e Professor Catedrdtico da Cadeira de

- Metodologia da Educacdo Fisica dz mesma

Escola;

— Diplomado ' pelo Reich — Academie

. Berh'm;

de

s

EOR

— Introdutor no Brasil de vérias formas de
trabalhos fisicos, onde se destacam a gi-
ndstica metodizada e a - gindstica de ba-

lanceio;

— Professor Emérito do Instituto de “San Fer- - .
nando” na Argentina; :

Atleta biolimpico, campedo sul-americano,
brasileiro e carioca do arremésse do péso.
~— Diplomado com Mengio Honrosa pela Es,

Ed, Fis. do Ex.

»n h .

14 ESCOLA de Educagio Fisica do Exército, atra-
" vés das cadeiras de Ginédstica Geral e de Peda-

gogia, estd trabalhando, ativamente, a fim de propor

ao Estado-Maieg do Exército a renovagdo dos proces-

sos: de trabalho - fsico adotados na tropa.

Tomou esta resolugdo a Escola pelo fato de seu
regulamento interno, no artigo primeiro, letra e, de-
terminar que lhe cabe: “estudar as modificagdes a
serem introduzidas nos regulamentos de educagido
fisica, a fim de provocar o aperfeicoamento do méto-
do em prética no Exérecito”.

No primeiro nimero saide na nossa gestio de
comandante fizemos uma apreciagdo sébre a gindstica
americana. '

No segundo niimero, analisamos a calistenia de
- Skarstron e Wood adotada, .com modificagées, nas
-A.C.M. da Amér{ca do Sul, concluindo que, com
.novas modificagées nas suas bases pedagdgicas, po-

+.. + deria tornar-se a gindstica mais apropriada para o

_* .goldado brasileiro.

Neste ndmero deverfamos apresentar as modifi-
cagbes” que foram realizadas pela Escola para tornar
a gindstica calisténica ideal para a tropa.

EDUCACAO FiSICA

. -

Acontece gue em virtude do mimero de pedidos,
resolvemos. publicar, primeiramente, as diferentes -
sessoes de trabalho organizadas e praticadas pelos..
alunos, a titulo de experiéncia, duranté o™ corrente
ano letivo. Assim sendo, deixaremos para § préxis
mo nimers o nosso compromisso de apresentar a8
inovagbes - realizadas pela Escola no método calis-
ténico. ) ;

Durante o préximo ano, publicaremos, em sepa-
rata’ e com figuras, tédas as sessGes de trabalho neste:
ntimero publicadas.
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JOGOS DA PRIMAVERA

DEMONSTRAGAO COLETIVA DE GINASTICA CALISTENICA

Direcio da Auls ~ PROFESSOR TATTI

Diregio Geral - Ten.-Cel. PEREIRA LIRA

— Marcha (correcio)
a) — 1.1, - Halteres ao peito
Tixec. - Marcha na ponta des pés com exten-
sdo dos antebragos para o lado
bj) — P.1. - Halteres aos ombros
Exec, - Marcha na ponta dos pés com exten-
sao vertical dos bragos

2 - Evolucao {aquecimento)
Corrida moderada em coluna por um e entrada
em formagio........ {10, 5, etec).... ..
3 — Bracos e pernas
P.I. - Firmes, halteres 4 retaguarda
Exec. - Halteres acima, perna esquerda para o
lado {1)
Pl (2
Para o outro lado. ..~
- Postero-Superior
P.I.- I'lrmeb (halteres atras)
Iixec. - Perna esquerda para o lado, halteres ao
peito (1)
- Halteres acima da cabega na ponta dos
pes (2)
- Novamente o 1.2 1 (3)
-PIL (4)
- Para o outro lado. ..
5 — Péstero-inferior
P.I. - Firmes (hulteres atras)
Exec. - Perna esquerda para o lade, bragus em
cruz, unhas para cima (1)
» mlblexdo do trenco, halteres batendo ren-
"~ te ao solo (2)
,- Novamente 0 n® 1 (3)
-P1 (4)
- Para o outro 1ad0
6 — Péstero-inferior
P.L - Firmes (halteres atras)
Exec. - Flexdo frontal do tronco, halteres haten-
do rente ao sole (1)
- Corpo flexionado, halteres batendo atras
das costas (2)
- Curpo flexionado, halteres batendo rente
ao sola {3)
-P.L (4)
{ — Laterais do tronco
P.I. - Firmes (halteres atras)
Exec. - Perna esquerda para o lado, halteres aci-
ma da cabega (1)
- Torcio e flexio do tronco com batida por
entre as pernas (2)
- Novamente o n.? 1 (3)
-P.I (4)
- Para o outro lado. ..
% --- Laterais do tronco
P.1. - Firmes (halteres zirds)
= Ixec, - Afastamento da perna esquerda, halteres
acima da cabega {1)
- Inclinagio lateral do tronco para a es-
querda, com hatida dos halteres (2)
- Tronco na vertical, com batida dos halte-
res acima da cabega (3)
-PL (4

LT e wa A sibrey ladn N

17

g -

10

14

15

16

Lateraigeds tronco
P.1. - Firmes (halteres airis)

Exec. - Perna esquerda para o lado, halteres nos -

ombros (1}

- Rotagdo do tronco para a esquerda, com

extensao dos antebracos (2)

- Desfazendo a rotacio, hd]tere~ nos om-

bros (3)
-PI (4
- Para o outro lado...

Equilibrio
P.I - Firmes (halteres atras)
Exec. - Flexiio das pernas, halteres a frente na
horizontal (1}
- Halteres a vertical (2)
- Halteres 4 frente na horizontal (3)
- Extensio das pernas, halteres atrds (4)

Equilibrio
P.I. - Firmes (halteres atrds)
Exec. - levagae do joelho esquerdo batendo os
halteres pela frente dos joelhos (1)
-PL(2)

- Para o outro lado. ..

Abdominais

P.1. --Por salto, sentar cruzando &s pernas e dis-
tendé-las em seguida, levando os bragos a
posicda de cruz, com as unhas para cima

Exec. - Flex&o das pernas, batendo os halteres,

com as unhas para baixo, na frente dos.-

joelhos (1)
-PIL (2)
Abdominais
P.I. - Afastamento lateral, halteres aos ombros
Exec. - Flexdo e torcio do tronco para a esquer-

da, batendo os halteres na altura do pé

esquerdo distendido (1)
-PI1 (2)
- Para o outro lado. .
Abdominais
P.1. - Decabito dorsal, halterea 40 peita

e iy

s hoa

e el =

R

Exec. - Elevagio da perna esquerda com batida |

dos halteres atras da mesma (1)
-PL(2)
. - Para o outro lado...
Ombros e costas
P.T. - Deitado em decdbito ventral, halteres 4 al-
tura dos ombros
Exec. - Extensfo dos bragos (1)
- Flexdo das pernas {2)
- Extensio das pernas (3}
-P.I. 4)
Pequenos saltos
P.1. - Saltos para cima {pés juntus)
- Saltos para frente e para trias (pernas
ternadas)
- Saltos para cima (pés juntos)
- Saltos abrinde e fechando
- Saltos para cima (pés juntos)
- Polichinelo

Acelerado e entrada em formagao por 3
M arehia final
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Demonstracao Coletiva de Gindstica Calisiénica, feita pelos alunos da EEF.E. ¢
AC.M., no Campo do Fluminense, por ocasiéo da abertura dos foges da Primavera,
~ _ sob a diregdo geral do Ten. Cel. Lira e professor Tasti.




- HOMENAGEM

- -AD PROFESSOR
LATORRE

*

OX PASCHOAL FLHO

Cap.-Chefe da Cadeirg de Lutas

*

M boa hora resolveu o Sr. Ten.-

Cel. Comte., Antonio Pereira Li-
ra colozar ao nivel das demais atlvi-
dades praticadas na Escola de Edu-
caclo risica do Exércitd, a “Cadeira
de Lutas”.

Para tanto, teve a feliz iniciativa
de convidar o inslgne mestre, Alber-
to Latorre De Faria, catedratico qa
Escola Nacional de Educagao Fisica,
para ministrar um curso de hox. Des-
necessario dizer dos resultados alean-
c¢ados, pois o nome do Profcssor Lg-
torre € um atestado de comprovada
eficténcia.

i
k3

30

,;ié%%;_g-
i

Conhecedor profundo da nobre ar-

te, estudioso de tddas as questdes li- -

gadas a0 box, a par de invejavel cul-
turg geral, suas aulas foram paradig-
mas de metodologia e objetividade.
Apresentou-nos um box simples, ra-
cional, basico, eliminando tudo o que
poderia ser supérflno ao principiante:
um bhox ao “alcance de todos”.

Com seu espirito jovial e facilidade
de expressao cumpriu o velho lema de
Platao, poiz transformoun suas aulas

" em momentos de prazer, As vézes, es-

gquecendo seus cabelos grisalhos, cal-

Um aspecto do préparo técnico do pugilista; o “shadow-boxing”.

Aspecto da aula de encerramento do curso de Boxe, com a pres
do magnifico reilor da Universidade do Brasil, Dr. Pedro Cal

" nos neste caso o técnico esvaziow

. sistente, Professor Benedito Pelx

cava as luvas para melhar conit
nizar conosco e transmitir a im
motriz da sua execugdo primorosa.;

“Q técnico ndo tém o box no |
S0 para transmitir ao pugilista”,
tumava dizer; prolestamos. Pelo

seus boisos, conforme atestou o
lente aproveltamento alcancgado.,

E’, pois, com satisfacdo, que de
mos consignados pestas linhas o 1
50 reconhecimentn e admiracio
Professor L.atorre e seu prestimosy

REVISTA
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GINASTICA COM TOROS DE MADEIRA

(TRABALHO COLETIVO)

Sessiao n.? 1

Ano — 1957
Sessdo Preparatéria
1 — EXERCICIOS DE CORRECAO DA POSTURA

N.21-P.I - Agachado, joelhos abertos, mio di-
reita internamente, mio esquerda
externamente (1)

- De pé, esquerda volver, toro no om-
bro direito (2)
Exec, - Marcha com elevagio alternada dos
joelhos

NOe2-PI-Toro acima da cabegs, bragos na

vertical i
Iixec. - Marcha na ponta dos pés

IT — EXERCICIOS DE AQUECIMENTO
N.21-P1 -Toro no.ombro direito
Exec. - Corrida em andadura moderada
. {passo certo)

1T — EXERCTAIOS DE EFEITOS LOCALTIZADOS
Bracos

N.21-P.L - Toro nos ombros
Exec. - Toro acima da cabega (1)
- Tore no ombro esquerdo (2)
- Toro acima da cabega (3)
- Toro no ombro direito (4)

Bragos

N.22-P.1. - Direita volver com afa:.tamento la-
teral (1)
- Flexdo frontal do tronco, toro abai-
xc fera do chao (2)
Exec. - Puxando ao peito sem mexer o
o tronco (1)
-Est1cand0 o8 bragos (2)
uxando ao peito, continuando com
o trouce flexionado (3)
- Esticando os bragos (4}

Bracos

"N.°3-P.I - Extensdo do tronco, toro a frente
e abaixo (1}
- Esquerda volver, afastamento late-
ral, toro no ombro direito (2)
Exec. - Extensio dos bragos com langamen-
to do toro para cima (1)

PEREIRA LIRA — Ten.-Cel.
Chefe da Cadeira de Gindstica Geral

-

.- Colhendo o toro no ombro esguer- .
do (2)

- Extensio dos bragos com novo lan-
gamento do toro (3) '

- Colhendo o torg no ombro direito

)

Bragos

N.24- P11 -Direita volver (1)
- Pé direito por tras do esquerdo (2)
- Sentado, pernas esticadas (3)
- Deitado, mio direita por baixc pela
frente (4)
Exec. - Extensio dos bragos (1)
- Flexdo dos bragos (2)
- Extensio dos bragos (3)
- ¥Flexdo dos bragos (4)
P.F. - Sentado, pernas flexionadas e cru-
zadas, mio direita por baixo (1)
- De pé (2)
- Esquerda volver, toro no ombro di-
reito (3)
Tronco
-
N.25- P.I - Mo esquerda aparando o toro por
baixo, direita volver com afasta-
mento lateral (1)
- Aparando o toro nos antebragos (2)
Ixec. - Flexao do tronco (1)
- Extensdo do tronco {2)
- Flexiio do tronco (3)
- Extensido do tronco (4)

Tronco

N.26 - P.I. - Mio esquerda aparandc o toro por
cima e mio direita por baixo (1)
- Esquerda volver, afastamento late-
ral, toro no ombro direito (2)
Exec. - Inclinagie do tronco para a direi-
ta (1)
- Inclinacdo do tronco para a esquer-
da (2)
- Inclinacgio do tronco para a direi-
ta (3)
~ Inclinagdo do tronco para a esquer-
da (4)

Pernas

N.e7-PIL-A do exercicio anterior (Toro no
ombro direito)
Exec. - Pernas flexionadas {1)
- Pernas estendidas (2)
- Pernas flexionadas (3)
- Pernas estendidas (4)

Abdoémen

N.?8- P.I. - Pé direito por tras do esquerdo (1)
- Sentado, pernas estendidas e afas-
das com o toro continuando no om-

bro direito (2)

B FE AN i [P



Fxec. - Flexfio do tronco (1)
- Extensdo do tronco (2)
- Flexdo do tronco (3)
- Extensio do tronco (4)

Abdémen

N29-PI1-A do exercicio anterior (Toro no
ombro direito)
Exec. - Deitado (1)
- Tronco na vertical (2)
- Deitado (3)
- Tronco na vertical {4)

Abdomen

N.10- P.I - Perna esquerda flexionada (1)
- Direita volver com extensio das
pernas (2)
Tixec. - Deitado (1)
- Tronco na vertical (2)
- Deitado {3)
- Tronco na vertical {4)

. IV —EXERCICIOS DE EFEITOS GERAIS

N.°1-P.I - Pernas flexionadas e cruzadas (1)
-De pé {2)
- Esquerda volver, toro acima da ca-
beca (3)

Exec, - Saltitamentos variados

N.22.P.I-Toro no ombro direito
Exec. - Polichinelo



GINASTICA DE

...........

DURAGCAO...... :
Ano — 1957

Sessdo n? 1

Sessio Preparatoria

I — EXERCICIOS DE CORRECAO DA POSTURA

N.21-PlI - Marchando na ponta dos pés, bra-
¢os acima da cabega, mios se de-
frontando

Exec. - Bragos a frente, ao lateral, nova-
mente & frente e finalmente acima
da cabega

N.e2-P.IL-Bragcos em cruz, palmas das mios
para cima.

Exec. - Elevagao alternada das pernas dis-
tendidas, tocando com as mios cada

oe

IT — EXERCICIOS"DE AQUECIMENTO

N21-PlI - Mios nos quadris
Exec. - Molejo
N.22-P.I - Mios na nuca
Exec. - Corrida com as pernas retezadas

Y
III —EXERCICIOS DE EFEITOS LOCALIZADOS

]
Espaduas

N.21-P.L-Boa base (1)
- Bragos 4 frente, na horizontal, pu-
nhos cerrados, unhas para baixu (2)
Exec. - Langamento dos bragos para baixo

¢ para vertical, passando pelo lado,”

com meta flexdo das pernas (1)

- Lancamento dos bragos para baixo,
passando pelo lado e voltando & po-

. si¢do inicial, com meia flexdo das
pernas (2)

- Novamente o n.° 1 (3)

- Novamente o 0.2 2 (4)

'F. - Pernas unidas (1)
- Bragos ao longo do corpo (2)

Bragos (Repetir)

N.22-P.I - Agachado, mios ao solo, por entre
os joelhos (1)
- Pernas distendidas para trds (2)
Exec. - Triplice flexfio dos bragos (1, 2, 3)
-PI (4)
P.F. - Agachado, mios no solo (1)
- De pé (2)

BALANCEIO

Pereira Lira — Ten.-Cel.
Chefe da Cadsira de Ginastica Gera

Tronco (Flexio frontal)

N.°3-P.k- Por salto, grande afastamento la-
teral (1)
- Bragos em cruz, punhos cerrados e
. unhas para cima {2)
Exec. - Dupla flexao frontal do tronco com
os punhos tocando os respectivos
pés (1, 2)
- Dupla extensiio do tronee.com incli-
na¢io da coluna para tras (3, 4)

Troneo (Torsio e flexdo)

Ne4-PlI - A do exercicio anterior
Exec. - Torsio e triplice flexio, agarrando
a coxa, com as pernas retezadas (1,
2,3
-PL (4)
P.F. - Por salto, pernas unidas (1)
~ Bragos ac longo do corpo {2)

Tronco (Inclinagio)

N.25-P.1 - Afastamento lateral (1)
~ Bracos na vertical, punhos cerrados,
unhas para dentro (2)
Exec. - Dupla inclina¢io para a esquerda

(1, 2) -
) - Dupla inclinacio para o otutro lado
(3, 4)

P.F. - Pernas unidas (1)
- Bragos ao longo do corpo (2)

Tronco (Rotagado)

N.26-P.I - Afastamento lateral (1)
- Bragos em c¢ruz, punhes cerrados,
unhas para a frente (2)
Exec. - Dupla rotacio para a esquerda (1, 2)
- Dupla rotagio para o outro lade
(3, 4)
P.F. - Pernas unidas (1)
- Bragos ao longo do corpo {2)

Pernas

No7-PIL-Por salto, grande afastamento la-
teral {1) :
- Bragos em cruz, com os punhos cer-
rados, unhas para baixo (2)
Exec. - Dupla flexio da perna esquerda com
balanceio dos bragos no sentido do
fiel de balanga (1, 2)
- Dupla flexao das pernas para o ou-
tro lado com o mesmo movimento
dos bracos (3, 4)
PF. -Por salto, pernas unidas (1)
- Bragos ao longo do corpo (2)

Pernas

N.28- P.I. - Boa base (1)
- Mios nos quadris (2)

v
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. Exec. - Triplice flexiio das pernas (1, 2, 3}
-PL (1)
P.F. -Pernas unidas (1)
- Bragos ao longo do corpo (2)

Abdémen (Sentado)

N.29-P.I - Por salto, sentar cruzando os pés e
apoiando as mios no solo atrds das
costas (1)
- Bragos na vertical, punhos cerrados,
unhas para a frente, com as pernas
distendidas ¢ unidas (2)
Exec. - Triplice flexic do tronco, tocando
com os punhos a ponta dos pés (1,
2,3
-PI (4}

Abddémen (Sentado)

N.210 - P.I. - Partindo do exercicio anterior, maos
na nuca (1)
- Grande afastamento lateral (2)
Exec. - Torsao e triplice flexiio do tranco,
tocando com as mios a ponta do pé
(1, 2. 3)
-P.L (4}

Abddémen (Decabito dorsal -—— Acéo das pernas)

N.L11-P.IL - Partindo do exercicio anterior, dei-
tar de dorso unindo as pernas (1)
- Bragos em cruz, palmas das mios
tocando o solo (2)
Exec. - Dupla flexio das pernas, trazendo
os joelhos ao peito (1, 2)
« o~ Extensdo das pernas para cima (3)
*Abaixamento lento das pernas dis-
tendidas (4)

Abdémen (Dectibito dorsal — Acao das pernas)

N.012-PI - Partindo do exercicio anterior,
mios sab o quadril (1)
- Elevagio das pernas distendidas (2)
Exec. - Dupla flexio das pernas {1, 2}
- Dupla abertura das pernas disten-
didas (3, 4) ’

Abdémen (Deciibito dorsal — Agho do tronco)

N.,% 13- P.I - Partindo da posi¢io anterior, baixar
as pernas distendidas (1)
- Bragos acima da cabega, costas das
mias tocando o solo (2)
Exec. - Dupla flexiio do tronco sobre as per-
nas, mios tocando a ponta dos pés
(1, 2)
- Volta & posigio inicial (3, 4)

Dorso e Lombo (Decubito ventral — Agéo das
‘pernas e tronco) :

N.914 - P.1 - Partindo da posigio anterior, sentar
com as pernas distendidas, mios
atras das costas (1)

T I . SEYV W . - F. .. JrJIr.n

- Fazendo “pivot” no brago esquerdo
entrar em dectibito ventral com os
bragos estendidos para a frente,
mios abertas (2)

Exec. - Triplice flexio do tronco e conco-
mitante elevagio das pernas disten-
didas (1, 2, 3)
-PI (4
. -
IV —EXERCICIOS DE EFEITOS GERAIS

N.21-P.L - Partindo do exercicio anterior, mios
a altura do peito (1)
- Extensdo dos bragos e f{lexio das
pernas, sem cruzamento (2)

- Por salto, maos nos quadris (3)

FExec. - Saltitamentos variados
V- EXERCICIOS RESPIRATORIOS

N°1-PlI - Afastamento lateral

Exec. - Respiratorios individuais. (Com os -

ombros para diante e para trias, 2
vézes, e com circundugio dos bra-
¢os flexionatles, 2 vézes)
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GINASTICA DE BALANCEIO

.................

Duragio
Anc — 1957

" Sessdo Preparatéria

I — EXERCICIOS DE CORRECAO DA POSTURA

N¢ 1 — P.I. — Mios em arco sdbre a cabeca.
Exec, — Marcha com elevagio da perna
no 4.2 tempo.
No 2 — P.I. — Mios entrelacadas atris da
costas.
Exec, ~— Caminhando fixando o busto
: para tras.
N©° 3 — P.I. — Bragos acima da cabega, na
ponta dos pés.
Exec. — Mevimente de ombros:

— Bragos acima da cabega
— Bragos A frente
—- Bragos no lateral

II — EXERCICIOS DE AQUECIMENTO

N.r° 1 — P.I. — Bragos ®™para trés, fixando o
busto.
kxec — Correndo curto (11ge1ra eleva-
¢io dos joelhos, tronco nd ver-
tical). '
N9 2 — P.I. — Em circulo, correndo no mes-

mo lugar, maos nos quadris.
Exec, — Molejo.

Ne 3 — P.I. — Em filas de 4, 3, etc., pernas
' uriidas e bragos para o lado es-
querdo.

Exec. — Balanceio dos brages pela fren-
te do corpo, com meia flexio de
pernas, paradas.

— Giro dos bragos pela frente do
corpo, com meia flexio de per-
nas; paradas;

Giro dos bragos pelo lado do
corpe com meia flexdo de per-
nas, paradas.

P.I. — Afastametito lateral.

Exec. — Giro dos bragos pela frente do
corpo, com meia flexiio de per-
nas e salto para o lado;

— Balanceio dos bragos ¢ do tron-
co com meia flexfe de pernas
no plane horizontal seguido de
giro do corpo;

— Passelo gracioso com balanceio
dos bragos e do tronco.

— Pernas. unidas.

P.I1.

(AULA FEMININA)

Ten.-Cel. PEREIRA LIRA
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™.

Exec. — Queda do tronco com flexio to-
tal das pernas e balanceio dos
bragos;

—~ Ombros arredondados para

frente e para tras, com meia
flexdo das pernas;

— Tronco e pernas Imobilizades,
ondulagio dos bragos para fren-
te e pard o lado,

I — EXERCICIOS DE EFEITOS LOCALIZADOS

Espddua‘_f

N2 1 — P.I. — Bragos no lateral, pés unidos.
Exec, — Cruzamento dos bragos & fren-
te com adugio e abduc¢io das
.mi3os e afastamento horizontal
para tras, combinado com supi-
nagio das mios.

Pernas (Flex3o e extensio)

NP 2 — P.I. — Bragos ao longo do corpo e
afastamento parg frente de um
pé.

Exec. — Dupla flexio das .pernas com

halanceio dos bragos para fren-
te e flexdo e extensio das maos.

Tronco (Torgao e flexao)

N° 3 — P.I. — Afastamento lateral, ombros ¢
bragos para tras, fixando o

" busta.
Exec. — Torgdo e flexfio do tronco, com

as costas retas,

Tronco (Torgio e flexio)

N¢ 4 — P.I. — Afastamento lateral, bragos ao
longo do corpo.
Exec, — Torgo e flexZo do tronco com
as costas curvas, maoes tocando
_ o solo.

Tronco (Flexao frontal)

N2 5 -—— P,I. — Pés unidos, bragos para frente
na horizontal.
Exec. — Dupla flexio do troncoe com
giro dos bragos e mios tocando
o solo.

Tronco (Torgio e inclinagio)

No 6 — P.I. — Afastamento lateral, bragos aci-’

ma da cabega. .
Exec, — Dupla inclinagfo, tor¢io com

as costas retas, seguidas de-

nova inclinagiio, com a cabex;a,\

entre os bragos. '


MARCELO
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Tronco (Ajoelhada inclinagio).

N.¢ 7 — P.I. — De joelhos, bragos para o lado,
pela frente do corpo.
Exec. — Giro dos bragoes, abertura da
' perna distendida para o lado,
com inclinagio do tronco para
o lado da perna distendida e
cabega entre os bragos.

Bacia (Sentada rotagio dos quadris)

N 8 — P.I. — Sentada, pernas recolhidas.

Exec. — Tombar as pernas para um lado
e para outro, livrando os pés
do solo.

Bacle (Deciibito dorsal, rotagio dos quadris).

N2 9 — P.I. — Decibite dorsal, pernas recolhi-
das, bragos em cruz, palmas das
mios tocando o solo,

lixec. — Tombar as pernas para um lado
¢ para outro, joelhos unidos.

Bacia (Trabalho dos quadris).

N.2 10— P.I. — Decibito lateral, cahega sobre
’ um brago e mio do outro brago
& altura do peito, apoiada no

solo para firmar o tronco.
Exec. -— Dupla flexfo e extensio da per-
) na, ora com abertura, ora coin

torgao.
— Cémbio.

Bacia (Trabalho dos quadris)

N1l — P.T. — Deciibito lateral, cabega sobre
Yo um brago ¢ mao do outro bra-

ks ¢o 4 altura do peito apoiada no

solo para firmar o tronco.
Exec. —— Balanceio e circundagio da per-
na distendida.
—- Cdmbio.

Bacia (Trabalho de quadris)

No212— P.I. — Decibito ventral, com apoiv s
bre os antebracos,
Exec. — Cruzando uma perna sébre a

outra, tocar o solo 2 vezes ¢
eleva-la e baixa-la lentumente.

Abdome (Sentada)

N.L213— P.I. — Sentada, pernas unidas, brigos
na vertical.

Fxec. — Dupla flexao do tronco, tocan- .

do com as mios a ponta dos
peés, seguida” de extensio do
tronco com golpe de ombro
para tras.

Abdowme (Agio das pernas) -

N.?14 — P.I. — Deciibito dorsal, mios na nuca,

Exec. — Dupla flexdo dos joelhos, ex-
tensio das pernas para cima e
abaixamento lento das mesmas.

Abdome (Acio do tronco)

N.L15— P.I, — Decibito dorsal, bragos acima
da cabeca, costas das mdos to-
cando o solo,

Exec. — Dupla flexdo do tronco sobre
as pernas, mios tocando a pon-
ta dos pés e voltando lentamen-
te o tronce e bragos para a po-

- sigio inicial.

Dorso e lombo (Aglo das pernas e tronco)

N.216 — P.I. — Posi¢io de engatinhar.

Exec, — Flexfio e extensio de uma
perna.
— Céambio,

Dorso ¢ lombo (Trabalho genal)

N.217 — P.I. — De joelhos, mios nos guadris.
Exec, — Flexfio e extensio do tronco.

— EXERCICIOS DE EFEITOS GERAIS.

N¢ 1 — P.I. — M3os nos quadris,

FExec. — Saltitamentos variados.

N.¢ 2 — Polichinelo,

V — EXERCICIOS RESPIRATORIOS

No21 — P.I. — Afastamento late®al.

Exec. — Respiratorios individuais (com
os ombros para diante e para
tras, 2 vézes e com circunda-
¢io dos bragos flexionados, 2
vézes).

Chefe da Cadeira de Ginastica Geral
Ten.-Cel, — Pereira Lira
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GINASTICA. COM. TOROS DE MADEIRA

" PEREIRA LIRA — Ten.-Cel.
Chefe da Cadeira de Ginastica Geral

Sessdo n? 1 te para a direita (2)
. Sessho Preparatoria - GGirando novamente para a esquer-
[ — EXERCICIOS DE CORRECAQU DA POSTURA o d2 () o
. , - Novamente para a direita (4}
N.21-P.L-Toro acima da cabega N.°7-P.I - Toro na nuca, com os bragos esten-
Exec. - Marcha na ponta dos pés didos e apoiados no mesmo
N.¢2-P.I -Toro na nuca - Grande afastamento lateral
Exec. - Marcha com elevagio alternada dos Exec. - Flexiio e torcio do tronco para a es-
joelhos querda (1)
1l — EXERCICIOS DE AQUECIMENTO - Extensio do tronco (23
- Flex&c e torgdo do tronco para a di-
N.21-P.I. -Toro na auca, com os bragos esten- reita (3)
didos e apoiados no mesmo ' _PL (4)
Exec. - Corrida em andadura e carrida do NO&-PI. - T.o;'o na nuca
atleta (molejo) : - Grande afastamento lateral
III —EXERCICIOS DE EFEITOS LLOCALIZADOS Exec. - Inclinacdo lateral do tronco para a
"Espaduas . - esquerda (1)

- Inclinagio lateral do tronco para a
direita (2)
- Novamente inclinagio para a es-

NO1-P.I-Toro a frente e abaixo
Exec. - Bragos acima da cabeca (1)

-P.L (2) querda (3
B E{Iaq?j)aczma da cabeca (3) - l\JTovaméntf): para a direita (4)
B B Abdome
ragos. N.¢ 9-PlI. - Sentado, pernas afastadas, toro no
N.o2.PI - Toro no peito . peito
Exec. - Toro acima da cabega, com meia fle Exec. - Flexiio e torgio do tronco sébre a
xdo das pernas (1) perna esquerda (1)
-P.1 (2) -P.I (2) - -
- Toro acima da cabega, com meia fle- . . - Flexio e torcio do tronco sobre a
xdo das pernas (3) perna direita (2)
-P.I (4) -PI (4
Pernas N.210 - P.1. - Dectibito dorsal
N2 3. Pl - Toro na nuca, com os bragos esten- - Toro acima da cabega
. didos e apoiados no mesmo Exec. - Flexio do tronco sobre as pernas (1)
- Afastamento lateral -PI {2)
Exec. - Triplice flexio das pernas (1, 2, 3) - Novamente flexdo do tronco sdbre
-PIL (4 ' as pernas (3)
N.¢4-P.I. - Toro acima da cabega, com o0s bra- -P.I {4}
¢os na vertical N.211 - P.I. - Deciibito dorsal
- Grande afastamento lateral - Toro ao peito
Exec. - Flexao lateral da perna esquerda (1) Fxec. - Extens3o dos bragos na vertical com
- Flexdo lateral da perna direita (2) elevagio da perna esquerda (1)
- Novamente flexio lateral da peérna -PL (2)
" esquerda (3) - Extensdo dos bragos na vertical com
- Novamente flexfio lateral da perna elevagiio da perna direita {3)
direita (4) -PI (4
Tronco Dorso e Lombo
N.25-P.I. - Toro na nuca, com os bragos esten- N.212 - P.I. - Decabito dorsal ‘
didos e apoiados no mesmo - Toro na nuca, bragos distendidos e
- Grande afastamento lateral apoiados no mesmo
Exec. - Flexdo do tronco coim as costas re- Exec. - Afastamento lateral com extensdo
tas (1) do tronco (1)
- Extensio do tronco (2) - -PIL (2) :
- Novamente flexio do tronco (3) : - Novamente afastamento lateral com- -
- Novamente extensio do tronco (4) extensio do tronco (3) :
N.26.P]I1 -Toro nos rins com tor¢io do tron- -PI (4)

co para a direita (posi¢io de langa v _EXERCICIOS DE EFEITOS GERAIS

~ E?-rido m;)l;t:ertr? itpel) teral N.21-PIL -Toro na nuca, bragos estendidos e
ande atastamento fatera . apoiados no mesmo

Exec. - Girando o toro no plano horiz_ontal Fxec. - Saltitamentos variados
pela frente do corpo com torgdo do .
tronco para a esquerda em posigio v -- EXERCICIOS RESPIRATORIOS
semelhante & inicial (1) N21-PI -Toro no chio

- Girando da mesma forma novamen- Exec. - Respiratérios individuais



GINASTICA COM PESOS
ALCADOS

Sessio n? 1

HORA..........
LOCAL.........
DURACAQ......
Ano — 1957

_ Sessdo Preparatoria
I —EXERCICIOS DE CORRECAO DA POSTURA

N.21-P.I - Brages na vertical
- Péso caido e apoiado nos antebragos
Exee. - Marcha na ponta dos pés
N22-P.I - Bragos flexionados
- Péso caido e apoiado nas costas
Exec. - Matcha com elevacio alternada dos
joelhos

1I — EXERCICIOS DE AQUECIMENTO

N°1-PlI -Péso atrds das costas seguro com
ambas as méaos
Exec. - Molejo e corrida no mesmo lugar

I11 — EXERCICIOS DE EFEITOS LOCALIZADOS
Espadiua wy

N.1-P.l -Péso a frente e abaixo seguro pe-
las duas mios
- Grande afastamento lateral
Exec. - Elevagio vertical dos brages com
giro do péso para tras (1)
-P.I (2)
- Novamente péso acima da cabega (3)
-P.1 (4)
Bragos

N.22-P.I - Empunhadura com ambas as mios
nos ramos laterais da alga
- Péso a frente e abaixo
- Afastamento lateral
Exec. - Flexdc dos bragos com giro do péso
para tras (1) '
- Giro do péso para frente com exten-
sao dos bragos (2)
- Novamente flexdo dos brages (3)
- Novamente extensio dos bragos (4)

Tronco
N.e3-P1I, - Grande afastamento lateral

- Bragos na vertical
- Péso tombado para tris

Exec. - Flexdo frontal do tronco com queda

do péso para baixe (1)
-PL (2)

PEREIRA LIRA - Ten.-Cel.
> Chefe da Cadeira de Gindstica Geral

- Novamente flexfo do tronco (3)
-PL 4)

N.24 - P.JI. - Grande afastamento laterat

- Bracos na vertical
- Péso tombando para tris

Exec. - Flexfo frontal do tronco com meia
flexio das pernas e queda de péso
para baixo pela mio esquerda com
a mio direita no quadril (1)

-PIL (2)

- Flexfo frontal do tronco com meia
flexdo das pernas e queda do péso
para baixo pela mio direita com a
mio esquerda no quadril {3)

-P.L (4)

N.25- DI - Grande afastamento lateral

- Péso a4 frente e abaixoe, seguro pelas

duas maos
Exec. - Giro do tronco e das pernas disten-

didas para a esquerda com elevagio
vertical dos bragos

- Giro do tronco e das pggrnas esten-
didas para a direita com elevagio
vertical dos bragos

- Novamente n.° 1 (3)

- Novamente n.® 2 {4)

N.26 - P.I. ~ Afastamento lateral
- Péso a frente e abaixo seguro pelas
duas mios '
Exec. - Giro para direita por cima da cabe-
¢a (giro do martelo)
- Gire para a esquerda por cima da
cabega (giro do martelo)

Pernas

N.27 - P.I - Empunhadura com ambas as mios
nos ramos laterails da alga
- Afastamento lateral
Exec. - Flexdo das pernas com elevagio ver-
tical dos bragos (1) '
-PL (2)
- Novamente flexiio das pernas e ele-
vagio vertical dos bragos (3)
-P.I (4)

N.28- P.I. - Empunhadura com ambas as mios
nos ramos laterais da alga
- Grande afastamento lateral

Exec. - Giro do tronco e das pernas para a
esquerda com elevagio vertical dos
bracos (1)

- FlexZo a fundo da perna esquerda
(2)

- Extensiic da perna esquerda e giro
do tronco e das pernas para o lado
direito com elevagdo vertical dos
bragos (3)

- Flexdo a fundo da perna direita (4)



Abdomen
N.29. P - Dectrbito dorsal

- Péso acima da cabega, empunhadu-
ra com ambas as mios nos ramos
laterais

Exec. - Elevagio das pernas estendidas (1)

- Elevando ¢ tronco com impulsdo das
pernas para baixo e levando o péso
aos pés (2)

- Deitando ¢ tronco com impulsio das

" pernas para cima e do péso para
tras (3)

- Baixando sOmente as pernas (4)

N.210-P.I - Decibito dorsal

- Péso sdbre as coxas, empunhadura
com ambas as mios nos ramos la-
terais da alga

Exec. - Flevacio e flexio do tronco apro-
veitando a impulsio do péso para a
frente com afastamento lateral (1)
-PL(2)
- Noyamente elevagio e flexdo do
tronce (2}
-PI (4)

Dorso ¢ Lombo

N.¢11 - P.I - Decabito dorsal

- Pernas recolhidas e flexionadas

- Péso sobre as coxas, empunhadura
com ambas as mios nos ramos la-
terais

Exec. - Extensao do tronco (1)

- Péso acima da cabega com hiper-ex-
tensio do tronco (2)

* Péso novamente nas coxas (3)

-P.I (4)

V — EXERCICIOS DE EFEITOS GERAIS

N.21- P.I - Péso & frente ¢ abaixo, seguro pelas
duas maios -

Exec. - Saltitamento nas duas permas com
giro dd péso em térno do corpo pela
esquerda e pela, direita, de acordo
com a contagem do guia

N.% 2 - Saltitamento na perna esquerda com pésa
na mio esquerda e a perna direita afas-
tada lateralmente, de acardo com a con-
tagém do guia e vice-versa

V — EXERCICIOS RESPIRATORIOS

N.°1 - P.L - Péso no chio
Exec. - Respiratorios individuais.



GINASTICA COM MASSAS

DIA............

DURACAO. . ....
Ano — 1957

Sessic Preparatéria

T — EXERCICIOS DE CORRECAQ D;\ POSTURA

N.°1-PIL-Massas na vertical com os bragos
estendidos
Exec. - Marcha na ponta dos pés,
N.°2-P.I - Bragos na lateral com as massas
nos seus prolongamentos

Exec, - Bracos na horizontal e a frente com
-elevagio alternada das pernas es-
tendiglas

11— EXERCICIOS DE AQUECIMENTO

N.21- P.I. - Bragos caidos ao longo do corpo.
Lxec. - Molejo.

N.22-P.1. - Bracos na posigio de corrida
Exec. - Corrida em andadura moderada

III~—EXERCICIOS DE EFEITOS LOCALIZADOS

N.2! - P.L -"Rracos caidos ao longo do corpo
Exec. - Balanceio dos bragos para a frente
e para tris com molinete por fora ¢
por dentro (1, 2, 3, 4)
N©e2Z-Pl - Bragos caidos ao longo do corpo
com afastamento Iateral
Exec. - Balanceio lateral para o lado es-
querdo (1)
- Para o lado direito (2)
- Para ¢ lado esquerdo (3)
- Para o lado direito (4)
N.23-P.l - Bragos ao longo do corpo
- Afastamento lateral
Exec. - Duple gire dos bragos pela frente
do corpo e para o lade esquerdo
(1, 2)
- Duplo giro dos bragos pela irente
do cqrpa e para o lado direito {3, 4)
N.94-P.I - Bragos ao longo do corpo
Exec. - Giro das massas atras das costas
1,2, 3, 4
N.25- P - Bragos ao longo do corpo
Exec. - Giro dos bragos pelo lado do corpo,
de trds para a frente com flexio e
extensdo do tronco (1, 2, 3, 4)
N. °6 P.1. - Bragos ao longo do corpo
- Grande afastamento lateral
- Empunhadura firme

Pl i AT PRI L

PEREIRA LIRA — Ten. Cel,
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Exec. gl'riplice giro dos bragos pela frente
do corpo com inclinagio lateral para
a esquerda (1, 2, 3, 4)
- Triplice giro dos bragos pela frente
do corpo com inclinagio lateral para
a direita (1, 2, 3, 4)

N.?7-P.I - Bragos ao longo do corpe, afasta-_

mento lateral
Exec, - Movimento pendular dos bragos gi-
rando © corpo pata o lado esquer-
do (1, 2)
- Girando o corpo para o lado direi-
_ to (3, 4)
N.28- Pl --Bragos ao longo do corpoe
- Grande afastamento lateral
Exec. - Balanceio das massas pela frente do

, corpo para o lade esquerdo, levando
os bragos a vertical com giro do
trenco e flexdio da perna esquerda
(1, 2)

- Balanceio das massas pela frente do
corpo para ¢ lado direito, levando
os bragos 4 vertical com giro do
tronco e flexio da perga direita
(3 4)

N.°9-P.I - Bragos ao longo do corpo :
Exec. - Balanceio dos bragos para a frente
com abertura para a frente da per-
na esquerda (1)

- Giro do brago esquerdo de baixo
para cima (2)

- (Giro do brago direito de baixo para
cima (3}

- Balanceio dos bragos para baixo (4)

- Para o outro lado (1, 2, 3, 4)

N.210- P.L. - Bragos ao longo do corpo
- Afastamento lateral
Exec. - Cruzando as massas & frente e abai-
xo (1)

- Descruzando as masas atris da ca-
bega e com molinete vertical (2}

- Novamente o n.® 1 (3)

- Novamente o n.° 2 (4)

IV — EXERCICIOS DE EFEITOS GERAIS

N.°1-P.J - Massas a frente (1)

- Massas aos ombros, com elevagio
dos cotovelos (2)

Exec. - Saltitamentos variados.
V— EXERCICIOS RESPIRATORIOS

N.21-P.I - Massas no solo

" - Afastamento lateral
-Exec. - Regpiratorios individuais

ek



GINASTICA COM ARMA
DO C-21-20

PEREIRA LIRA — Ten. Cel.
Chefe da Cadeira de Gindstica Geral

-
Sessio n.® 1 N25-PI -A do exercicio anterior
DIA............ _ Exec.- A fundo sébre a perna esquerda,
HORA.......... * arma na frente do corpo com os
LOCAL......... bragos na horizontal (1)
DURACAO...... - Rotacdo do tronco para a esquer-
Ano — 1957 da (2) '
Seasdo Preparatoria : - Novamente o 1.° 1 (3)
_ : ‘_ -PI (4) .
I — EXERCICIOS DE CORREGAO DA POSTURA - Para o outro lado (1, 2, 3, 4}
N26-P.1. - A do exercicio anterior
NO°1-PI -Arma acima da cabeca Exec. - Afastamento lateral com arma na
Lxec. - Marcha na ponta dos pés vertical ac lado do corpo, brago di-
N.%1-PJI - Arta na nuca " reito estendido e esquerdo flexiona-
Exec. - Marcha com elevagio alternada dos do (1)
joelhos - Inclinagio lateral do tronco para a
. : . esquerda (2)
1T — EXERCICIOS, DE AQUECIMENTO 'gfi"a(';‘)’-“‘e on®1(3)

- Para o outro lade (1, 2, 3, 4)
N.27-P.IL - A do exercicio anterior
Exec. - Arma acima da cabeca (1)
- Elevacio da perna esquerda no pla-
no horizontal com abaixamente dos
b didos g
. 11T — EXERCICIOS DE EFEITOS LOCALIZADOS h;‘*‘rf;’;nf;’f"?z)‘ os parfa lrente na
: - S |
Ne1-Pl -Arma 4 frente e abaixo _‘I;Tolva(tﬁ;em_e on®1(3)
Exec. - Arma a frente do corpo, bragos na - Para o outro lado (1, 2, 3 4)
hotizontal (1)

NP21-PI -Arma na nuca
FExec. - Molejo

N.22- P.I - Arma cruzada na frente do corpo
Exec. - Corrida em andadura moderada

N28-P.I-Arma a frente do corpo, bragos na

" %= Bragos flexionados, arma no eixo do horizontal (1)
corpo, na vertical, com inclinagio -Arma ao peito, bragos flexionados
lateral do tronco (2) . (2)
—?rrmd na frente do corpo (3) s Exec. - Flexdo das pernas, armas 4 frente
B (4) do corpo, bragos na horizontal (1)
- Para o outro lado (1, 2, 3, 4) -P.IL (2)

No2-Pl -Arma a frente e abaixo

. s - Flexfio do tronco, costas curvas, per-
Fxec. - A fundoe lateralmente sébre a perna 4 P

nas estendidas (3)

esquerda, arma ao peito (1) CPL (4)

- Flexdo do tronco introduzindo 4 N.e9-PI-Arma a frente, bragos na horizon-
hica da arma entre as pernas (2) tal (l)
h o

- i\_’lc}va(t%ente o n.® 1 (3) - Arma 3 frente e abaixo (2}

- Para o outro lado introduzindo en-
tre as pernas a.coronha da arma (1,

Exec. - Afastamento lateral, arma ao peito
- com os bragos flexionados (1)
- Rotagio e flexiio do tronco para o

23 4) lado esquerdo (2
N.O3-P.L - Na ponta dos pés (1) _ . Novam;lnte o n(.o)l (3)
- Afastamento lateral (2) _PIL (4)
Exec. -Arm:} acima da cabega (1) - Para o outro lado (1, 2, 3, 4)
- Flexfio das pernas com arma na N.210-PI - A do exercicio anterior

frente, bragos ma horizontal e na
ponta dos pés (2)
- Novamente o n? 1 (3)

Exec. - Por salto, arma acima da cabega
com afastamento simultineo das
pernas {1)

-PL ) - Por salto, posigio inicial (2
N.24-P.I - Na ponta dos pés (1) - N(;:rasr?:egjrepzmxsi’olm(lgl)a @
. - Pernas unidas (2) -PIL (4

Exec.- Arma acima da cabega, bragos na Ne11-PL- A.n:na ao peito (1)

vertical (1) - Mio esquerda por baixo (unhas pata

- Inclinacdo do tronco para tras (2) cima), cruzando a arma na frente
- Novamente o n.° 1 (3} do corpo (2) '

-P. L (4) _ _ Continua na pégina 1

1g . - : DEVICTA R -



GINASTICA COM ARMA DO C-21-20

{CoNcLUsAn DA PAGINA 18B)

Jixec. - Corrida gio mesmo lugar, correndo
em camara lenta, acelerando ¢ vol-
tando a cimara lenta {seguindo o
guia)
N.212-P.I - Mao esquerda segurando a arma
nermalmente (1)
-Arma a frente e abaixo {2)
Exec. - Arma ao peito (1) ~.,

- Tronco flexionado, costas retas, bra-

qos estendidos (2)
- Novamente o n.% 1 (3) .

-PIL (4)
1V — EXERCICIOS DE EFEITOS GERAIS

N.21-PI - A do exXercicio anterior
Exec. - Saltitamentos variados

V — EXERCICIOS RESPIRATORTOS

N.L21-PI - Arma ao solo (1)
- Afastamento lateral {2)
Exec. - Exercicios respiratorios individuais



GINASTICA CALISTENICA
COM AS MAOS LIVRES

DURACAQ..... .
Ano — 1957

Sessdo n.% 1
Sessdo Prephratéria
I —EXERCICIOS DE CORRECAO DA POSTURA

N.L21-Pl -Mios na nuca
Txec, - Marcha com elevagio alternada dos
joelhos
N22-PI-Bragos na vertical, marcha na pon-
ta dos pés '
Excece, - Bragos a frente, abaixo, novamente
a frente e finalmente a vertical

I — EXERCICIOS DE AQUECIMENTO

N21-PT1-Mios nos quadris
Exec. - Molejo
No2% Brygos flexionados em posigio de corrida
lixec. - Corrida do atleta (tronco na verti-
cal) '

III — EXERCICIOS DE EFEITOS L.OCALIZADOS
Espaduas

N.°1-P.JI - Posicio fundamental
Exec. - Bragos e perna esquerda a frente (1)
- Bracos ¢ perna esquerda ao lateral
(2)
- Bragos e perna esquerda a frente (3)
~-PI (4
-Para o outro lado: 1, 2, 3, 4

Espaduas

N.22-TP.I. - Afastamento lateral (1) _

- Bragos flexionados horizontalmente
na frente do peito, dedos das mios
se defrontando com as unhas para

- cima {(2)

Fxec. - Dupla prajeciio dos cotovelos para
' tras (1, 2) .
- Dupla projegio dos bragos estendi-

Persira Lira — Ten.-Cel.
Chefe da Cadeira de Gindstica Geral

-

dos para tris com supinagic das
mios e extensio dos pés (3, 4)

Bragos (repetir)

N.23-P.L - Agachado, mios ao solo por entre
os joelhos (1)
- Pernas estendidas para tras (2)
Ixec. - Flexo dos bragos {1)
- Extensio dos bragos (2)
.- Novamente o niimero 1 (3)
- Novamente o niimero 2 {4)
P.F., - Agachados, mios no solo (1)
-De pé (2)

~ Tronco (flexdo frontal, costas retas)

N.24-P.I - Posicie fundamental
Exec. - Maos na nuca, afastamento lateral

(1)

- Flexio frontal do tronco, costas re-
tas (2) *

- Extensido do tronco (3)

-PL (4 '

- Para o otttro lado: 1, 2, 3, 4

Tronco (flexia frontal, costas curvas)

N.25-Pl - Posigho fundamental
Exec. - Perna esquerda estendida & frente,
- bragos na vertical (1)
- Flexio do tronco tocando com as
pentas dos dedos no solo, enqua-
drando o pé esquerdo {2}
- Extensiio do tronco, bragos na ver-
tical (3)
-P.L (4)
- Para o cutro lado: 1, 2, 3, 4

Tronco (rotagio)

N.26-P.L - Posigio fundamental

Exec. - Afastamente lateral e mios nos

quadris (1)

- Rotagio do tronco para a esquerda
e brago esquerdo estendido, com o
punho cerrado {2)

- Mio ewpuerda novamente Mo gua-
dril (3)

-PI (4)

- Para o outro lado: [, 2, 3, 4

REVISTA DE -



Tronco (inclinagio)

N.27-P.I - Posigio fundamental
Exec. - Afastamento lateral, mios na nuca

(1

- Inclinagio do tronco para a esquer-
da (2)

-Tronco na vertical (3)

-P.I (4)

- Para o outro lado: 1, 2, 3, 4

Pernas (flexio)

N.°8- P.L - Afastamento lateral (1}
- Mfos nos quadris (2)

Exec, - Flexdo das pernas, braca na frente
e na horizontal (1)
- Extensio das pernas, maos nos qua-
dris (2) ‘
- Novamente o n.° 1 {3)
- Novamente o n° 2 (4)

Pernas (flexio)

N.29.P.I - Grande afastamento lateral (1, 2)
Exec. - Flexio maxima da perna esquerda
o)
-PI1 (2}
- Flexdo total da perna direita (3)
- -PI (4)

P.F. - Por galto, pernas unidas (1}

- Bragos ao longo do corpo (2)

Abdémen (sentado) ™

N.210- P.I. - Por salto, sentar cruzando os pés e
apoiando as mios no solo_, atras das
costas (1)
) - Mios na nuca, pernas afastadas (2)
Tixec. - Bragos estendidos tocando o pé es-
querdo (1) :
-P.I (2)
- Bragos estendides tocando o pé di-
reito (3)
-PIL (4)

Abdomen (sentado)

N.2 11 - PI. - Bragos estendidos para a frente, pu-
nthos cerrados (1)
- Pernas flexionadas, joelhos unidos,
pés fora do solo (2)
Lxec. - Extensdo das pernas e flex3o dos
bragos com os cotovelos para tris
e para cima (1}
-P.L (2)
- Novamente o n.° 1 (3)
-PI 4)

Abdémen (deitado, agio das pernas)

N.212-P.I. - Maos e cotovelos apoiados com o
corpo inclinado para tras (1)
- Pernas fora do solo (2)
Iixec. - Afastamento das pernas (1)
- Pernas unidas {2)
- Flexdo das pernas (J)
- Pernas e%t.endida.s (4)

Abdémen (deiiado, acio do tronco)

N.2 13- P.I. - Decubito dorsal (1)

- Bragos acima da cabega, costas das

mios no solo (2)
Exec. - Sentar separando as pernas de modo

a tocar o solo com as mios bem a
frente (1)

-P.L (2)

- Novamente o n.° 1 (3)

“PL (4)

Dorso ¢ Lombo

N.214- P, - Pernas cruzadas (1)
- De pé, por salto (2)
Exec. - Flexdo das pernas e apoio no solo
(1
- Apoio estendidos (2)
- Flexdo dos bragos com o corpo re-
tesado (3} -
- Extensdo dos bragos com o corpo
retesado (4)
- Nova flexio dos bragos (35)
- Nova extensio dos bragos (6)
- Flexdo das pernas (7)
- Posicio inicial (8)

Dorso e Lombo

N.? 15 - P.1.- Posigio fundamental
Exec. - A fundo, perna esquerda, bragos na
vertical (1)
-PI (2)
- A fundo, perna direita, bragos na
vertical (3)
-PI{4)

IV — EXERCICIOS DE EFEITOS GERAILS

N.21-P.I - Bragos na lateral (1)
- Mios nos quadris (2)
Exec. - Saltitamentos variados

V — EXERCICIOS RESPIRATORIOS

N.L1-PI- Afastamento lateral
Fxec. - Respiratorios individuais (com os
ombros para diante e para tras, 2
vézes £ com cifcundacio dos bracos
flexionados, 2 vézes).




GINASTICA CALISTENICA
COM HALTERES

DURACAO......
Ano — 1957

I — EXERCICIOS DE CORREGCAO DA ATITUDE

N.%1- P.I - Halteres ao peito
Exec. - Marcha na ponta dos pés com ex-
tensio dos antebracos para o lado
N.%2- P.I. - Halteres nos quadris
Exec. - Marcha com elevagio dos joethos
alternadamente, tocando as halteres
debaixo da perna e atras

II - EXERCICIOS DE AQUECIMENTO

N.21-P.l - Halteres nos quadris
Exec. - Molejo
N.22- P.I - Halteres nos ombros
Exec. - Corrida com as pernas retesadas

11 — EXERCICIOS DE EFEITOS LOCALIZADOS

. Espaduas
No1-PI- Halteres atras, pés unidos
Exec. - Perna esquerda para o lado, halte-

teres ao peito (1) )

- Halteres acima da cabega, na ponta
dos pés (2)

- Novamente o n.% 1{3)

-PL (&)

Bragos (repetir)
N.°2-P.I - Agachado, m3os ac solo, por entre
os joelhos (1)
- Pernas distendidas para tras (2)
Exec. - Flexio dos bragos (2)
- Extensao dos bragos (2)
- Novamente
P.F. - Agachado, mios no solo (1)
- De pé, halteres atras (2)

Tronco (flexdo frontal)

N.®3 - P.L - Halteres atris, pés unidos
Exec. - Perna esquerda para o lado, bragos
em cruz, unhas para cima (1)
- Flexdo do tronco, halteres batendo
rente 20 solo (2)
- Novamente o n® 1 (3)
-P.IL (4)

L F.Y
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Tronco (tor¢io e flexido)

N.24.-P.I - Halteres atras, pés unidos
Exec, - Perna esquerda para o lado, alte-

res acima da cabeca (1)

- Torgdo e flexio do tronco com ba-
tida dos halteres por entre as per-
nas {2)

- Novamente o n.% 1 (3)

-PI (4) -

Tronco (inclinac¢io)

N.25-P.I - Halteres atrds, pés unidos
Exec. - Afastamento da perna esquerda,

halteres acima da cabega (1)

- Inclinagio lateral do tronco para a
esquerda, com batida dos halteres
(2)

- Tronco na vertical, com batida dos
halteres, acima da calwga (3)

-P.I (4) .

Tronco (rotagio)

N.26 - P.IL - Halteres atras, pés unidos
Exec. - Perna esquerda para o lado, halte-
res nos ombros (1)
- Rotacdo do tronco para a esquerda,
com extensdo dos antebragos (2)
- Desfazendo a rotaciio, halteres nos
ombros (3)
-PL (4
Perna

N.?7 - P.I. - Haiteres atrds, pés unidos
Exec, - Flexionamento das pernas, halteres
acima da cabega (1)
-P1.(2)
- Flexionamento das pernas, halteres
i frente (3)
-PI (4)
Perna

N.28 - P.I. - Halteres nos quadris, grande afasta-
mento latgral
Exec. - Meia ou total flexdo da perna es-
querda, halteres & frente (1)
-P.I1 (2)
- Meia on total flexdo da perna direi-
ta, halteres & irente (3)
-PL (4



Abdomen (sentado)

N.29-P.I. - Por salto, sentar cruzando as per-
nas e levando os halteres a frente
para equilibrio (1)
- Pernas distendidas, halteres ao late-
ral em cruz, unhas para cima (2)
Exec.- Flexio das pernas, batendo os hal-
teres, com as unhas para baixo, na
frente dos joethos (1)
-PL (2)
- Novamente o n.° 1 (3)
-PIL (4

Abdémen (sentado)

N.210- P.IL - Partindo do exercicio anterior, hal-
teres nos ombros (1)
- Afastamento das pernas (2)
Exec. - Flex@o e torgdo do tronco para.a es-
querda, batendo os halteres na altu-
ra do pé esquerdo flexionado (1)
-PIL (2)

- Flexdo e tor¢io do tronco para a di- |

reita, batendo os halteres na altura
do pé direito flexionado (3)
-P.L (4)

Abdomen {Dectibito dorsal — Agio das pernas)

N.2 11 - I*.1. - Partindo do exercicio anterior, hal-
teres ao peito, pernas unidas (1)

- Deitar o tronco (2) .
Exec. - Elevacio lenta das pernas para

citna, com batida dos halteres atris
> 2 - das mesmas (1)
- Abaixamento lento das pernas, hal-
teres ao peito (2)
- Novamente o n.° 1 (3)
- Novamente o n.® 2 (4)

Abdémen (Decubito dorsal — Acdo das pernas)

N.212- P.I - Partindo do exercicio anterior, bra-
’ cos em cruz, unhas para baixo (1)
- Pernas unidas e elevadas para cima
(2)

Exec. - Flexiao das pernas (1)

IV — EXERCICIOS DE EFEITOS GERAIS

- Extensio e abertura das mesmas {2) -
- Joelhos unidos, pernas flexionadas
@)
- Novamente o n.° 2 {4)
P.F. - Pernas unidas e abaixadas (1)
- Bracos acima da cabega com unhas
para cima (2)

Abdémen JDecitbito dorsal — Agio do tronco)

N.213-P.I1 - A do exercicio anterior.
Exec. - Sentar, halteres ao peito (1)
- Flexao do tronco a frente batendo
05 halteres na altura da ponta dos
pés (2) -
- Halteres ao peito (3)
-PI (4

Dorso € Lombo (Dectubito ventral)

N.° 14 - P.I. - Sentar, mios atris das costag (1)
" - Maios para a esquerda em posigio
para o “pivot” (2)
- *Pivot” (3)
- Halteres 4 {frente (4)
Exec. - Batendo os halteres atras das cos-
tas com abertura das pernas {1}
- Bragos a frente, uniio das pernas (2)
- Novamente o n.° 1 (3)
- Novamente o n.® 2 {4)
Lo

N.21-PlI.- Partindo do exercicic anterior, maos
a altura do peito (1) _
- Extensio dos bragos e flexdo das
_pernas sem cruzamento (2)
- Por salto, halteres nos quadris (3)
Exec. - Saltitamentes variados e polichine-
los ”

V — EXERCICIOS RESPIRATORIOS

N.21-P.I - Afastamento lateral
Exec. - Respiratorios individuais (com os
ombros para diante e para -tras, 2
vézes, e com circundugio dos bra-
gos flexionados, 2 vézes)

I



GINASTICA CALISTENICA
COM BASTAO

...........

 DURACAO. .....
Ano — 1957

Sesséo Preparatéria

I — EXERCICIOS DE CORREGCAO DA POSTURA

N.21-PI. - Bastio 2 nuca
Exec. - Marcha com elevaqao alternada dos
joelhos
N.22.P.I - Bastio i nuca
Exec. - Marcha na ponta dos pés, com bas-
tio acima da cabega

I — EXERCICIOS DE AQUECIMENTO

N.°1-PI - Bastio & nuca
Exec, - Malejo
N.22-P.I. - Bastio a nuca
Exec. - Corrida com as pernas retesadas

III—EXEIR(Q{ECIIOS DI EFEITOS LOCALIZADOS

sy
Espaduas

N.21-P.I. - Pés unidos, hastio a {rente e abaixo
Exec. - Bastio ao peito, perna direita ao
lado (1)
- Extensio dos bragos para cima da
cabeca (2)
- Flexdo dos bragos (3)
-PIL (4)

Bragos (Repetir)

N.®2-P.I - Agachado, mios ao solo, por entre
os joelhos {1)
- Pernas distendidas para tris (2)
Exec. -¥Flexio dos bragos (1)
- Iixtensio dos bragos (2)
- Novamente o n.? 1 (3)
- Novamente o n.° 2 (4)
PF. - Agachado, mios ao solo (I}
- De pé, bastio 3 frente e abaixo (2)

“Tronco (Flexdo frontal com as costas retas)

N." 3 - P.I. - Pés unidos, bastio 4 irente e abaixo

Exec, - Afastamento lateral bastio na nuca’

)

Ten. Cel. - PEREIRA LIRA
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- Flexdio frontal de tronco com as
costas retas (2)

- Extensiio do tronco {3)
- I (4)

Tronco (Flexio frontal com as costas curvas)

N.04-PJ1. - Pés unidos, bastio a frente e abaixo
Exec. - Afastamento lateral, bastio acima
da cabega (1)
- Flex3o do tronce a frente introdu-
zindo a ponta esquerda do bastio
entre as pernas (2)
- Extensio do tronco, bastio acima
da cabega (3)
-PI1 (4)

Tronco (Inclinagio)

N.°5-P.I - Pés unidos, bastio 4 frente e abaixo
Exec. - Perna esquerda para o lado, bastdo
acima da cabeca (1)
- Inclinagio do tronco para a esquetr-
da (2)
- Desfazendo a inclinagio (3)
-PI (4)

Tronce (Rotagao)

N.?6- P.I. - Pés unidos, bastao i frente e abaixo -

Exec. - Perna esquérda para o lado, bastio

a frente (1)

- Rotacio do tronco para a esquerda
(2)

- Desfazendo a rotagio, bastio 4 fren-
te {3)

-PI (4

Perna

N.°7 - P.I. - Pés unidos, bastao a frente ¢ abaixo
Exec. - Flexio das pernas, bastio & frente
(1) ‘
-PL (2) 3
- Flex3o das pernas, bastio acima da ¥
cabega (3) 3
-PI (&)

; -Abdome

N.°8-P.I. - Por salto, sentar cruzando as per-

- ¢ levando o bastio 4 frente para

equilibrio (1)
- Bastdo 4 nuca, perna distendida (2) 4

- REVISTA ‘D



- Exec. - Afastamento das pernas, bastﬁﬁ agi= .

- ma da cabega (1) -
-PI1(2)

- Novamente o n.2 1 (3)

-Novamente on® 2 (4} -~ . - .

Abdome ) N TSR

N.29.-P.I - Bastio acima da cabega (1)
- Bastao ao peito (2)
Exec. - Flexdo das pernas, bastio a frente
(1)
- Extensio das pernas (2)'
- Novamente o n.° 1 (3)
- Novamente o n.° 2 (4)

Abdome

N.210- P.1 - Deitar o tronco (1)
‘ - Bastio acima.da cabega (2)
Exec. - Sentar, bastio acima da cabeca (1)
- Flexio do tronco, tocando com o
bastio a ponta dos pés (2)
- Voltar a posigio sentado (3)
-PI (4)

Abdome

N.211-P.I - Bastdo na nuca (1)
- Pernas na vertical (2)
Exec. - Abertura das pernas (1)
- Pernas unidas (2)
- Abaixamento das pernas (3)
- Pernas na vertical (4) -

P Abalxamento das pernas (1)
Toe Bastao ac1ma da cabega (2)

Dorao e Lombo

N°12 PL ‘%entar bastio na mao esquerdz e

ao longo da perna (1)

>

- “Pivot” na mio esguerda passando
para o decubito ventral, bastio &
frente (2)

Exec’- Bastio a nuca (1)

- Afastamento lateral (2)

- Pernas unidas (3)

-PI (4)

- Bastio ao peite (1)

- Pernas recothidas (2)

- De pé, bastio 4 frente e abaixo (3)

P.F.

IV — EXERCICIOS DE EFEITOS GERAIS

N.91-P.I - Bastio acima da cabega (1)
- swee. e - - Bastdo na nuca (2)
Exec. - Saltitamentos variados.

V — EXERCICIOS RESPIRATGRIOS

" N.°1-P.I - Bastio ao solo por flexdo das per-
' nas (1)
- Por salto, boa base {2
Exec. - Respiratdrios individuais (com os
ombros para diante e para tras, 2
vézes, e com circundugio dos bragos
-flexionados, 2 vézes) -




Consideracoes Gerais sobre
\ a Esgrima

A matéria que trata éste trabalho estd baseada
em principios tirados de ensinamentos e observagies
que dizem respeito & preparagio de um esgrimista.

O importante, ou melhor a base, de um trabalho
estd na sistematizagio continua e progressiva do trei-
namento; podendo ter origem de observagdes tanto
num esgrimista mlcmnte como 1o aperfeigoamento
do ja formado.

O esgrimista pode ser medido, ¢ essa medida é
fungio de virias condi¢Ges que variam de individuo
para individuo havendo, no entanto, compensagbes en-
tre as qualidades e defeitos de cada uwm proporcionan-
do um equilibrio.

O binonio sande mental 4 saude fisica determi-
nam as qualidades de um bom praticante deste des-
porto.

A esgrima pode ser vista sob dois aspectos:

a) — Educativo on correcional.
b) — Desportivo. :

Vejamos sucintamente estas duas maneiras de tra-
balho e os seus objetivos.

— a) — Educativo — Consiste em corrigir atrofias ou
deformagdes na simetria, nfio havende no entanto li-
mite de idade para seu inicio, como também podera
ser praticado por ambos os sexos, devendo ser levade
em conta o tempo de duragio das ligbes.

— 1) — Desportivo — Exige um apuro de técnica difi-
cil em virtude da complexidade dos movimentos e co-
ordenacgio do Sistema neuro-muscular.

Cap. HELIO VIEIRA

- Mestre D'Aimas da Es. EFE.

O desgate de energia nervosa é muito grande fa-
zendo os musculos agirem em fragbes de segundo, na
maioria das vézes em movimentos antagonicos,

E munito dificil um esgrimista permanecer em
“forma” num periodo longo, devido ac dc,sgaste exigi-
do nos treinamentos e competighes . -

Podemos classificar pelo: '

VALOR  PREPARACAO  CONTROLE

O valor de um esgrimista pode ser estudado
ou melhor determinado pelas seguintes condl-
gbes: -

1} — Morfologicas — O biotipo tem grande influéncia
em diversas modalidades de desportos.

Pelas observacdes e estudos o tipo ideal € o
longilineo, por ser mais equilibrado para esta
modalidade, dadas as caracteristicas deste es-
porte.

2) — Fisiologica — Todos os 6rgaos devem estar em
perfeito estado de funcionamento.

Todos os esportes praticados com o espirito
de competlgao levam o homem a empregar o
maximo de seu esforgo. -

A esgrima é um dos que deixam quase com-
pletamente extenuados os seus praticantes pelas
constantes € demoradas concentragdes nervosas
exigindo o maximof de seus reflexos e reagdes
que provocam o cansago neuro-cerebral antes do
cansago muscular,




) - Psmologmo — Quase todos os desportistas tém
complexo de superioridade ou inferioridade ante
o seu adversario, O importante estd no contro-
le dessas reacbes a fim de nio dar a perceber.

Fisico — B de grande importincia como os de-
mais citados; pois é condigio basica estar com
- o8 miusculos preparados para longas e demoradas
dompetigGes executando com o maximo de ra-
pgdez os reflexos comandados pelo cérebro para
as agdes que se apoiam na velocidade e destreza.

"E a parte fisica que carrega a responsablh-
- dade das ordens técnicas e tdticas.®

A preparaqao é de grande importancia pois,
nela recai-a responsabilidade de como se deve
conduzir o esgrimista. - N

Ela se apdia no preparo fisico téenico e tatico.

Vejamos isoladamente éstes trés_casos.

" a) — Preparagio fisica -~ Nenhum trabalho pode ser
_exigido de um esgrimista si 08 seus misculos niio esti-
verem trabalhados pata determinados esforqos. Pela
firodalidade déste esporte a flexibilidade e destreza
sio importantes razles pelas quais o preparo fisico
deve ser progressivo ¢ continuou, sem eniretanto es-
tafante a fim de nio esgotar.as reservas organicas
pela satura{;ao

g O importante para o rksponsavel pelo treinamento

:  estd na variedade de formas de trabalhos para torna-

- los sempre atraentes.

) — Preparagio técmica — Esta llgada direta-
mente 3 mterdependenma da mecamzagao e coordena-
gio dos movimentos. :

A preparagio d4 ao esgnm;sta o ESt‘l].O, £om a pos-
‘se do qual o torna possivel alcam;ar ‘o maximo de efi-
J ciéncia.

Na preparagio o valor do mestre é. grande, pois
‘durante as lighes deveri chamar atent;ao de determi-
.nadas a¢les e conv, es,
- . O esgrimista cﬁora pratlcar com as trés armas
pms os reflexos e convengdes de cada uma se comple-
" tam evitando agles que caracterizam certas armas.

: ¢) — Preparacio tdtica — O esgr¥mista deve es-
" tar em condigles de provocar determinadag agdes de-

flexos do seu adversdrio impor o seu jogo.
" livre, porém sempre sob as vistas do mestre para que
durante os mesmos possam ser corrigidos. :
O esgrimista deve ter uma atitude de combate
- para’cada adversério,
O contrile é 1mportante para todas as modahda—
. des de desportes. . g

controlado sobre dois aspectos.

1) .—-Regime de trabalho que deve sersubmetndo

II} — Tempo de duragho para estar na plemtude de
+ -sua “forma”.
. Baseados nesses dois itens podemos controla-
los, :

l) — Sob o aspecto flslolog:co ¢ muito d-.fml di-
~.zer 6 desperto que mais desgasta um praticante.

pre <om o méximo cuidade. - . :  ¥3 e

-~ Deve constantemente- ver:hcar 0 aparelho respi-

ratério
a pey

fensivas ou ofensivas para que possa_ conforme 0§ re-

O prepatro titico € apurado em assaltos-ligio ou’

O desportista ou melhor 0 esgmmst:;. c}eve ser:s

‘H4 uma série de causas que dewmos olhar sem-'

mrculaténo, 0 estado de: {adzg% ofl . euforia,
4 pesu, msonia.s etc. Devera assim o med:co

- son . aet AR TR

acompanhar os trabalhos de preparagio de um esgri-

-mista ou de uma equipe,

2) —= O contréle de parte técnica — tatica estd
baseada na observagio das condigdes psiquicas qtie
sio verificados durante o treinamento de um esgri-
mista, Suas reagbes e tendéncias naturais de cada um.

L
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0 CAFE E A CRIATURA HUMAN,

" LONGEVIDADE:

H4 casos de centenarios muito dados ao uso
do café. Todos conhecem a resposta de Fontenelle,
quando o seu médico lhe falava dos maleficios de-
correntes do.uso do café, que agiria como ‘“verda-
deiro veneno’: “Veneno lento, sem duvida, pois ha
80 anos que o bebo, sem que tenha produzido efei-
to”. H4 quem tenha vivido mais que Fontenelle,
bebendo ainda mais café. Elizabeth Durieux, natu-
ral da Saboia, atingiu & idade de 114 anos. Seu
principal alimento era o café, de que chegava a to-
mar 40 xicaras por dia. Possuia espirito jovial e
era excelente companheira de mesa. Tomava café
pure em quantidades que surpreenderiam a um
adrabe. .Sua cafetgira estava sempre ao fogo, como
acontece com a chaleira num lar inglés.

COMO ALIMENTO:

O café pode ser dado a quase todos os doentes,
O costume de servir aocs convalescentes mingau de
aveia, pela manhi, tem o objetivo de ministrar-lhes
um alimento que tenha alto valor Nutritivo. Mas,
a maioria dgg Joentes prefere, em lugar do mingau
de aveia, o calé com acrcar, leite e pdo com man-
teiga. O valor nutritivo desta refeicio ndo é abso-
lutamente inferior ao daquele mingau.

_PARA O SPORT:

Na Inglaterra, é costume dar limdes como es-
timulante aos jogadores de foot-ball, durante o in-
tervalo das partidas. O Dr. Robert Hutchison, es-
pecialista em dietética, recomenda uma xicara de
café quente ¢ doce. Em resposta a uma consulta do
“Times” sdbre o assunto, diz que a cafeina do café
age como estimulante dos nervos, abolindo a fadiga
¢ acelerando a reacfo nervosa, enquanto o agucar,
que é um fafor de nutricio dos nervos, vai lhes pro-
. porcionar novas energias. Sustenta o Dr. Robert
Hutchison que o café quente e agucarado é muito
mais 1til aos jogadores que os limdes convencionais,

PARA OS FUM‘ANTES:

H4 trés coisas & serem consideradas,ao se de-
cidir sﬁbr_e a inclusdo de uma substancia ns dieta:
sabor, digestibilidade e valor calorifico, Examinado

‘que 90% das dispepsias atribuidas ao café sao de-

tio. O café simples, especialmente, estimula o83

sob éste asp¥cto, o café satisfaz tanto como qual-
quer outro produto alimenticio. Hutchison acha %
i

vidas & m& nutricio ou a outros alimentos ingeri- 1;
dos simultdheamente com éle, pois, na medicina %
ndo se conhece qualquer doenca quethe possa ser
atribuida. Lusk ¢ Gephart informam que uma xica- «i
ra de café de restaurante tem.195,5 calorias. Locke
avalla em 158, O café torrado e moido recentemente 3
é desinfetante, antisséptico e germicida. Estas vir- “
tudes s&o devidas, provavelmente, aos principios que ;
se desenvolvem durante a torragéio. Uma infusdo de
0,5% impede o crescimento de muitos organismos :
patogénicos, e infusfes de 10% matam a bactéria -
do carbunculo em trés horas, os micrébios da c6-
lera em quatro, e muitas outras bactérias, inclusive |
8 da febre tiféide, em dois a seis dias. Considerando
a sua capacidade de combater a lenta intoxicagio
pelo fumo, deve-se deduzir que o café é indispensé- -
vel para os que fumam em demasia, o

-

AVIVA A IMAGINACAO E A MEMORIA:

. As faculdades intelectuais excitadas ao maximo
grau pelo uso do café sfo a imaginacéo e a memo-
ria. Ble aumenta o poder da atencéo, da vivacidade
de pensamente e da concepgao, proporcionando ao
seu apreciador maior capacidade para o trabalho
mental e fisico.

NA DIGESTAO:

O café puro é auxiliar da boa digestdo. Café
puro e forte deve ser dado a todos os doentes cujo
estado requeira um bom ténico. A cafeina presente
na bebida é, inquestionavelmente, um dos melho-
res agentes e um estimulante inofensivo dos érgios
gastrointestinais. Devido as substincias amargsas
que contém, o café é suficiente para a remogdo do
acido supérfiuo as despesas do estomago O café
auxilia a ellmmaga.o gastrica,

NAS DESORDENS DIGESTIVAS:

O café é um auxiliar de confianca para a diges- 3



musculos do estémago que, apés a ingestéio dos ali-
mentos, ficam distendidos. Também exerce mar-
cads influéncia sobre o nervo simpatico, que con-
trola a secrecdo das glandulas gastricas. A chapa
do Raio X revela que estdmagos que se tornaram
atonicos ou hipoténicos retomam, apés a ingestdo
do bario, as suas plenas e regulares contracdes, as-
sim que o café é ministrado. O café é o perfeito es-
timulante para os hipotdnicos, agindo ndo sé sdbre
o nervo simpético, como sébre os musculos cardio-
vasculares e intestinais em geragl. Se ha pessoas que
dizem que o café as torna nervosas, é preciso lem-
brar-lhes que os turcos, que bebem café da manhi
4 noite, sdo conhecidos como uma raca calma. Se
o café estimula? Mas éste € o seu objetivo.

ALERTA 0S8 SENTIDOS:

Os efeitos principais do café sdo: alertar.os sen-
tidos e dissipar a fadiga, acelerar os movimentos
cardiacos e a pressio arterial. Em algumas pessoas,
a sonoléncia, mais‘que a vigilia, é provocada pelo
café. Isto se deve, em grande parte, & cafeina, que
tem, ainda, a virtude de ser um podercso agente
diurético. A sensac@o de euforia que acompanha a

_ingestdo de café depois de uma refeicdo, tem sido
atribuida & acéo local dos dleos que éle contém. O
café aumenta o periodo da digestdo gastrica, sem
sobrecarrega-la.

COMO DESTNTOXICANTE:

Nés, médicas, ndo devemos jamais olhar o café
como um inimigo ou como um luxo desnecessario.
Ble é um excelente desintoxicante do nosso apare-

_lho digestive. Torrado, auxilia a absorcdo dos de-
tritos toxicos dos intestinos. Além disso, a torra-

¢do aumenta as vitaminas presentes no grao do -

café.

A CAFEINA E O ALCOOL:

A cafeina difere do alcool porque estimula o sis-
tima nervoso central de cima para baixo. Estimula

onde o alcool deprime. A cafeina aumenta a efici-

éncia psiquica e ‘motriz, assim como a rapidez ea
exatiddo.

COMBATE A FADIGA E A FOME:

Os principios que se desenvolvem na torragéo

. do eafé aumentam a capacidade mental, combatem
a fadiga e a fome, e provocam o desaparetimento
da, “sensacio de vacuo”, que o homem tem, habl-
tualfnente, ao se levantar pela manhé.

ESTIMULANTE DO METABOLISMO:

A cafeina contida no café age como um suave
estimulante do metabolismo. A experiéncia de mi-
lhdes de tomadores de café demonstra a inexistén-
cia de quaisquer perigos ou danos profundos cau-
sados pela bebida. O autor do artigo em apréco
comenta as experiéncias sébre o metabolismo leva-
das a efeito po® Helen Hackett, da Universidade de
Oklahoma, sdbre mulheres jovens. Fol observado
que Os tomadores crénicos de café acusam uma meé-
dia de metabolismo basal de 53,2 calorias por hora,
enquanto as pessoas que o nao bebem, tém a mé
dia de 50,2 calorias por hora. -

COMO ALIMENTO DE POUPANCA:

‘Nas Tebres intermitentes, a acdio do café é real-
mente digna de registro, nio s6 como medicamento,
mas também como excitante e tonificante, logo que
aparecem os primeiros sintomas de astenia, com
anemia caracteristica. Ainda nas diarréias aténi-
cas, 1o comuns nos climas tropicais, o café com-
prova os seus beneficios salutares, ndo somente res-
tituinido 4 mucosa intestinal a sua primitiva funcio
reguladora, mas ainda como um pederosc auxiliar

da energia total do organismo combalido por essa .

moléstia. Além de todos ésses estudog.de raro cri-
tério e evidente seguranca, Michel Levy exalta so-
bretudo o valor extraordinario do café como ali-
mento de poupanca absolutamente insubstituivel.

_ESTIMULA O CORACAO:

O café é a mais benéfica das bebidas para o co-

ragdo dos adultos. Rara é a pessoa de quarenta ou _ -

mais anos, cuja circulagio néo seja eficientemente
melliorada pelo suave estimulo de uma xicara de
café.
benéfico. exercido pelo café no organismo humano,
j& haveria suficiente razdo para a alta considera-
¢do em que é tido.

Seu efeito sbbre os rins é ainda mals aprec1ave1

- Se tonificar o coracdo, fosse o unico efeito -

pOi& eﬁtlmula a ﬂueﬂé’ta da urinz e aumenta a eli- o

_mmag‘ﬁtr &, matéria inutil

ELIMINA A NEVROSE DAS CIDADES:

_ O buligio comum & moderna vida americana -

ocasiona sérias desordens digestivas, que podem ser
corrigidas por meio de uma dieta apropriada que .
inclua o café.© café ndo so concorre para a resis-
téncia fisica a0 barulho como na realidade e]imina )

&sfppe&scas esta.q sugeltas, quer em casa, quer no ;’;:
- tﬁ%ﬁho PR ma f
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OS SUECOS ALTERAM AS NORMAS DE
TREINAMENTO PARA CORRIDAS DE FUNDO

CORDNER NELSON

{Colaboragio do Cap. MANOEL BERNARDINO
DE CARVALHO, Instrutor da Escola)

PERGQUNTA — Por que os corredores de milha suecos
conseguiram melhorar os 4:05.3 (ou seu equivalente métri-
¢o) de Gil Dodds em 28 diferentes ocasides durante a épo-
ca em que Dodds corria? Outras perguntas com a mes-
ma resposta: Por que os recordes de 5.000 e 10,000 metros
de Paavo Nurmi foram: melhorados por 30 segundos e por
que, em 1948, nove corredores conseguiram wmelhorar o
melhor tempo de Nurml parg os 5.000 metros?

RESPOSTA — Devido a métodos inteiramente dife-
rentes para o treinamento de corredores de distinelas lon-
gas. Rsses novos meétodos colocam nossos métodos em
plano td@o obsoleto quanto & posicio erguida para o comé-
oo de uma corrida s tdda velocldade, a forma de tesou-

o8 no salto alto ou, o estilo americano para arremésso de
dardo. (Outras razdes sugeridas tais comoe clima mais frig,
melhor temperamento nativo, ete., sao de pouca impor-
tancia pois, a estremecedors projecio dos corredores sue-
cos somente se verificou apos terem sido adotados os no-
vos métodos nos iltimos anos da década 1930.)

O responsa‘.vhéfi@elo desenvolvimento, desta nova for-
ma de treilnamento é Gosta Holmér, o técnico olimpico
sueco. A diferenca entre o veltho e o novo método pode
ser classificada nas seguintes trés categorias: (1) estilo,
(2} o prineiplo de musculog flexivels, (3) Fartlek.

1. Estilo: apos a visita & Suécia em 1947 por uma
equipe americana, Gosta Holmér comentou: “Enguanto
nag corremos a toda velocidade como corredores de gran-
des disténclas, vossos corredores de grandes distinclas
correm coma “‘sprinters”. O estilo sueco difere em trés
maneiras do estilo usado pela maioria dos americanos:
(1) Os suecos permitem o pé posterior a levantar-se bem
alto na teoria que ésse é um movimento naturai que nao
exlge férca e gque permite ao pé voitar & frente num cur-
to arco como um péndulo eliminando portanto a necessi-
dade do corredor levantar o pé pars a frente. (2) Os sue-
08 nao despendem esforco suspendendo o joelho mais do
que necessdrio para permitir o levanfamento do pé. ¢3)
A mals iImportante modificagiio verifica-se na acéo da per-
ng na fase anterlor do passo. Ao descrever essa a¢éo, Hol-
mer escreve.

“Deixe as pernas funcionar come ¢ movimento da
roda de um relégio. A roda mantém-se em movimento
constante, oscllando para a frente e para trés. Apos
completar o movimento para g frente deve-se iniciar um
Tapide movimento para trds. A ésse movimento dou o
nome de “o movimento de distincia”, .

O principal segrédo, portanto, é comecar o movimento
do pé para tras logo que o mesmo pare seu deslocamento
para a Irente, isto é nao permitir que o pé se mova para
a frente até atingir uma posicio de extensdo maxima.
Quando estendida g perna da frente, o corredor consegue
umn passo mais largo porém, ao Jactar-se prejudica seu
progresso. Este & naturalmente, o estilo para as corri-
das de maior distdneia. Quanto mais rapido é o passo,
mals se estende o perna da frente. Rste “movimento de
distincia” nio tem a finalidade de desenvelver velocidade.
Holmér diz; “Se vbed pode correr 08 440 no estilo “sprint-

Por

ing” pode fazé-los em 54 segundo mas $e 0§ COTrer no mo-
vimento de distdncia rapido somente os correri em uns
57 segundos. A técnlea sueca € bem. diferente do estilo-
de Paavo Nurml gue corria com passos longos (7 Y% pés
numa corrida de 1.500 metros) e com grande movimento
dos omhbros e guadriz. fRsses movimentos tém a fendén-
cia de destruir o ritmo normal. Holmér diz: “Nada que-
remos com 8 técnica de Nurmi. Nio era natural”.

No referente gos bracos, os mesmos sio esquecidos.
Permite-se que éles sigam o movimento das pernas em
vez de Se mMOVersm com as pernas ou um pouco adiante
destas como no “Sprinting”.

2. O principio de musecnlos flexiveis: Aftes dos Re-
lays de 2 milhas de Chicago em 1947, Forest Efaw, possui-
dor do segundo melhor tempo americano para as duas mi-
lhas ac ar livre, 8:5%.7, disse: “Comecel esta temporada
“indoor” muito hem ganhando minhas primejras seis cor-
ridas, Depols minhas pernas ficaram tensas em eonse-
giiéncizg das corrldas sobre estas superficies duras e tor-
nou-se dificil poder chegar ao flm de uma corrida de dez
minutos (éle perdeu trés seguidas), “Mas recordel-me da-
quilo que os corredores suecos me haviam dito sdbre seus.
treinos nas matas e em terreno macilo. Entdo regressel a
Stillwater e durante as ultimas trés semanas tenho reait-
zado todos meus treinos nos campos de alfafa, Voltel a
Cleveland ontem & noite e aguela corrida em 9:15 fol de-
veras facll. Sinti-me bem e sinto-me bem aqui”. (Rle
venceu o provs de Chicago em 9:11.4.)

A teoria é manter os miisculos das pernas macios, fle-
xivels e ellsticos por meio de corridas sébre superficies
elasticas e nfo sébre madeira, cimento ou pista dura. Hol-
mer assim expliea: "O musculo antagfnico apresenta um
minimo de resisténcla. Um musculo flexivel produz
maijor velocidade do que um musculo tenso”,

Préviamente, os suecos treinavam exclusivamente nas
florestas de pinhelros mas, agora trelnam um pouco na
pista para evitar dores nas perhas durante as corridas.

Citando Holmer novamente: “Nao gosto, destas corri-
das “indoor” sobre tablados. E’ uma contrag¢ic para a
flexibilidade dos misculos. Se deseja alcangar boa velo-
cldade deve dar flexibilidade aos musculos. Isso se con-
sepue correndo nas florestas ou na relva. Se nao for pos-
sivel treinar dessa forma torna-se necessirio grande ni-
mero de massagens e banhos quentes. Chamamos a isso
“basgtu finlandés” ou, ar auente”,

Os musculos nao sé devem ser mantidos flexiveis du-
rahte o treinamento, mas devem ser permitidds a recupe-
rar sug flexibilidade apds uma corrida dura na pista. Hol-
mér adverte: "Apds cada 10.000 metros de corrida na pis-
ta, as pernas devem ter uma folga para permitir o recon-
dicionamento dos musculos, Em virtude disso eu ndo per-
mito gue meus discipulos corram mals do que 10.000 me-
tros por més apdés terem aleancado o melhor de sua forma”.

3. Fartlek é uma palavra sueca que pode ser tradn-
zida como “Jogo de velovidade”. Uma completa descricio
de Fartlek serd dada no segundo desta série de artigos s
bre treinamento, . .



FARTLEK
Por GOSTA HOLMER — Técnico olimpico sueco

* @Quando recebl meu primeirc namero de “Track and
Field News” e i gue os técnices amerleanos vinham co-
mentindo quais as distincias de corridas em “cross coun-
try” que eram melhores para os atletas americanos cor-
rerem durante os campeonatos americanos, com a finall-
dade de atingir os padrdes suecos, reconheci um veiho pro-
blema meu. Também tivemos tals problemas aqul na Sué-
cia e solucionamo-los introduzindo os 4.000 e 8.000 me-
tros no nosso campeohato, Entretanto, na minha opi-
nido nfc sfo as corridas disputadas que ‘tazem o corredor
e sim seus métodos de treinamento. Aqul na Suécla,nos
nos vimos conquistados pelos finlandeses; atingimos um
certo padrao até que eu, em meados de 1930 resolvi ten-
tar eriar algo de novo, algo que estivesse em consonéncia
com nossa mentalidade e com a natureza de nogso pais.
Rejeitel a oplnido americana de gue o corredoer deverla
ter distancias fixas a serem corridas durante seu progra-
ma de treinamente diarie; naturalmente, reconheci a
grande importénecla disso, entretantu, e queria dar aos
rapazes a impressiao de que estavam criando algo. Queria
que éles-se entendessem bem para depois ajustar o trei-
namento de acordo com cada individuo, Velocidade e re-
sisténeia sdo os lemas que o corredor deve seguir em seu
treinamento. Seguindo essas linhas, criel um sistema ao
gual chamo FARTLEK (0 que em inglés sighifica jOgo de
Velocidade) e que € 0 seguinte:

As corridas devem ser realizadas atraves dos campos
ounde a superﬁme seja macis e eldstica; nas cidades gran-
des onde ¢ dificil encontrar-se uma floresta, deve-ge fazer
uzma pista através ou em volta de um campo de atletismo,
cobrindo-a com serradura,

Um atleta deve treinar de uma a duas horas por dia
mediante o seguinte programa:

1. Corrida & vontade de ¢inco a 10 minutos (para

esquentar).

Velocldade igual mas fort.e durante 3; até uma

mitha e 4.

Uns cinco minutos de andar ligeiro,

Corrida 4 vontade interrompida ‘por “sprints”

de 50 a 60 metros repetidos até se sentlr ligeira-

mente cansada.

5. Corrida &4 vontade com 3 cu 4 passos velozes de
vez em quando. (Ng realidade, ésses passos ve-
lozes seriam como o subito aumento de veloct-
dade por um corredor durante uma corrida

uando éle tenta evitar que um competidor pas-
se éle. O corpo projeta-se para a frente ¢
3 ou 4 passos rapidos s&o tomadas.)

6. Velocidade maxima em subida de 175 a 200

jardas,

1o - B )

7. Passo ligeiro durante um minuto apos a prova
de forca descrita em (6). O trabalho acima des-
crito pode ser repetido até o fim do periodo do
exerciclo; mas cada atleta deve lembrar-se que
apds ¢ treinamento éle deve sentir-se estimula-
do e nfAo cansada. Termine sempre o treina-
mento correndo uma a cinco voltas na pista
dependendo da distdnela a ser corrida em com-
petigio. (Bste frabalho na pista seria chamado
trabalhe de cadéncia pelos americancs.)

O Fartlek, devidamente empregado, pode ser pratica-
do de 3 a 5 vézes por semana. A corrida em subldas de-
veria ser realizada sdmente duas vézes potr semana — de
preferénclas 45 segundas e quintas. E’ aconselhével que
o atleta corra as subidas somente uma vez na guinta-
feira e duas vézes na segunda-felra.

@ual o bem derivado do Fartlek?

1. Fartlek leva-nos de novo aos jogos de nossa mo-
eidade; onde a natureza resolveu que deveriamos expor
- nossos Orghos internos a grande esfOrgo para que nossos
corpos se desenvolvessem. Uma crianca brinca quando
sentada, anda uns passos, corre para sua mie, anda ou
corre de volta para o “playground”, faz uma viggem um
poueo mais longa para pegar um brinquedo, ete. As cor-
ridas fortes, porém curtas dominam, e, desenvolvem <s
-Orgios, 1nternos

2. O corredor chega ao ponto de aprender sua peri-
cia. Ele ndo se preocupa com uma tarefa especifica (tal
como umag corrida de 2 milhas inglésas na pista ou, por
exemplo, 3 diferentes “sprints” de 220 jardas a certa ca-
dénela) ~ &le & forgado a fazer exploragdes. Nio 5430 os
cursos fixos gue fazem do aluno um professor mas sim

R

o espirito de exploragio do aluno — seus estudos sobrqi
outros exploradores e sua amizade com éles. E' a mess
ma colsa com um atleta. Fartlek é um désses ramos clé
investigacbes. ©O Fartlek é rico em concursos — muite:
mals rico para o atleta com a habilidade de criar e de de-.
cidir onde estd o limite de sua forc¢a; isto é, a habllldadﬁ”
de poder determinar guando o treinamento para de o aper-wr
feicoar e comeen a destrui-lo,

Niog pehse que o Fartlek consegue fazer milagres, Poa
derd abrir os olhos dos corredores americanos ensinando=
Ihes que o caminho do sucesso é chamade TRABALHO,
trabalho duro. Podera ensinar-lhes tampém a necessida-
de de dormjp ¢ descansar — isto €, devolver ao corpo o
que éste deu durante o treinamento. Longas horas de.
sono e descanso sédo tao importantes guanto o proprlo,
treinamento.

Qutro detalhe que, além do Fartlék, pertence & mi-:
nha teoria séhre cofridas, e gue eun julgo ser tao importan-
te para o desenvolvimento de um corredor como o pro-
prio Fartlek é: de duas a guatra horas andando através.,
dos campos uma vez por semana — no dia.em que ¢ atle- s
ta estd, livre de seu trabalho ou seus estudos.

Se estas linhas auxiliarem 0s jovens americahos na .
obtengdo de melhores resultados, ficarla muito sattsfeito*
porque teris, em pequena parte; em meu nome e No do
meu palis, agradecldo a0s téchicos americanos pelo muito -
quze nos tém ensinado. '

MAIS SOBRE FARTLEK
POR QUE FARTLEK £ BEM SUCEDIDO
Por CORDNER NELSON . .

(Este é o quarto numa série sbbre Fartlek, ocu “Jbgo
de Velocidade”, o método sueco para o treinamento de -
corredores de distAncias.)

Um curioso paradoxo triplo no treinamento possibili-
tou aos suecos registrar tempos quase inacreditaveis de .
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1.500 a 5.000 metros. Utilizando Fartlek, um atleta pode
correr mals depressa e mais longe durante 0 tremamento
e, bor incrivel que pareca, nio se cansa tanto,

Impossivel? A finalidade déste artigo é de esclarecer
0 principio do desenvoelvimento de velocidade e resisténcia
simultineamente. £ irmportante gue os corredores de dis-
tdncias longas e seus téenicos compreendam éste prmci-
pio: corra mals depressa, corra mais longe mas nao se

. canse.

¥

‘crer na viabilidade do mesmo,
-aparentemente impossivel feito de treinamento € conse-

.rém, quando chegam a €sse ponto param Ui pouco.

Entretanto, antes de compreender ¢ principio deve-se
E' esta a forma como ésse

guido: i .

1. Corra mais depressa — Um atleta hio pode cor-
rer mais depressa do que tdda a velocidade mas, éle pode
correr a téda velocidade ou quase s toda velocidade, com
malor freqiiéncia como € feito no Fartlek.

2, Corra mais longe — No Fartlek, um corredor estéa
em acdo por um malor periodo de tempo ao contrario do
corredor americano que descanss entre corridas de trei-
no. Isto resulta num constante desenvolvimento de re-
gisténcia durante Fartlek,

3. Nae s¢ canse — Isto ¢ conseguido por dois mejos:
(1) o treino ¢ realizado durante um mais longo periodo de
tempo e (2) o atleta controla-se, reduzindo a cadéncis
do treino antes de alcangar uma 'deficiéneia de oxigénio
gue produziria o cansacgo,

Exatamente como isto se processa pode ser visto huma
comparacido de Fartlek com um programa tipico de trei-
namento americano. Aqui vé-se 0 programa usado pelos

corredores da Indiana dirigidos pelo famoso Billy Hayes
— programs ésse usado pela matoria dos téchicos ameri-
canos:
Segunda-feira: sobre & distancia (1 1% vézes a prova}
Térga-feira: trdbhalhos de velocidade (3/8 da prova)
Quarta-feira: prova a tempo (34 da distancia)
Quinta-feira: trabalhos de passo (14 da distancia de
2 a 4 vézes)
Sexta-feira: descanso
Sabado: competicao

- Domingo: (passeio de varias milhas).

Antes do treinio de cada dia ha um periodo de exerci-
clos preparatérios numa disténcia de aproximadamente
duas milhas — além do treino principal, Portanto, se
vocé é um corredor de milha americano, vocé corre apro-
ximadamente 3 ¥ milhas na segunda-feira, seu dia de re-
sisténcia. Se vocé usasse Fartlek, correria de 4 a 5 mi-
lhas em cada treing, N&o correria uma desdas mondtonas
1 15 que prejudicam sua velocidade.

Para traballte de velocldade, corre-se 660 jardas na
,térga-feira e 1.320 na quarta*feu"a se f6r empregado o mé-
"todo americano para a milha. No Fartlek, farla-se mais
trabalho de velocidade cada dia do gue numa semana
usando o outro método. E, ao mesmo tempo, estaria rea-
lizando mais trabatho de distanecis.

O terceiro ponto, “nioc se canse”, nao é realmente
certe. Os corredores que usam o Fartlek cansam-se, 1;0-
n_
sistir resultaria na destruicao de tudo que vém construin-
do. Entretanto, no método amerlcang, o corredor recehe
ordens para correr certn distdneia a certa velocidade e,
para a maioria dos cortredores, isso significa um esidrgo
maximo trés vézes por semana — destruindo malis cada
vez. Os suecos somente expendem um esférgo total trés
vézes por més.

Al estd o principlo: corra mails depressa, corra malis
longe, mas, nao se canse. Pode ser utilizado para modi-
fiear qualquer programa de treinamento. Podera néo
desenvolver jovens corredores conl a mesmsa rapidez dos
métodos avarentos de alguns téenicos, porém, desenvol-
vé-los-4 asseguradamente, muito mais,

(Esta terminada a discussio sdbre Fartlek. O proximo

artzgo tratars, de outros pontos de corridas de distancia.)

MAIS SOBRE TREINAMENTO FPARA DISTANCIAS
Por CORDNER NELSON

(Bste é o quihto numa série sobre treinamento para
distansias.) .

Emi] Zatopek segue o mais rigoroso programa de trei-
namento até hoje seguido por gualquer corredor. Seu
trelnamento é tido duro que os peritos suecos acham que
gle se esgotard dentro de dois anos. O Programa de Za-
topek é apresentado aqui a titule de curlosidade e nao
como uma colsa & ser copiada por jovens corredores.

’

. bom exercicio,

e 33’>é

Zatopek corre sdbmente numa florests usando pesados
sapatos do exéreito. Seu programa é simples. Ble corre
e anda a melo trote um 440 de cada vez, alternadamente,
Suas etapas de corrida sio a uma cadéncia calculada entre
57 e 80 segundos. Durante cada treino éle corre 20 eta- -
pas entre 57 e 60 segundos. Segundo o que é&le mesmo
disse a Fred WIlt, antes das Olimpiadas de 1948 éle reali- |
zava trés treinos por dia. (Isso seria um total de 30 mi- -
lhas de corrida por dia!)
no sete dias por semana descansando sdmente dois dias
antes de cada corrida importante,

O programgg. desumano de Zatopek tem alguns pon-
tos hons. Como no Fartiek, é realizado em terreno elds-
tico e desenvolve velocidade e resisténcia, Mas, a0 contra-
rio do Fartlek, é mondtono e deve ser cansativo — eSO
para Zatopek. Um atleta ou técnico principiante deve
manter virios principios em mente quando da organizacio
de um programa de treinamento. Bsies sio os bhons pon-
tos do Fartlek:

1. Passo mais curto porém mais ligeizq,

2. Mantém os miasculos macios e flexivels,

3. Combina os trabalhos de velocidade e resistencia
4. Evita desgaste por exeesso de trabalho.

5. Evita fadiga mental provotada pela monotonia.

‘Abalxo, para fins de comparacio e interésse somente,
citamos ¢ programa de Glenn Cunningham como relata-
do por éle mesmo:

“Eu fazia meu trabalho de distineia no outono. Cor-
ria de 2 a 8 ou 8 milhas cada noite. Se corresse distin-
cias mais curtas (2 milhas) corria com maior velocidade,
Se corresse a distdncla longa, corria mais devagar mas
sempre realizava am treino rigoroso terminando com um
“sprint” de aproximadamente 100 jardas.

“Apds ter conseguido uma boa base em conseqiiéneia
dos trabalhos de distinecia — isto &, reslsténcia e vigor,
miusculos em boas eondicdes — entdo comecava meus tra-
palhos de avallacio de cadéncia. Em todo meu trabalho
tentava concentrar sobre estilo, ritmo e suavidade. Creio
gue a devida suavidade faz com que o corredor se recupe-
re durante a corrida. Depois dessas primeiras 8 ou 10
semanas de trabalhos de distancia e base, dedicava-me a
velocidade e cadéncia sem me preocupar cgm trabalho de
distincia. O exercicio de apronto sempre considerel mui-
to importante. Normalmente me esquentava fazendo de

1 % a duas milhas. Sempre corria com roupa pesada de
atletismo e com sapatos-ténis porque minhas pernas nio
suportariam ésse trabalho com os sapatos de corrida.

“Meus treinos de curta distincia eram coémpostos de °
curtos “sprints” até 660 jardas com wm ccasional de 880
e, talvez duas ou trés vézes durante a época, 3; de milha.
Nunca corri a milha com marcacio do tempo. Depois de

um bom periodo de exercicios para esquentar, corria 440

depois andava 440, corrla outro, andava outro, depois cor-
ria ouiro, depois andava e talvez terminasse com um curfe
“sprint”. Usualmente corria trés 440's independentes um

do outro ou 2 de 660. Cada vez tentava correr com veloei--

dade mas com o minimo possivel de esforgo, Dava aten-
cao especial, ao estilo, rltmo, suavidade e avaliacio de
cadéncia,

“Quando comegava a participar de competicdes.e &

" me encontrava em bom estado, trabalhava somente ¢ si=

fieiente para manter o estado, Sepunda-feira realizava
suaves exercicios de apronto com uns “sprints” fortes. Na
térca-feira realizava ou trés 440 independentes com um 8
pé ou entdo 2 de 660 com meia milha no meio. Na gquar-
ta-felra uns exercicios de apronto com alguns “sprints” de
50 a 100 jardas. Na quinta fazia uns exercicios suaves de
apronto. A sexta-feira nio ia 4 plsta. Ag sabado dispu-
tava a corrida. No domingo dava um passeio a pé & voh--
tade, Se durante a corrida notasse uma deficléncis de
resisténcia, dedicava-me mais aos aprontos no coméco da
isemg.ng e impnrma majior velocidade aos trabalhos de ve-
ocidade,

“Nos trabalhos do outono et nao me preocupava com
tempo. Corrla somente com a finalidade de reallzar um .
Depols, no apronto, corria entre cada
duas milhas enfre 4:30 e 10:30 trajado em roupa de es-
porte ¢ sapatos-ténis pesados. Cheguei a corré-las ém
9:1%7 mas poucas vézes. Corria os 440 enire 55 e 58 e 08
880 entre 1:35 e 1:29. De vez em guando, no principto da
eépoca, eu fazia duas etapas suaves de 70 a 75 cada e ter-
minava com uma terceira enfre 58 e 60,

“Come sabe, cadéncla é importante e merece traba-
lho constante até qgue seja alcangada. E' necessario que
tenha galguém para observar seu estilo — agéo dos bra-
¢os, acdo das pernas, Angulo do corpo, etc. O descanso é
tdo tmportante quanto o trabalho, :

Rle segue ésse regime de trel- -
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ARCO E FLECHA
NOVO DESPORTO OLIMPICO

Pelo Major JOSE ALBERTO DE ALMEIRA PITTA

Histérico

S arquejros existem desde os

tempos mais remotos da his-
toria da humanidade, pois a pratica
do arco ¢ flecha como arma de
guerrg, ou arima dﬂ Caid € pesca
sempre estéve ligada 4 vida huma-
na. Todos nos conhecemaos as faga-
nhas do grande cagador <das flores-
tas da Inglaterra, o famose Robin
Houd, que era um eximio arqueiro,
¢ também a histéria de Guilherme
Tell, que foi obrigade sob pena de
morte, a flechar uma magd equili-
brada na cabega de sen proprio fi-
lho, fazendo-o com perfeigio abso-
luta.

O arco e flecha como arma de
gruerra somente € usado atnmalmen-
te pelos indigenas; porém, como
arma de caga’e*pgsca ou desporto,
¢ largamente difundido em todos os
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paises civilizados, principalmente

nos FEstados Unidos, onde existem
centenas de clubes especializados
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chery, e na Suécia a famosa fabri-
ca Seefab, yue constrol arcos e 'fle-
chas de duro aluminio om.ago.

Ficura 2

em arco e flecha, e ihfimeras indts-
trias especializadas #m material de
arqueiro, como sejam: Bear Arche-
ry, Drakes’ Archery, Eddings’ Ar-
chery, Grimes Archery, Hoyt Ar-
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Os Jogos Olimpicos

O desporto do Arcu e flecha ¢
de tiao grande utilidade na vida pra-
fica, que réccntemente, na ultma
reunido do Comité Olimpico Inter-
nacional, em J.ausanne, o Arco e
Fiecha foi incluido como um novo
desporto a ser disputado nas Olim-
piadas, razio pela qﬁal, justifico
“éste meu artigo

Qs Jogos da Primavera, realiza-
c¢io do “Jornal dos Sports”, tém o
Arco e Flecha em seu calendario,
e a disputa déste desporto tdo utili-
tario desperta gfande interésse da
assisténcia que comparece anual-
mente 3 Quinta da Boa Vista para
aplandir as “estrélas™ arqueiras, dis-
cipulas de Guilherme Tell.

Equipamento dos Arqueiros — Sua
selegiio e cuidados

Arcos — Os arcos podem ser de
madeira, matéria plastica, fibra de
vidro, 5.(_;0, duro-aluminio, etec. Os
diferentes tipos existentes sio o0s
da figura abaixo, que passo a clas-
sificar na ordem, da esquerda para
a direita: ' '
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1 — Estitice, recurvo nas extre-
midades, com punho anatémico, de
madeira,

2 — Angular, recurvo nas extre-
midades, com punho, para melhor
firmeza; de duro-aluminio;

3 — Convexo na altura do punho
e ligeiramente recurvo na extremi-
dade, de aco;

. 4 — Comum, do tipo usade pelos
indios, e madeira;

5 — Eliptico, recurvo nas poatas,
de fibra de vidro ou materia plas-
tica. (Figura 1)

Todos os tipos apresentados sdo
eficientes, dependendo apenas da
habilidade e preferéncia dos arquei-
T0S N0 seu manejo, como desporto
ou arma de caga.

Os arcos devem ser guardados li-
vres da tensido dos seus cordéis, que
sdo desatados em uma extremidade

qualquer a fim de evitar a distensio

das fibras da madeira ou outro ma-
terial, evitando uma deformagio.

Somente na hora de usa-lo € que o
arqueiro devera atar o cordel & ou-
tra extremidade do arco, na tensio

normal em que deve ser utilizado,

Todos os tipos de arcos devem ter
wm orificio ou reentrancia em suas
extremidades a fim de que v cordel

possa ficar firme na posigio armae

da. OO cordel pode ser de fio de “ny-
lon™, ou outro fio qualgquer que re-
sista bem A tensio do arco e dé bas-
tante velocidade a flecha. O com-
primento do arco ¢ da ordem de

1,70 m.

Flecha — s principais tipes de
flechas sio apresentados pela figu-
ra seguinte, na ordem de cima para
baixo:

N.® 1 — flecha de fibra de vidro,

tuito usada para pesca;

N.%2 2 — flecha de ago, usada indi-
ferentemente para caga e pesca ou
desporto;

N.® 3 — flecha de campo, em ma-
deira, usada pelos indios para caga
¢ pesca;

N.? 4 — flecha para tiro ao alvo,
de madeira. (Figura 2}

Todus os tipos acima apresenta-
dlos podem ter duas ou trés penas
numa das extremidades e ponta de
metal na outra extremidade, As pe-
nas podem ser cortadas em dngulo

ou arredondadas. As flechas devem
ser transportadas num cartucho de
couro colocade nas costas do ar-
queiro e préso ao ombro por uma
alga, conforme a figura mostra. De-
vem ser guardadas, penduradas pe-
las pontas de modo’ a que fiquem
suspensas no ar, evitando-se que fi-
quem empenadas, porque uma fle-
cha que nfio for retilinea dificulta-
rd a precisio do tiro.

O comprimento da flecha é da
ordem de 0,80 m,, e sen péso varii-
vel de acdirdo com o midterial em-
pregado em sua confecgio, '

Luvas — () arqucire deverd usar
o brago que empunha o arco, uma

Juva de couro com cano de 3/4, se-

melhante i dos esgrimistas, como
prote¢iio do brago contra a lamba-
da do cordel, apos a saida da flecha.

Dedeira — Nos dedos indicador
e médio, ¢ue tracionam o cordel
junto com a flecha para armar o

arco, podem ser usadas dedeiras de
couro para evitar machucar os de-
dos ou fazer calos.

Alvos — Os alvos sio semelhan-
tes a almofadas de forma circular,
cheias de crina ou outro material
dos usados para fazer eolchdes, evi-
tando que a flecha se parta ao per-
furi-lo, montados sobre um cava-

{(CoNCLUT NA PAGINA 46}
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-’
lete 2 uma altura de cérca de 1,70
m. do solo. Para os tiros entre 10e
30 metros de distancia, os ‘alvos te-
rio 0,70 m. de didmetro, e para os
tiros entre 30 e 50 metros, ter'to
1,00 m. de diimetro.

No caso do alvo de 0,70 m. de dia-
metro, éle é dividido em circulos
concéntricas, com faixas (coroas
circwlares) de 0,06 m. de largura
com as seguintes cdres de dentro
para fotra:

1.2 — Amarelo-dourado

28 _Vermelho,

38 Azul Y

42 . Préto

5% — Branco

Numa competi¢io, cada concor-
rente terd direito a 6 (seis) flechas,
sendo uma de ensaio. O valor dos
pontos obtidos sera contado da se-
guinté wmaneira;

|[Faixa do centro amarela — 9
. pontos '

Faixa vermelha — 7 pontos
Faixa azul — 5 pentos
Faixa preta — 3 pontos
Faixa brancda — 1 ponto

Amarrar o Arco

Apos entrar na posigio de tiro,
0 arqueiro amarra o cordel na ou-
tra extremidade do arco (o cordel
deve ficar- permanenteménte préso
a uma das extremidades do arco).
‘Pard isto éle apdia a extremidade
do arco no chio, calgando-a com o
pé esquerdo, de maneira que o arco
fique apoiado entre as pernas.

u
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Com a mio esquerda, segurando
no punho, ¢ feite um forcamento no
arco para dar-lhe a envergadura
necessaria, enquanto a méo direita
coloca o cordel na outra extremi-
dade (superior) conservando-o ar-
mado. (Ver figura)

Ajustagem da flecha

Segurando o arco com a mio es-
querda, o arqueiro leva a mio direi-
ta por cima do ombro e apanha uma
flecha na bolsa de couro sobre as
costas. Coloca a reentrincia da fle-
cha, no cordel,” segurando a flecha

entre os dedos indicador e médio, -

em gancho, que vioc fazer a tragio
para a retaguarda, no momento do
tiro.

A parte anterior da flecha fica
apoiada no cavado gue faz a uniio
do degdo polegar esquerdo a palma
da m3o esquerda que segura ¢ arco
pelo punho, devendo a parte ante-
rior ¢da flecha, também, encostar no
arco.

Técnica do tiro

Posiclio ideal na linha de tiro —
(> arqueiro deve se colocar de lado
para o alvo, de modo que a linha de
seus ombros seja perpendicular ao
planc do alvo,

O péso do corpo deve ser distri-
buido igualmente sdbre as duas per-
nas, de maneira que o pé esquerdo
fique paralelo a linha de tiro, e o
pé direito fazendo um angulo de

cérea de 43% com o esquerdo. (Ver
flgura.)

A mio do bra-;o esquerdo estica-
do, deve segurar o punho do arco,
de maneira a permitir o apoio da
flecha. O brago direito deve ser do-
brado no cotovelo, com a flecha en-
tre os dedos indicador e médio, que
formando dois ganchos, psxam o
cordel-do arco para tras, -até uma
distincia que permita uma tensao
conveniente.

Como fazer a pontaria — Vamos
dar um exemplo para o caso dd dis-
tincia de 30 m. Uma linha reta
tragada do 6lho de pontaria ac pon-
to em que a flecha corta o arco,
toca o solo no ponto “A” (ponto
auxiliar de pontaria. O arqueiro
visa este ponto com sua visio di-
reta, A linha “C” indica a sua vi-
sada indireta ao centro amarelo-
dourado do alve, seu objetivo ideal.
Ista linha “C”, seria a trajetoria
da flecha, se ndo houvesse a for¢a
de gravidade.

"A linha pontuada “B”, representa
uma distincia estimada do ponto
“A”, ao centro dourado do alvo,
para ser usada quando ndo_ha sinal
ou ponte de referéncia que substi-
tua o ponto “A”, no solo.

A linha “D" representa a traje-
téria real da flecha, que tem a for-
ma conhecida, de todos os projetis.

Para diferentes arqueiros e. dis-
tincias diferentes, o ponto “A” sera
mais avang¢ado ou mais recuado em
relagdo ao alvo. (Ver figura).

REVISTA DE
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INFANCIA., A ADOLESCENCIA E

A FORMACAO DO CARATER

Pero Pror. Jamr G. Raroso

s

O carater é hoje estudade por duas
correntes: a do® constitucionalistas e &
dos correlacioniztas. Os constituciona-
listas defendem a teoria de que os fa-
téres biolégicos que formam o carédter
estio definidos desde cedo ¢ nio po-
dem ser modificados. Os correacionis-
tas defendem a teoria de que o carater
tem base biolégica, mas acentuam que
o meio ambiente pode até certo ponto
modificd-lo para melhor ou para plor.

Devemos reconhecer que o estudo
do dinamismo humano néo pode mais
prender-se a determinismos fisioldgicos.
Existem tragos gerais a serem regpeita-
dos como ponto de partida, mas o dado
mais permanente em sen espirito sé
pode ser definido pela observagio ¢ pas-
quisa.

Desta forma procuraremos apresen-
tar aos educadores e pais, algumas no-
¢oes das diferentes teorias com referén-
cia & formaclo do cardter, com o obje-
tiva de fazer-lhes entender melhor a
existéncia humana e compreender mais
intimamente a crianga ¢ o individuo em
todos oz momentozs da vida.

Existir & existir segunde um cara-
ter. As pessoas sdo para nds o que nos
achamos com o nosso cardter ¢ repre-
sentam para nds também um carater.

A pessoa que gesticula muito quan-
do fala, a pessoa que fala com aspereza
ou esta sempre calada. .. tudo isto re-
presenta para ‘um cariter; por isto
podermnos afirmar ‘que vivemos dos ou-
tros e para os outros de acérdo com
determinado carater,

Mas, como se forma entdo o cari-
ter?

Serd &le hereditdrio? Se pede ser
modificado pele meio, estardoe oz ele-
mentos fundamentais do cariter na ma-
neira enérgica, rigida e impaciente como
.certas mies tratam seus filhos? Ou no
modo calmo, paciente e tolerante como
alguns pais conduzem as criangas nos
seus primeiros anos de vida? Ou é res-
ponesavel pelo cardter toda a esfera de
relagbes das criangas, que quando ain-
da novas vio despertando para a vida?

Estudar o cardtéer é quase estudar
8 individualidade humana. Pretendemos
dar-lhee aqui nogées sébre os elementos
dominantes e fatéres do cardter, porque
conhecendo-os vocés poderfio melhor ori-
entar os seus filhos e educando-os, aju-
dando-os a vehcer #4s influéncias que
possam prejudicar a sua sd formagdo
e dando-lhes exemplos e estimulos que
08 coduzam aos mais elevados e nobres
“ideais.

Se partirmoz do ponto de vista
‘que estuda o cardier como sendo o re-
:sultade de uma base bioldgica que eca-
racteriza todo ser humaneo, dando-lthe
um aspecto geral mais ou menos igusl
(86 diferindo em sexo) e do grupe so-
cial gue engloba suas relagdes, podere-
mos definir o carater e estudd-lo sem
esquemas, O carfter nio tem existén-
cig efémera, porém duradoura e per-

-

manente, tornando-se fator de identi-
ficagio da pessoa, chegando a influir
gsensivelmente na histéria da sua vida.

Klages acha que o cariter estd
constituido pela diferente proporgio
existente entre o instinto de afirmacao
2 o instinto de negacio do intimo de
:ada personalidade.

« Larsh define o cariter como sendo
o conjunto individual de propriedades,
que comegam & manifestar-se no suw-
jeito tHo pronto sai do estade de incons-
ciéncia das primeiras fases da vida, os
quais vio firmando-se cada wvez mais
naquéle conjunto de sentimentos, pre-
pisitos e idéias, nos quais o sujeito sen-
te viver a prépria individualidade.

Julgamos que ter carater & perma-
necer fiel aos principios cristios, so-
clais e mordis, ainda que isto exija sa-
erificios e privacdes.

Os profeszéres Heyman ¢ Wiersma
da Un. de Croningne efetuairam estudos
muito importantes sdbre a influéncia da
hereditariedade e a inflnénecia dos pais
na formagho do carater dos filhos.

O cientista alemiao Otto Gross es-
tudou igualmente dois fatdres do ca-
riter, o8 quais tiveram um 86 nome:
ressondncia.

Renée Le Senne, baseando-se nos
trabalhos dos trés ilustres cientistas aci-
ma, publicou um tratade sdbre Tipolo-
gia Caracterclégica, dando & formacao
do carater os sepuintes fatdres: emoti-
vidade, atividade e ressonincia das re-
presentac¢oes (primariedade e secunda-
riedade).

~ Para os autores acima todos os ca-
rateres estdo fundamentalmente ligados
aos tragos acima, classificando o cari-
ter na pessoa conforme a maior ou me-
nor acentuacdo de um ou outro fator. O
fato é que ninguém deixa de possuir to-
dos os fatdres acima, possuinde um tlipo

de cardter conforme a caracteristica ou

o trago mais marcante,

Eis por que é indispensivel que pe-
neiremos um pouce mais no estudo
dos cardteres. Um hom professor ou
um pai consciente dos seus deveres na
educagiio da crianca nio pode deixar de
identificar os fatdres que lhe provocam
reagles desagradaveis, porque os efei-
tos, quer bons quer maus, conseqlientes
da influéncia désses fatdres na vida in-
fantil, sé¢ despontario na vida adulta
quando o jovem apresenta dificuldade
na adaptac¢iio- a certas exigénciaz soci-
ais. Se o fendmeno de integraqﬁ& na
gociedade nioc se d4, éle se desajus
meio e val procurar atividades margi-
nais.

Uma pessoa pode ser emotiva ou
nio. Le Senne diz que a emotividade é
qualquer acontecimento vivido na per.
cep¢do e no pensamento, provocando
uma congeqiiencia mais ou menos forte
na vida orginica. Para Henri Wallon,

o estremecimento emotivo é o ponto de

partida de téda a construgfio psicolégi- .
ca mais complexa. Ble acha que & emo-
tividade é uma falha do instinto.

0 que nos permite identificar o
emotive € a intensidade da sua emogéo.
Todoz nds nos emocionamos normalmen-
te. O emotivo nio é emotlve porque tem
emocic, Ele € emotivo porgie a emo-
¢io volta néle com mais fregliéncin, per-
dura e volta mesmo diante de pequenas
solicitagies. Além do mais, enquanto
normalmente a emo¢ac passa, no emoti-
tivo ela volta muito tempo depois; desde
gue &le lembre o acontecimehto que lhe
desencadeou a crise inicial. E assim,
cada objeto vai ser motivo para lembrar
o objeto antigo motivador do estado de
emogio. O interessante é que quando
essa emo¢dc hao é descarregada porgue
os amigos o distraem, o emotivo se res-
sente ¢ passa a ter verdadeira necessi-
dade de emogdo.

As eriangas sfo hiper-emotivas,
mas normalmente "ésse estado passa e
ad volta a se apresentar diante de nova
solicitagéio, diferente da anterior. En-
tretanto, quando a crianca ja ¢ anormal-
mente emotiva, medrosa, timida, receo-
3a e cujos sentimentos o sempre vio-
lentos, exclusives dela, podemos dizer
que essa crianca apresenta tendéncia a
emotividade acentuada.

Diante do professor ou de pai, do
comandante ou de um juiz, ¢ medroso
fica inibide, paralisado; o timido gague-
ja {a gaguejeira & alias uma caracte-
ristica do timido) e o mentiroso empali-
dece e se engana nas suas mentiras,

A ansiedade costuma scompanhar
a hipersensibilidade emotiva. A ansie-
dade normal nasce da consciéncia de
um perigo real, colocande a crianga sem-
pre em posigdo de defesa contra a si-
tuagdo ameacadora. O cardter ansioso
projeta a sua prdpria ansiedade e vive
como que intoxicado por ela.

A crianca ansiosa apresenta medos
noturnos, sente médo da solidio e da
sociedade. A angistia acompanha a
emotividade e Kirkegaard & de opinido
que nio ha crianga gque nao tenha an-
gustla, mas que iste nao tem importén-
cia, pois os estados de angistia se ma-

“nifestam de modo inocente e determi-

nado, caracterizando-se pelo desejo mais
acentuado de aventuras ou coisas fan-
tdisticas e monstrucsas. Nio estamos de
acordo com dste autor porgue a angis-
tia, sendo um dos estados de ansiedade,
conduz fatalmente & emocfio acentuads,
a qual se instalard na crian¢a sem que
ela possa dominar-se, colocando-a em
situacho de constante inquietagdo,

A crianga emotiva tem a vontade
enfraquecida, dificuldade de adaptaclie
o instabilidade. O adulto emotive tem
inconstincia no humor, ogeriza ao que g
é duradouro, alterniincie na efetividade, -3
ete, o

A gptividade é outro fator do cari-
ter; éste térmo define o tipo que tem .
digposicic e trabalha pars responder &
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uma necessidade interior, espontinea.
0 ativo age por vontade pessoal, por de-
sejo de aglo e ndc para obter alguma
‘coisa. No ative a idéia e a imaginacio
se traduzem em a¢des, os acontecimen-
tos externos representam oportunidade,
ocasifio para a aciio e guando surgem
obgticulos &les nada mais sfio do que
estimulos para que continue a agir. O
ative age, niio em consegiiéneia de uma
emogiio que o excita, mas por uma in-
clinagdo pessoal que o empurra e guia
para vencer as dificuldades e superar
a8 vicissitudes.

* A crianga ativa é facilmente identi-
ficada. Quanto majs travéssa melhor,
quanto mais movimentada a sua vida
mais harmoniosamente se desenvolvem
0 3eU corpo e a sua mente, A a¢fo da
.educagio e dos pais & orientar, dar opor-
tunidade a que cresgam asz criangas, sem
causar-lhes danos mentais.

A atividade € um fator positive do
cariter, enquanto que a inatividade é
o fator negativo.

O inative age queixando-se, age
contra a vontade e estd sempre entre-
gue a0 deséinimo; o inativo néo e sen-
te inclinade & agiio, porém se & obrigado
a agir, um obstdculo é o bastante para
lhe determinar o desinime. completo. O
inative sente uma fér¢a estranha inter-
na que ndo o deixa agir, mas se tem
que agir experimenta uma terrivel sen-
saghio de desgdsto, de resisténcia impe-
dindo-o de agir com dinamismo e obje-
tividade.

O ativo normal é dotado de inde-
pendéncia, eficiéncia e rapidez no cum-
primento do dever; é dinAmico, estd
sempre ocupado e age com otimismo;
¢ constante no trabalho e mno estudo,
hdo péra ¢ se apresenta sempre bem dis-
posto e alegre, enquanto que o inativo
néo quer nada, deixando-se dominar pe-

. Ias dificuldades. O inativo tem conscién-
cia da sua impoténeia, mas nido reage,
permitinde que a melancolia se apodere

do seu espirito. O inatifeiqifio é somente

o individue desprovido de atividade, mas
aquéle que nfo possui disposiio para
a agio.

O inativo na escola nio traz o livro,
ndo sabe a liglo, demora a levantar-se,
custa & responder. Inativo na gindstiea
- & aquéle que nunca est4 pronto a ajudar
no trangporte-do material, que tem sem-
pre uma deseulpa para ndo fazer a au-
la, que procurs as posigies defensivas
na equipe ou nem chega a jogar. O ina-
tivo & aguéle que mais precisa da com-
preensfio ¢ da orientacio discernida do
pai e do educador.

Ressonéncia é a terceira e 1iltima
propriedade  do caréter, representada
pela primariedade e pela secundarieda-
de. Ressondncia é como o eco. A resgo-
néneia nos permite a atengdo ao pre-
sente. Essa atencio pode extinguir-se
rapidamente ou entio permanecer, du-
rar, -reter-se. Ressonéncia é a vibracio
causada por gualquer agente externo,
vibracio essa que pode ser expandida
imediatamente ou entéic abafada, con-
trolada, guardada para outra oportuni-
dade, A ressondneia tem por objeto en-
contrar um cariter primério ou secun-
dério, de acbrdo com as impressdes dei-
xadas no fnimp,de cada individuo. Esta
diferenca de comportamento do cardter
, bode ser explicads da seguinte forma:
no primério a impressfioc causa resso-
nfincia imediata ¢ rdpida, sem contetdo,
e que desaparece com & mesms rapidez
da reagho. E o caso da pessoa que uma
vez ofendida reage prontamente, mas tao
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lego cessa a discussfio se apaga héle
qualquer migoa ou queixa; o primé-
rio prende a atencio ao presente. Ja
o secundario age em fungdo do futuro;
éle guarda dentro de si uma impressdo
por longo tempo, quase que ineconsci-
entemente. O primdrio é dispersivo, su-
perficial, impulsivo, vive ¢ momento e
se renova néle, nfio se mostrando coe-
rente na maneira de pensar e agir. Ji o
secundaric é perseverante, lento na
agio, confiante e toma sempre atitude
refletida, tem capacidade de reflexio e
é constante nas suas medes; tem a vida
mental organizada e arrumada, repelin-
do habitualmente o que & contra oz seus
principios. O secunddrio acentuado pos-
sui absiragdo, introversio, elasticidade
de adaptagdo, discernimento e persevu-
ragéo. .

O educador e o pai podem observar
desde cedo oz dois tipos de reagio na

. crianga, guiando-a com carinho e con-

selhos, dando-lhe trabalho que favorega
o tipo de rea¢lo secunddria, para que
mais tarde nido se surpreenda com um
filho sem juizo. :

-

Na aula de gindstica o primdrio de-

siate logo de aprender os exercicios ou
voltar' & barra, enquanto o secundario
persiste, pede novas explicagdes e no
dia seguinte est4 presente & aula na
certeza de melhorar. )

A pindstica de aparelhoz desenvol-
ve a secundariedade, bem como a gi-
ndstica sacrobatica, corrida de resistén-
cia ¢ volibol. Enquante isto ¢ primérie
procura logo o futebol e o basquetebol,
sendo gue néste Gltimo os dois tipos se
encontram,

Para Jung o pridrio é extrovertide
e o secundario é introvertido.

Para W. James o primério é posi-
tivista e o secundirio ideolégico.

Para Binet o primario é objetivo e
¢ secundério & subjetivo.

Vimos, entéo, og trés elementos fun-
damentais de eada cardter. Devemos
prender a nossa afengfio a ésses trés
elementos e favorecer a crianga com
assisténein e seguranca, alegria de vi-
ver ¢ amparo em tdédas as horas, con-
forto barato e higiene, ensinamentos a
seu alcance e recreagéo.

. Sem isto, a crianga se desenvolverd
insatisfeita, sem solidez bastante para

- registir aos obstdculos, enfraquecida e

sem firmeza, tornando-se mais tarde um

instrumento nas mios dos que proeuram-

corromper e subornar a dignidade hu-
mana, .

A funciio da educagio é orientar.
Cabe aos educadores portante saber da
existéncia da andlise do cardter e os fa-
tdres que néle influem, para nie deixar
deaviar-se o edueando que apresente di-
ficuldade na adaptacfio a orientacéio edu-
cacional gue lhe esti sendo ministrada.

Sabemos que os primeiros anos de
vida a crianga passa em casa com os
pais; seu ciclo de relagfes & entio mui-
to pequenc. Erich Fromm nos diz gque
se 05 pais sfo indulgentds e esces-.
sivamente dadivosos, o filho se orga-
niza em “moldes receptivos”; se ao con-
trario, os adyltos de quem depende a
crianga tendem a frustrd-la, ela apren-
derd a gratificar-se pela “exploracio”
do sentimento de culpa do parceiro.

Verificamos, entiio, que apesar dos
véirios elementos que entram como fa-
tores adquirides na formacfio do card-
ter (sociedade, escola, famflia, elima,
alimentacdo, etc.) é o ambiente fami-.

- Tat

liar o fator de maior influéneia na vida
do futuro do rapaz, dificultando assim
a tarefa do educador especialmente pre-
prarado para isso. Ns familia a maior
influéneia é  exercida pelos pais, vindo
depois a dos irméos.

O Dr., Lorenzini explica de mode
muito feliz esta influéncia guando diz
que uma educagdo paterna dura e vio-
lenta, se encontra uma crianga psiquica-
mente forte, que a recebe resistindo e
lutgpdo, produzird um rapaz com ca-
enriquecido e duro, dspero e ativo;
mas se a crigngan for forte, tiver tent-
peramento sensivel, ird receber essm
violéncia passivamente, enfraguecendo-
se ¢ permitindo o desenvolvimento de
um cardter passivo, indolente e indife.
rente. Mas se a educaciic f6r mole e dé-
bil por parte dos pais e a criangs fér
forte, logo cedo &€le se tornari un pe-
gueno tirano dentro do lar, submeten-
do o ambiente a seus caprichos. Resul-
tard dei um tipo pretensjoso, ativo, mas
com carater afeminado.

- Como educadores que somos, deve-
mos precurar conhecer os nossos alu-
nos e perguntar-lhes pelos pais, onde
moram, quantos irméos tem, como agem
com &les, ete., de maneira a gue possa-
mos conhecer a vida de cada um e seus
problemas, seu cicle de amizades in-
fluentes ¢ amigos que o ceream, pois
80, entdo, poderemos ajudd-los a nutrir
boas relagbes, despertando néles o es-
pirito de grupo para que estejam sem-
pre ajustados ao meic ambiente.

Compreendamos que a influéneia do
lar na vida da crianga & muito grande,
mas se nés soubermos alertar os nossos
alunos, encaminhando-os para a pritica
de hibitos sadios, é mais de que provi-
vel que éle ndo se desvirtue. reciso
refletir que temos a nosso favor o pre-
paro especializado que nos facilita as
relagdes com o educando e nos d4 liber-
dade para falar-lhes mais francamente.

Se salientarmos que a sua ausén.
cia &4 aula foi notada, &le se sentira
necessdrio e procurard nido faltar mais.
Por isto devemos sempre introduzir no-
vidades na classe, motivando-a, ¢ agra-
dando a todos para evitar a monotonia
no trabalho, dando & aula um colorido
alegre.

A qualguer ato menos indicado, de-
vemos salientar ac educando o prejuizo
da turma representada pelos sens com-
panheiros, fazendo nascer em cada um
déles o espirito de grupo que nos aju-
dard na nossa missdo, pois tudo o gue
fizermos girard em torno do grupe ou
classe.

Uma sessfo de edueagio fisica bem
motivada e movimentada desperta nas
erian¢as & disposi¢do para o esférgo, en-
quanto os jogos cu desportos introdu-
zidos sustentam o interésse do grupe

‘pela unido. O professor deve entrar no

jégo de vez em quando, para que o3 alu-
nos ¢ sintam eomo sendo um dos compo-
nentes do grupo, repartindo com éle nao
86 os passes, mas também o prazer da
vitéria se esta lhes sorrir.

Ignalmente os pais nio devem ser
cerimoniosos e austeros com os seus fi-
lhos, n&o 36 porque isto os amedronta
como também leva-.os a ter mais res-
peito por éles do que amizade e admira-
¢do, coisa muite mais aconselhdvel e
compreensivel.

As criangas que enfrentam gsitua-

goes de desajustamento e desarmdnia
entre os pais, privados de um convivio
que lhes desperte sentimento de bonds-

ar




de e dedicacéio, tornam-se rebeldes e in-
disciplinadas, apresentando vm cariter
difiei] de se adaptar, mostrando-se es-
tranhas a0s seus préprios companheiros.
Mas as eriangas que constituem proble-
ma mais sério, as criangas que meregem
mais a nossa vigildncia e conseqiiente-
mente um trabilho mais fatigante, sfio
as criangas que nao tém irméos. O fithe
unico ¢ um problema muito sério e que
suscita de um aconsethamento da igrejs
aos pais. O pai dizcernido ndo devia

querer um sb filho. O casal ajuizado nio

devia aceitar deixar vir nm s6 "plmpé-
Tho”. N#o desejamos comentar sibre os
cagos de inteira impossibilidade, mas
a maioria dos casais com o filho Gnico
¢ tém porque guerem,

O perigo estd em gue o fato de
ndo haver outras criangas dentro de
casa, leva os pais'a concentrarem téda
sna atenglio e cuidades, muitas vézes
exgessivos, ne Unico filho gue possuem.
Isto leva o menino a se sentir dono do
ambiente caseiro e o personagem mals
importante para todes de casa. Ele cres-
ce vendo satisfeitos prontamente os seus
desejos e vai refletir essa pretensfo na
vida futura. Ele serd sempre um ger
débil, pois ndo tendo em ecasa outros
irméos, nunce tera visto repartide o
amor e & dedicagio dos pais com seme-
- Thantes possuidos dos mesmos direitos
que éle, nem terd lutado de igual para

.

igual pela obtengdo das coisas, mesmo
peqienas coisas como o cole da mée,
um abrago do pai, ete. ete.

Ao contrério, 8le € o dono do lar,
dono de tudo, nfo sabe o que & viver
permanentemente com outras criangas
sob ¢ mesmo ieto; seu desenvolvimento
nio & normal pois nfo se encontra em
contato intimo com todos oz problemas
da vida infantil. Ele estd sempre diante
de adultoz e perde, por isto, a facilidade
de contato com as oufras criangas da
mesme idade ou nfio, ndo passande por-
tanto pelo treinamento que dard a &le
a3 primeiras nogbes de coletividade e
companheirismo,

Esta falta de problemas infantis
vai levd-lo a uma inadaptac¢fio, ditan-
do um cardter obstinado, prepotente,
mas débil e tido a simulacGes.

Acreditanios que muitos filhos fini-
cos estejam normaimente adaptados &
vida social, mas os cdleulos estatisticos

DProvam que &stes casos cohstituem uma -

percentagem pouco animadora.

Néo pode desenvolver-se sem falhas
utn menino ao qual falta o convivie dos
irmios, obrigando-o a dividir ¢ que se-
ria totalmente seu, assim como ter que
reconhecer o direito dos demais em re-
lagio ao seu. Do mesmo modo, falta a
éle o protesto e a discussfo, como tam-
bém falta o afeto gue nfo prejudica a
amizade dos pais, mas que iria consti-

fuir para éle uma espécie de permuta,
despertando-lhe o espirito de auxilio
ndtuo.

A nossa especialidade tem wuma
grande infludneias na vida das criancas
e ns vida dos adultes, por isto precisa-
mos estar bem preparados.

Na pratica da gindstica e dos jogos
o garoto precisa do companheire e por
isto come¢a a entender e aceitar as re-
iagoes entre os mais fortes e robustos

oL£oM 03 mais inteligentes e fracus, 08
mais ricos e protegidos com os mais po-
bres e desprotegidos.

Aos poucos devemos ir identifican-

~do as caracteristicas individnais de cada
um para conhecé-los melhor, dando-lhes
a assisténcia paternal e arhigos de que
precisam ou o afeto e confianga de que
necessitam. .

0 professor ou monitor, mstrutor
ou assistente que trabalha com despren-
dimento e dedicagiio, conhecimento e an-
toridade, pouco a pouco se coloca lado
a lado com a lideranga do grupo e se
torna o homem de confian¢s de todos.
O seun trabalho passa a ser observado e
todos querem participar déle ou té-lo
8 seu lade porque €le &€ um homem que
goluciona problemas,

Um educador désse quilate concorre
senzivelmente pars a formacgia de ge-
ragies harmoeniosas e Gteiz a Patria e
& sociedade.



EIS CHUCK

TAYLOR!...

Cap. OCTAVIO TEIXEIRA (Inst. de Basqueie‘bol)

Numa tarde calma, nesse recanto.
bonito da Urca onde estd plantada
a Escola de Educagio Fisica do
Exéreito, desenharam-se, na alamé-
da que di acesso ao (indsio, trés
figuras a caminhar entre conversas
e risos... Observi-mo-las atenta-
mente ¢ uma delas se nos impos pe-
las caraéteristicas principais de uns
cabelos brancos, i cachimbo e nma
bolsa carregada...

Lis Chuck Taylor: — Calmo, pou-
derade, risonho, olhar indagador,
postura firme dentro da sua idade
avangada, transpirando satide e co-
municando seu espirito alegre. ..

Apds as apresentagGes, tivemos
conhecimento de que os acompa-
nhantes eram: o Professor Renato
Rrite Cunha e [enicio Torregros-
sa, o Intérprete,

De anicie, podemos dizer que a
aura de simpatia que acompanha
Chuck Taylor espathou-se no ar ¢
contagiou os alunos ¢ a todos da
nessa Iscola.

Dentro da programacio apresen-
tada tivemos oportunidade de as-
sistir, na sua primeira parte, filmes
de titicas ¢ estratégia modernay no
terrenu do Basguetebol americano,
coisa de grande valor para todos
nos (ue sempre desejamos estar a
par do que vai pelo mundo nesse se-
tor. Como finahizagho da parte ci-
nematografica nos foi dado ver uma
exibicio primorosa dos tio conheci-
dos e famosos “Harlem Globetro-
tters”, o que constituinu um fécho
de ouro para a primeira parte da
sia visita. ..,

A seguir, descemos para o Gind-
"sio, ¢ Chuck Tavlor nos levou atra-
vés de suas palavras acolhedoras
aos mais interessantes recantos do
Basquetebol... BSua facilidade de -
expressio, seus ditos espirituosos cativavam a assistén-
cia de tal modo que todos se transformaram num mi-
co par de olhos a segui-lo cnde fosse e num s0 ouvido
a escuta-lo com atenciio... K tivemos a feliz oportu-
nidade de presenciar naqueles momentos a facilidade
com que €le ainda maneja uma bola de Basqguetebol, ¢
beber um pouco de conhecimentos noves ao mesmo
tempo que solidificamos outras idéias ja nossas co-
nhecidas.

Notamos que éle, ao contririo do que preconizam

- Clair Bee e outros, € adepto do jogador efetuar o pas-
"se sem acompanhar com o brago e as mios. Entre ou-

tras coisas nos ficaram: — A eleicio dos poutos por
onde a bola deve passar no adversario, para que um
passe tenha éxito; o “segurar a bola”, como a primeira
colsa que o recebedor deve fazer antes de iniciar qual-
quer agdo: de posse da bola, o jogador deverd fixar
os seus olhos nos do adversario e depois olhar para os
diversos lados, pois, sem sombra de diivida, éste segui-

12 ' .

ra o olhar daquele aonde {6r; para uma marcagio per-
feita de um adversario e estar em condigdes de segui-
Io nos seus deslocamentos, olhi-lo no seu centro de
gravidade, yue corresponde, mais ot menos a fivela do
cal¢io. E, finalmente, para nio nos alongarmos nas
nossas consideragdes, resta-nos deixar aqui o ¢que
Chuck Taylor tem como concepgho mais moderna de
Bascuetebol: — O Basquetebol é um jogo extrema-
mente simples, nos ¢ que o complicamos... As ofen-
sivas mais modernas désse desporto repousam em
“cortinar” para conseguir posigio a fim de fazer um
bom arremésso...

Numa tarde calma, nesse recanto bonito da Urca
onde esta plantada a Escola de Educagio Fisica do
Exército, seguiram, pela alaméda que da acesso ao Gi-
ndsio, trés figuras, entre conversas e risos...

Seguin Chuck Taylor!... Niao disse “adeus”...
Disgse: — “Till te morrow !, .. :

. REVISTA DE




BASQUETEBOL

MODIFICACOES INTRODUZIDAS 'NAS REGRAS DE BASQUETEBOL

APROVADAS NO CONGRESSO INTERNACIONAL DE BASQUETEBOL, REALIZADO EM HELSINK EM 1952

N.e 12

NO 5 —

N.U 6 —_

NSO 7 —

No R -

N0 9—

NI

10

_transparentes.

Sybstituir a pendltima e
altima frases pela seguin-
te: “Serio marcados espa-
¢os nas dreas de penalida-
de, como indicado no dia-
grama do campo (alterna-
damente com as letras fwai-
tsculas A e B em lugares
proximos as cestas). Ver
taimbém o art. 72 e o dia-
grama do campo.

Substituir a dltima frase
pela seguinte : “tendo a sua
face esterna a 580m da
parte interna da mesma li-
nha".

Substituir por: “As tdbuas
das cestas deveinr ser de
madeira dura ou material
transparente é conveni-
ente, com 3em de espessu-
ra, apresentando uma su-
perficie lisa, com as faces
pintadas de hranco, quan-
do feitas de madeira. De-
vem ser marcadas, de acor-
dp com as regras america-
nas, com wm retingulo com
60 coms, horizontalmente,
e 43 cm. verticalmente, de
dimensoes externas, pinta-
do de préto nas tdbuas de
madeira e de hranco nas
As linhas
demarcatdrias do retangulo
devem ter 5 em. de espes-
sura.

Substituir a segunda frase
por: "Os seus centros de-
vem coincidir com as per-
pendiculares tragadas a 1,-
20m dos centros das linhas.
“{Suprimir a nota a éste
artigo). !
deve-se frisar quc os aros
sejam pintados de préto e
as rédes présas aos mes-
mMos Por grampos.

Fica mantido o que rezam
as regras atuais, aguardan-
do & consulta feita pelo
Presidents do Tribunal,
Comissao Técnica da F.L
B.A. '

N& 13

Ne 18

N.e 22

No 24

Np© 27 —

N© 29 —

— A comissdo Técnica da F.

I.B.A. estudard o modélo
e cor dos uniformes.

14 e 15 — A comissdo
Técnica encarregada de de-
finir melhor os deveres e
poderes dos juizes.
Acrescentar a seguinte no-
ta: “Quando f6r necessa-
rio socorrer um jogador
machucado, os juizes po-
dem suspender o joge ime-
diatamente”.

Substituir o final da segun-
da frase: “devendo avisar
o arbitro logo que a quarta
falta pessoal seja marcada
contra qualquer jogador”.
Acrescentar a seguinte no-
ta: “os juizes nio devem
apitar depois duma cesta
de campo ou resultante
de um lance livre, mas in-
clicar .claramente por meio
de um sinal convencional
que devera acrescentado ao
Codigo de Sinais {existen-

“te nofim das Regras) e de

maneira perfeitamente vi-
sivel da mesa de controle,
que a cesta foi feita”.

Emendar a 3.® frase para:
“O apontador apitard ime-
diatamente se a bola esti-
ver “morta” e o crondme-
tro parado. Acrescentar 1o
fim do nimero: Um joga-
dor que tenha que pular
em “hola ac alto” nio pode
ser substituide por outro
jogador”. Substituir a nota
pela seguinte: “As substi-
tuigdes deverio ser feitas
pela pessoa indicada no ini-
cio do jogo, como instru-
tor. O Capitio poderd agir
como instrutor, mas, neste
caso devera indicar antes
do jogo por desqualifica-
¢io, citcos faltas pessoais
ot gualquer cutra razio’.
Emendar a pendltima frase
para “Os quadros deverio
usar os nameros de 3 a 14,
caso haja 12 jogadares,

Ne 30 —
N.e 32 —
N© 34 —

N 50 —

N.© 56 —

N.® 59

utilizando os nimeros 15 e
16 para os 13.2 e 14.° jo-
gadores.

Suprimir.

Ver o mimerc 65,
Emendar: “por ter come-
tids a sua quinta falta pes-
soal” etc... ver tambem o
n.t 73.

Acrescentar a seguinte no-
ta: “Se um jogador execu-
ta, por engano, um lance li-
vre na cesta do adversario,
a tentativa devera ser anu-
lada, feita ou nio a cesta,
e nova tentativa concedida
na devida cesta.
Acrescentar a alinea a:
“falta ou bola ao alto”, —
Acrescentar a nota seguin-
te: “Quando um quadro
estd de posse da bola, o
set instrutor tem direito
de pedir desconto de tem-
po debitado”. Devera para
isso, dirigir-se pessoalmen-
te a mesa de controle e
pedir claramente
“desconto de tempo”, fa-
zendo o devido sinal com
as maos, O apontador,
apos certificar-se que o
quadro em questio estd re-
almente controlando a bo-

‘la, transmitira aos juizes o

pedido para o “desconto de
tempo”, fazendo scar seu
sinal uma vez. Os juizes
indicardo com o seu apito
que esta parado. Todos os
dispositivos concernentes
ao términe do tempo de jo-
go {nos 25 e 68) terio
aplicacio neste caso. Foi
aprovada a seguinte reco-
menda¢io do Tribunal -de
Regras: “Para maior faci-
lidade do cumprimento
deste dispositivo o T.R. re-
comenda a colocagio dos
reservados destinados aos
jogadores préximos da me-
sa de controle”.

Substituir a primeira frase
pel a seguinte: “Quatro

"REVISTA DE



N° 63 —
NS 64 —
N2 45 —

N.® 66 —

N2 69 —

No72 —

descontos de tempo debita-
dos poderdo ser concedidos
a cada guadro durante o
tempo regulamentar do jo-
go e um desconto de tempo
debitado suplementar po-
de ser concedido durante
cada periodo extra.

Suprimir a ltima frase.
Suprimir a ultima frase.

Emendar 2 alinea a para:
“a} na area de penalidade
e na adjacente, a “hola ao
alto” terd lugar etc...
Emendar a alinea b para:
b) sébre ou dentro de cir-
ctilo limitado do centro ou
area adjacente a “bola ao
alto” etc. .. S
Emendar a alinea ¢ para:
¢} quando a bola fica presa
nos superportes da cesta,
sera posta em jogo como
“bola ao alto” na linha de
lance livre mais proxima,
salvo se o fato ocorrer num
lance livre e proveniente de
falta técnica, caso em que
a hola deverd ser reposta
em jogo na maneira usual
{n.% 36 alinea b)

Acrescentar a seguinte no-
ta, tirada da Regra 4 ame-
ricana, artigo 13 — No-
ta — Posigio do joga-
dor A posicio do jogador
¢ determinada pelo lugar
em que tocando o chéo,
dentro ou fora da quadra
ou sébre a mesma situagio
gue tittha quando, pela 1l-
tima vez, esteve em contdc-
to com o chio no que diz
respeito as limitrofes, divi-
soria e de lances livres. A
posi¢do de nm dos juizes é
determinada pela mesma
mareira que para um joga-
dor. Portanto, se o juiz to-
ca o chio da zona de defesa
do quadro, éle estid na zo-
na de defesa. Quando a ho-
la toca num juiz ¢ conside-
rada como tendo tocado o
chio em que o mesmo se
encontra.
Substituir a terceira frase
por:
“um dos juizes designard
claramente qual o quadro
que deve repdr a bola em
jogo de f6ra do campo.
Acrescentar — Acomissdo
Técnica deve recomendar
que.a linha delgada seja
tragada em todos os cam-
PoOS.
Substituir a terceira fra-
se por: Durante a exe-
cuglo do lance livre os jo-

L PRIl ASTA I

N.e 73 —

N° 75 —
N2 76 —

N.o 78 —

NC¢ 93 —

N° 94 —

gadores tém direito aos es-
pagos alternados ao longo
da drea de penalidade, de
acordo com o, determinado

pelo sorteio para a escolha

das cestas no inicio do jo-
go. O quadro favorecido
pelo sorteic ocupard o es-
pago marcado pela letra A.
Substituir a pentiltima fra-
se por: “se o jogador de-

signado tiver que deixaro -

campe por acidente ou des-
qualificagio (como conse-
giiéncia duma falta desqua-
lificante ou ter praticado a
quinta falta pesscal), cabe-

rd ao seu substituto tentar :

o lance ou lances”.
Suprimir a primeira frase
do segundo parigrafo.
Acrescentar a seguinte No-
ta:

Nota: Depois de um lance
livre decorrente de falta
téenica praticada antes do
inicio do jogo -ou durante
o intervalo, o jogo serd
reiniciado com “hola ao
alto” no centro do campo.
Substituir o final da alti-
ma frase por: “e o jogo se-
ra reiniciado com “bola ao
alto” na linha de penalida-
de mais proxima”,
Acrescentar a seguinte no-
ta (depois do artigo)
Nota: O instrutor pode
dirigir-se aos jogadores
durante os descontos do
tempo debitado desde que
ndo entre no campo nem os
jogadares dele sajiam".
Acrescentar a alinea ) -
(Penalidade) o seguinte,
qué € parte da Regra 10,
art. 7 das regras america-
nas; “Salve nos casos
de falta dupla ou multipli-
co, um lance livre suple-
mentar deve ser concedi-
do: 1) se a falta for fla-
grante ou intencional ou
se cometida por jogadas
que nio evidencie esforgo
razodvel para evitar o con-

tacto e se acha em posigio
desfavorivel para alcangar
a bola; ou IT praticada

“contra um jogador que ten-

te uma cesta de campo e
nio obtem éxito.
Emendar a alinea ¢) se-
gunda frase:

“um jogador que tiver co-
metido cinco faltas pessoa-
is, etc... Acrescentar @
alinea d final da primeira
frase”. .. uma falta pessoal
serd marcada contra cada
infrator e o .jogador que
sofreu as faltas terd direito
a um lance para cada falta,
mesmo que as tenha sofri-
do quandoe no ato de arre-
messar & cesta.

Interpretacdo do Tribunal de Regras

N.® 94 — alinea & item I — O lan-

N©° 95 —

ce livre suplementar de que
trata este namero sémente
sera concedido, no caso de
falta praticada contra um
jogador que tenta a cesta
de campo e nio obtem éxi-
to, quando a falta se reves-
tir das condigdes, constan-
tes do item I déste niinsero,
isto é, se for flagrante ou
intencional ou se cometida
por um jogador que ndo
evidencie esférgo razoavel
para evitar o conticto e se
acha em posiczo desfavora-.
vel para alcangar a bola.
Féra destas condigbes a
falta praticada contra jo-
gador que estid no ato de
arremessar ou tenta a cesta
de campo e ndo obtem éxi-
to sera punida somente
com dois lances, como
como consta da letra a)
déste namero. .
Substituir para: Durante
os 1iltimos trés minutos dos
segundo tempo e no decur-
so de todos os periodos ex-
tras, o cronometro deve ser.-
parada cada vez que os jui-
zes apontarem. Dois lances
livres atingido no ato de
arremessar a cesta, excéto
1nos casos de falta dupla au
técnica.

Nota do Tribunal de
Regras:
O disposto no n.° 94 ndo -
se aplica 4s faltas cometi-
das'nos ultimos trés minu-
tos de jogo do segundo
tempo € no decurso de to-
dos os periodos extras, ag
quais sdo registradas pelo
que dispde o n.2'93. -
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PARA ONDE VAI O ATLETISMO?

Pelo Ten. DARCY BLANCO GARCIA

ININTERRUPTA quebra dos recordes mundiais no es-

porte-base sugere-nos uma pergunta: para onde val
o atletismo?

O homem, em seu athi de aperfelgoamento constante
no campo das vastas atividades humanas, empenha-se
numa luta titinica, para desvendar os mistérios da com-
plexa natureza humansa, para ¢ aproveilamento maximo
de seu rendimento.

No esporte helénico, o homem emprega sua forca e
energia, contra a gravidade e contra a resisténcia do ar,
saltando, correndo ou langando. A fadiga, entretanto,
atug com grande intensidade, diminuindo a eficiéncia nas
diversas provas. A trena e crondmetro, contra quem os
atletas mantém duelo ;:onstanbe, 580 os juizes implaca-
vels na afericio das marcas. Eguipes de médicos espe-
cializados e técnicos estudiosos vao dissecando, por um
lado, o homem em si; por outro, as mintcias que em seu
conjunto compdem a estrutura de um treinamento. O
fruto da observacio meticulosa ¢ de um estudo eriteriosa,
¢ p experiéncia exitosa; em sintese, o progresso, o avan-
¢o & caminho do Impossivel.

28

Qual é o limite das possibilidades humanas? Cate-
draticos do assunto, em épocas diferentes, tentaram de-
terminar os méaximos resultados gue o homem poderia
alcangar no esporte atlético. Bsses maximos foram im-
placavelmente pulverizados com o decorrer dos tempos,
em conseqiiéncfﬂipa meihoria dos indices estipulades. E
gue o homem nao estacionou; os padroes de treinamento
progrediram e o8 recordes foram derrubados.

A velocidade, aliada & forca, é a arma de que todos os
atletas dispdem para scbrepujar os resultados torpes.

Passam os atletas e ficam seus feitos até que outros
mais treinados se projetem no cendrie esportive mundial,

Nurmi, Gunder Haegg, Jesse Owens, Jim Thorpe, em
épocas diferentes, conguistaram marcas excepclonais de
ressonancia tdo grande, que até hoje sio relembradas
com gaudade,

Mals recentemente, um grande “asiro” desceu ao
ocaso: Emil Zatopek, "a locomotiva humana™. Quem nao
conhece a “bagagem” désse extraordinaric campeao que,
em 1953, nas Olimpiadas, atingiu a honra de conguistar
trés medalhas de ouro em provas individuals, com re-
sultados recordes, porém j& batides. Nem os vetustos
47TTm de Warmmerdan, na Vara e 8,13m de Owens, em
distancia, que sio os recordes mais antigos, estdo imunes
econtra o apetite dos atletas modernos.

O mafor progresso no esporte-base tem sido nas pro-
vas de arremessos e corridas de fundo e meio fundo. Par-
ry O'Brien foi o primeiro arremessador do mundo que con-
seguiu ultrapassar a casa dos 19 m no péso. Roger Ban-
nister fol o primeire a guebrar a barreira dos 4 min, para
&, milha, enguante que C. Dumas derrubava gutra barrel-
ra: o dos 7 pés no salto em altura. Krivonosov, na Ris-
sta, e Conolly, nos Estados Unildos, dols atietas gue sem
teram se encontrado nag pistas, travavam um duelo zen-
saclonal pela supremacia no lancamento do martelo, fi-
nalmente, encontram-se na Olimpiada de Melbourne: vi-
téria do americano. Nas pistes, antes do declinio de Za-

topek, surgira um novo “meteore” na constelacfio atléti-
ca: Viadmir Kuts, conslderado pela imprensa mundial,
como o melhor atleta de 586. .

Credenciais para o titulo: campedo e recordista olim-
pico dos 5 e 10 mil metros. Nesta ultima distincia, recor-
dista mundial também. H4 uma “revolugio” fracassada
no dardo: os recordes se sucedem. O pequeno I. Murchi-
son ¢ W. Willlams assombram o mundo numa competicio
militar em Berlim, conseguindo 10,1 seg. para os 100 me-
tros. D. Sime, de 19 anos, no espagoe de um més, bate
duas vézes a mellior marca dos 200 m, aleancando 20,1 e
20 seg. “duros”. Os europeus nio descansam; grandes no-
mes se projetam: Pirie, Ilharos, Moens, Danielson., Es-
tamos citando apenas os do nalpe masculino. O atletis-
mo Ieminino é uma histéria & parte.

Precisariamos de muito espaco para citar a evolucgio
dos recordes na ultima década. Examinemos as tabelas
vigentes nas Olimpiadas de Londres em 48 e verifigue-
mos g “danga” de nomes e resultados, para justificar-
maos esta pergunta: Para onde val o atletismo?

REVISTA DE
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Estudo comparativo entre os recordes atuais
de Atletismo e os de 50 anos passados

Coordenacdio do Major JOSE ALBERTO DE ALMEIDA PITTA

|

PERCENTAGEM DE

PROVA | ATLETA ANO | RESULTADO CUMENTG
' .....
100 m | HAHN (USA) 1906 11,2 1.1 9,3%
! MURCHISON (USA) 1956 10,1
!
200 m [ HAHN (USA) 1904 21,6 14 6,4%
| PATTON (USA) 1949 20,2
400 m | HILLMAN (USA) 1904 49,2 4,0 819
| Lou JONNES (USA) 1956 45.2
800 m | LIGHTBODY (USA) 1904 1.56,0 10,3 59,
! R. MOENS 1955 1.45.7
|
1.500 m :  LIGHTBODY (USA) 1904 4.05.4 24.6 10%
| NIELSEN (Suécia) 1955 3.40,8
5.000 m ' KOHLEMAINEN (Finlandia) 1512 14.36,6 56.0 6,49
| 8. IHAROS (Hungria) 1955 13.40,6 l
10.000 m " KOHLEMAINEN (Finléndia) 1912 31.20.8 2.26.6 ] 7,7%
| ZATOPECK (Tcheca) 1954 28.54.2 |
l a
110 com Barreirss | SCHULE (USA) 1904 16,0 2.5 | 15,69
| ATTLESEY (USA) 1950 135 |
!
400 com Barreiras HILLMAN (USA) 1904 53,0 3,5 ( 6,6%
G. DAVIS (USA) 1956 49’5 - |
| |
4 x 100 | INGLATERRA 1912 42.4 2,6 | 61%
v USA 1936 39.8 ;
iy |
4 x 400 |l usa 1908 3.20.4 %5 | 1219
| SJAMAICA 1652 3.03.9 |
l
H ' -
Salto em disténcia , PETER O'CONNOR (Irlanda) 1901 7.60 0,53 :6,9%
J. OWENS (USA) 1935 8,13 ,
Salto Altura | SWENEEY (USA) 1895 1,96 0.18 bosag
C. DUMAS {USA) 1956 2,14 [
Salto Triplo BLOSS (USA) 1893 14.79 1,77 12%
_ ADHEMAR (Brasil) 1955 16.56
Ptso R. ROSE (USA) 1904 14.81 3,74 25,29 -
P. O'BRIEN (USA) 1954 18,55
Martelo J. FLANAGAN (UUSA) 1904 52,74 11,62 27%
1 KRIVONOSOV (Russia) 1934 64,36
Selto com Vara R. G. CLAPP (UISA) 1899 3.60 A O 4 alg
WARMERDAN (USA) 1943 4,17 ’
Disco SHERIDAN (USA) 1900 40,71 I 18,61 M9
| F. GORDIEN (USA) 1953 59,32
Dardo LEMMING (Suécia) 1906 53,83 27,97 529 -
BUD HELD (USA) 1955 81,80 i

EDUCACAO FiSICA
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Conclus@o: Pelos grdficos acima, werificamos, gue as provas gue apresentaram moior progresso, foram as de 110
com barreiras, 15,6 %, ¢ salto com vara (31 %) e o arremésso do dardo, com 52 % '



Aemsso de Péso

Coordenacdo do Major JOSE ALBERTO PITTA
Instrutor Téenice de Afletismo da E.E.F.E.

Descricao de B fases do arremésso de péso feito pelo americano Parry O'Brien,
atual recordista mundial com 19,25 metros.

! el |
{0 atleta esth ma posigio imicial, com-
pletamente de costas para @ direcao o
arreméssn. Sen corpo esti apolado si-
bre todo o pé da parna direita que csta
esticada. Sua perna esquerda, toa o
solo pela ponta do pé. esta ndo li-
geiramente flexionada, Hrago esquer-
do para cima, flexionado no cotovelo.
Mio direita empunhando o péso, que

N-“ ﬁ

Esta & o pisigio chave do arremésso,
1 atlers eai na boa bese. Perna direita
bem flexiemada, sustentando todo o pe-

deverd ser encostudo &o pescogo, bogo
iI|_H:"l=i o indekn o movinento. 4

'o,:ll-||

3 atleta vence 3 néroia, Langa a por-
na esquertdn para cima ¢ inicia a fle-
<o o tronco sobre a perna direita,

':l,;.ll H

A perna esquerda @ levadda para tras,
ligeiramente flexionada, ajudamdo o
dezlocumento no circula, A perna ihi-

s o corpo, Perna esquerda ligeira-
mente flexionada, com o pé guase en
costado no antepars, Troneg flexiona-
do zobre o coxa direita. Brago esquer-
do para o lado, ligeiramente flexiona-

reitn se flexiong, ao mesmo Tempo g
o troneo, O peito do atleta-chega qua-
14 LOCAF o S0 G,

N2 4

O deslocaments no circuls € miciado,
por efeito do halango da perna esquerda
para cima e para tris, combinado eom
o deslocamento da perna direitm. O
tronco do atleta se mantém inclinado
pra tras, ainda completaments de cos-
tas pari @ diregio s arrEmEas0.

do, ajudando o manter o atleta equili-
brado, Braco direito hem flexionado,
com o cotovelo bem baixo ¢ o péso
mindr rolede e retadoe, entre o pesco-
¢o ¢ 0 ombro direito

REVISTA DE



A Infancia, a Adolescéncia e os

Prob|emas da Orientag'éo Educaci_ona

PRIMEIRO TEMA

Nbs, professdres, s travamos conhe-
cimento com a infincia quando aos 4
anos de idade os pais as levam ao Jar-
dim de Infancia. E isto sb6 ocorre se al-
gum de nos gosta de ensinar a crianga
em tenra idade.

Esse pericdo da vida vai do nasci-
mento até os 11 anes e uma das suas
principais caracteristicas € a agressivi-
dade. ¥m térno do comportamento
agressivo tao freqiiente, o “rebento”
humano apresenta muitos problemas, os
quais poderdo ter a sua solugdo no tra-
balho eficiente do professor de Educa-
¢do Fisica.

A crianga, mesmo a de 4 a 7 anos,
precisa de atividades fisicas, recreagao
e historias que se completemt com exer-
cicios de correr e dar saltos, a fim de
dar expansio ds suas energias € permi-
tir o perfeito desenvolvimenta dsseo,
nervoso e muscular do seu delicado cor-
po. Linguagem clara, térmos faceis, ex-
pressdo no roste para cada atitude, elo-
gio ag grupo, censura isolada e supres-
330 de gestos ameacadores, eis os pri-
meiros tragos do prolessor interessado
em ajudar na adaptagdo do novo ser.

Interésses perceptivos sio outra ca-
racteristica da infincia. E’ excessiva-
mente descuidada, esquece as coisas
com a maior facilidade ¢ a nada se
prende. Com freqiiéncia, muda o humor
e a vontade. E curiosa e deseja saber as
coisas, nao se interessande no porqué
das coisas. Explicagdes elementares sa.
tisfazem seu interrogatdrio e se nos des-
crevem alguma coisa, falam de que
véem e nao das partes que compdem
o que véem. Logo, ela deseja saber o
porqué da existéncia de uma coisa e
ndo do conteiido dessa coisa. A saga-
cidade estd presente em todos os seus
atos, mssociagdes elementares facilitam
a compreensio de certas colsas ¢ ja es-
tabelecem relagdes superficiais come
mecanismo inicial que vai se desenvol-
vendo com novas experiéncias. '

Depois dos 7 anos j& ndo devem es-
tar juntos os 2 sexos, passando de re-
-creagfio parsa pequenos jogos. Inicia-se
entio a formacgio do grupo, devendo o
professor ensinar o passe ou o urra, a

EDUCAGAO FISICA

Pelo Prof. JAIR G, RAPOSO

brincadeira por equipe, etc., como fa-
tor essencial da aproximacio entre os
guris. A uma crianga ndo se diz “nio

faga isto”, mas se sugere que “faca’

outra coisa’’, atendendo, em parte ao
seu desejo e corriginde erros sem hu-
milhd-la com uwma repreensic ou re-
cusa. A crianca ndo sabe por que age
desta ou daquela maneira. Nio adianta
portanto encurrald-la num canto, de de-
do em riste e exigir-lhe uma explicagio
para o que féz; ela nio saberd expli-
car. Os exercivios de suspensio, flexio,

saltos e pequenas acrobacias devem ser

ministrados antecipando-se aos jogos
{éstes devem ter setpre poucas regrasj.

Um dosg principais problemas da in-
{dncia € a angastia.

E’' a angGstia a sua mais acentuada
caracteristica. Se analisarmos os fun-
damentos dos modos de insatisfagdo na
adaptagio, observados na crianga, en.
contraremos os seguintes fatdres: difi-
culdades educacionais, acanhamento,
rentira, situagdo conflitual no lar, de-
feitos fisicos, vrgutho, médo e respeito.

Anglstia & ansiedade, preocupacio,
agonia. A crianca nfo sabe por que estd
angustiada e por isto mesmo ndo pode

evitar ésse fendbmeno da vida psiquica,
que se caradteriza por um estado de
emogie. Ela nao sabe de onde vem essa
opressio e, por mais que lute, ndo con-
segue recupecar a lranquilidade.

0 méde € a inguietagdo do espirito
e s¢ apresenta em 3 aspectos: ‘pavor,
amedca € susto.

Pavor: médo de um perigo real, de-
terminado por um fator desencadeante,
como por exemplo: desmoronamento,
ladr&o, punigdo, escuridio, ete.

Ameaca: médo de um perige real
mas cuja intensidade ndo corresponde
a ameaga, cessando tao logo cesse a
causa, como por exemplo: ameagas de:
suspensdo, castigo, pancada, proihigdes,
ete.

Susto: médo provocado por um pe-
rigo imaginario. O susto é um méde
irreal, mas a preocupacdo leva a ima-
ginag&o a tecer intermindveis labirintos.

E’ principalmente o méde que gera
a anglstia, nas camadas mais profun.

das do psiquismo humano. E & lamen-
- tavel que muitos professdres ignorem

isto.

Timidez, faga, vagabundagem e per-
versdes sda conseqiéncias de uma vida
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escolar mal orientada, juntamente com
uma situagdo conflitual dentro do lar.

O respeito é uma mdscara com a qual
& crianga esconde o médo e o temor.
No entanto, € com orgulhe que muitos
colegas se ufanam do respeito que os
alunos 18m por éles,

A crianga tem um ciclo de relacoes
muite pequeno, o qual deve, desde ce-
do, despertar-lhe serenidade, seguran-
ga e, acima de tudo, alegric de viver.

(Quando, na escola, a crianga enfren-
ta professéres que nfo procuram uni-
fa a0 grupo, ensinando-a a brincar, can-
tar, jogar e viver com os outros, e em
casa tem pela frente os irmdos mais
velhos ou os pais que a tratam com ri-
gor e restringdes, ela vai se entregando
ao abandeno e passa a sentir-se como
unidade isolada, afastando-se de todos.
Torna:se, entfio, timida, foge de casa
ou entdo empreende pequenas fugas e
se incorpora a vagabundagem, entre
gando-se a perversdes que vao levdla
aos mais perigosos vicios.

Aos 12 anos se inicia a adolescéocia
precedida da puberdade, que vai dos 11
a0s 14 Je termina aos 18. Essa fase de
transigio, na gual novos caracteres
morfofisiologicos surgem no rapaz e
na moga, di coméco a um periodo de
crises em ambos os sexos. Modificagdes
psiquicas sdo também identificadas,
conduzindo-0s a noves e os mais va.
rtados interésses.

Ao curto periedo pubertario pode-
mos chamar de pré-adolescéncia, tempo
em que predomina o crescimento e se
eshoga o aparecimento dos caracteres
sexuais secunddrios, No rapaz, notam-
se resquictos fecundantes e na menina
as menstruacdes sem -intervalo certo.

A adolescéncia é um periodo psico-
fisiolégico que dura 5 a 6 anos, no qual

ocorre a maturagdo das glindulas, par-
ticularmente das glindulas sexuasis.

A puberdade pode aparecer precoce-
mente ou um pouco atrasada, ndo de-
vendo constituir problema que assuste a
crianga ou aos pais.

O adolescente se julga um ser origi-
nal, sendo capaz de submeter-se aos
atos mais cdmicos e ridiculos, pelo de-
sejo que tem de agradar e de fir-
mar-se.

Ele € ora introvertido e revoltado
contra tudo e ora extrovertido e bom,
pronto a prestar qualquer favor. Uma
coisa néle é crise como fator de per-
turbagdes e outra & crise que conduz
a um estado moldado segundo determi-
nadas caracteristicas e dotado com uma
maior riqueza de formas definidas. Pa-
ralelamente com essas modificagdes,
realiza-se um movimento de integragao
{ou desajustamento), visando sinteti-
zar, numa unidade, o nimero cada vez
mator de novas aquisigdes. E* a fase em
que o ser humano adquire os funda-
mentes da mentalidade.

O amadurecimento fisiologico, bem
como o apetite sexual e suas experién-
cias, até entdo desconhecidas, contri-
buem bastante para o desenvolvimento
da mentalidade do adolescente em face
dos problemas da vida. Nesse periodo,
jd um tipo de cardter deve estar for-
mado, a fim de évitar qualquer perda
moral ne comportamento humano. A
sexualidade nde constitui a causa da
nossa existéncia nem wum- fim em si,
mas encontra motivos que a justifique,
o que a isola como fator da vontade e
eleva para a esfera racional. Contudg,
desde o periodo dos desejos e sonhos
até o da realiza¢iio, ndo tem o adoles-
cente estudos que lhe permitam conhe-
cer ésse mecanismo, passando por dis-
sabures ¢ conseqiiéncias {acilmente evi-

taveis, se orientado, E, no entanto, o
unico professor que se aproxima déle,
£ tonvive com éle mais intimamente, é
o professor de Educagao Fisica. Se éste
procurar ajuda-lo, conforme deve ser,
porque, na escola secundara, é éle o
major conhecedor déste problema, po-
derda dar ao adolescente proveitosos
conselhos. Assim, através de instrucoes
quanto a higiene mental ¢ vida sexual,
pode a professéra permitir a adolescen-
te conhecer-se e o professor ensinar ao
educando como iniciar-se na expanszo
da vontade, evitando consegléncias ¢
agir na vida como ser social perfeita-
mente ajustado ao grupo.

O moderno professor um orientador
acima de tudo prdtice, nde & um pre-
gador ou um doutrinador tedrico e
nem deve permanecer distante des.edu-
candos, mas manter-se junto a éles, es-
timulando-os e observando as suas rea.
¢hes, para tirar delas ‘as conclusoes s§-
bre o valor déste ou daquele, assim
como da necessidade de maiores cuida-
dos com os que nio estiverem bem ajus-
tados.

A hiperemotividade é um dos sérios
problemas que apresenta o adolescente;
nessa fase da vida, éle descobre um
novo EU e passa a defendé-lo cantra
ironias, incompreensoes, etc. Por isto
mesmo, a emotividade polarizada pode
provocar, néle, tempestades violentas
em represdlia a uma pequena observa.
cilo nossa. Enguante isto, notamos ines.
peradamente, néle, em ocasides as mais
diversas. estados depressivos em que
parece mergulhado na mais completa
inibicao. Ele se conduz, entio, como
um ser {ragil e sem harmonia indivi-
dual, mas é normalmente, agressive e
toma sempre atitude hostil contra os

_que se opbem a sua completa satisfa-

gio, s0 se modificando diante das res.
trighes impostas pelo meio social. Essa
agressividade aparece, depois, sob ou-
tras formas, como a inveja, exuberdn-
cia de férca muscular, pirraga, etc. Por
esta razdo, vemos, ds vézes, usando A
lei dos mais fortes, adolescentes a esho-
fetear, empurrar ou desafiar colegas
mais fracos como manifestacao de vin-
ganga ou cijme,. .

Existem tipos agressivos que conser-
vam tdda violéncia e perigo da sua re-
volta até a vida adulta, sendo classifi-
cados como impulsivos e perversos.

Dificilmente, porém, a agressivida-
de, na infincia e na adolescéncia, leva
as criancas a cometerem delitos graves.
O que pode acontecer é ela voltar a
agressividade contra si mesma, julgan-
do-se incompreendida e entregarse a
profunda crise de angiistia, procurando
livrar-se dessa situagdo pelo .suicidio.

Quase todo adolescente tem conscién.
cia dos limites das suas possibilidades.
Em face dessa situagdo, uns procuram
orientagfo com seus superiores e com
os mais velhos, enquanto outros pro-
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curam compensar a sua lalta de scgu-
ranca através da arrogéncia e da inso-
léncia. Nasce néles, em conseqiiéncia, o
conflite entre o “querer” e o “ndo sa-
her fazer”.

O adolescente ndo admite opinioes
na solugdo dos seus problemas, tornan-
do-se, por isto, impenetraveis. Se me-
recermos a sua confianga, devemos pro-
ceder com certa pelidez, permitinde-lhe
julgar que encontrou a sclugio so-
zinho.,

Q) fato de respeita-lo permite-nos uma
aproximagio mais rapida, criando um
ambiente de compreensao e estabelecen-
do um convivio agradavel, onde éle se
sentird mais a vontdde.

Em caso contrario, podemos prejudi-
car seriamente o equilibrio da sua for-
magdo cultural, deslocando-o para o
mundo das ilusdes e castelos e o des
crédito ae valor dos adultos, nos quais
é¢le estuda o temperamento e as fraque-
zas e vai depois criticar a sua moda.

0 adolescente esti sempre lutando
pela independércia e procura destacar-
se dos outros, realizando algo muito im.
portante. Seu desejo é firmar-se perante
o meio-ambiente -— seus familiares, pro-
fessbres, amigos, etc. — e nessa futa
sem estimulo é éle, as vézes, iludido em
sua boa-1é pelos politicos que, tdo ha-
bilmente, manejam a mocidade estu-
dantil.

Indefesos: desiludem-se em seguida
e, mais uma vez, eniregam-se o aca-
nhamento,

O gprofessor de Educagio Fisica, se-
nhor dészes problemas e tendo em suas
mdios a oportunidade de servir a ésses
mocos, nio pode descuidar da sua ta-
refa honrosa, procedendo eom humani-
dade e igualdade, imparecialidade e pre-
senga de espirito, para que se possa
tornar possuidor da amizade da cri-
anca, confianca da adolescéneia, gra-
tiddo dos pais e orgulho da Patria. -

O adolescente gosta de praticar gi-
naslica e desportos, mais do que entre-
gar-se a outra qualquer atividade. Tsto
facitita muito a nossa tarefa e nos da
certa autoridade, da qual, ds vézes, até
abusamos punindo severamente os fal-
tosos. O professor de Educagdo Iisica
esta mais intimamente em contato com
o aluno do que qualquer outro profes-
sor, razde por que dele podem partii as
hases do pensamento infantil e a nogio

de relagdes entre o individuo e o grupo, -

bases que o fardo encarar a vida com
alegria. Devemos, entretanto, ter pre-
sente em noés uma coisa: cada vez que
expulsamos um aluno da aula, afasta-
mo-lo do grupo e isolamos de experién-
cias que melhores resultados trazem do

_que o isolamento. A atitude néle é sem-

pre ditada por um complexo de reacaes
incontrolaveis, em virtude das couslan-
tes modificacbes ocorridas no seu or-
ganismo e a agressividade é ainda uma
carga que o impede de agir serenamen-
te. Dos 13 aos 15 anes, a ginastica e a
Iniciagio dos desportos coletivos, assim
como os grandes jogos, devem ser en-
sinados. Nemn tédas as regras da pratica
desportiva devem ser seguidas, quer no
basquetebol, no wvoleihol, etc., porque
podem enjoar o adolescente com a di-
ficuldade de lavrar tentos. O adolescen-
te quer sempre agir com ampla liberda-
de e quando é punide, com muita fre-
quéncia, abandona a atividade que lhe
causa aborrecimento.

0 importante é salientar o valor do
passe, a necessidade dos companheiros,
como meio para facilitar a vitéria e di-
vidir os esforqos, a importéncia do juiz
para presidir a competicao e assegurar
o respeito as regras e o estimulo da
torcida como admiradora da luta que
se trava entre 2 fdorcas, tomando sem-
pre o lado do lutador mais leal, mais
combativo e mais simpatico.

Isto leva o adolescente a sentir (ue
o desporto nio € ocupagio de malan-
dro, mas uma atividade que possui Jeis
respeitiveis e obrigam o praticanle a
cavar a perfeicao para melhor sair-se
nela, hem como procurar companheiros
que, com éEle, se entreguem ac mesmo
esférco para juntos vencerem os opo-
nentes.

Depois dos 1415 anos, tddas as re.
gras podem ser ensinadas, pois a apren-
dizagem inicial j& estara bem assimila-
da, nao encontrando, portanto, o edu-
cande dificuldade em fazer maiores res.
trighes e introduzir pequenas chaves e
taticas de modo a permilir maior efi-
ciéncia na defesa da sua cidadela e no
ataque ao territdrio adversirio.

Aos 16717 anos, os sistemas taticos
atraem sua alengdo por causa do desejo
de sucesso e, entdo, s chaves sio efe-
tuadas sem defeito, para que o adversa-
rio nio consiga vence-los.

Mas a sessdo de gindstica niao deve
hunca deixar de ser ministrada, ficando
0 jogo para ser efetuado como prémins
pela boa execugdo dos exercicios.

Estes s@o os tragos gerais dos pro-
blemas que acabamos de estudar e os
quais procuraremos solucionar em nos-
sas proximas palestras e sessbes pra-
ticas, ndo s6 porque a infincia e a ado-
lescéncia devem ser melhor orientadas,
mas também porque desejamos criar
uma mentalidade nova no professor de
Educagdo Fisica, ampliando seu raio de
acdo na assisténcia & formacdo da ju-
ventude brasileira, desenvolvendo-the a
fé na vitoria, objetivo definido, contrd-
le de si mesmo, entusiasmo, seguranga.
espirito de luta, imaginacdo, coopera-
¢lo, paciéncia e persisténcia, que inte
grardo as foérgas espirituais com as
quais ela se apresentard para enfrenta:
todos os problemas a despeito dos ubs
taculos que surjam.



ADEMAR FERREIRA DA SILVA.

O TRIPLO E A FOTOGRAFIA

Capitio JORGE SMERA

1.2 Ademar na fese finnl dn corrida de aproxima- 4.7y Mo ar, realizando o primeire salio, tambim conhes
clin, “doecontrafdo”, “coordenado™ o a duss passadas do piea-  cido por “Hop®. Tronce om pé — perna direlta realize o im-
dairo. pulsio, flexiona-ge o estendendo-se val & frente,

# A porba esquerdn vai o retagusrds,

2% Val atingir o pieadeiro, perpa de  impulsia a
* direits — nota-so bem, o cosvdensgio brage — peros. Cabega
na posigio nocmal.

£9) A perna direits, quase que totalmente estendida, vai

realizor u impulsfio pars o segundo salte ou “Btep. mnug =
59) Atingiu o picadeiro, Impulsio: caleanhar — plantn  notar perfeitamente que para o coordenagho, durante cs sal-
dp pé desenrolando-se rhpldamonte. Perna esquerds como s bos, o8 bragos frabalham estepdendo-gze sompletamente — o
fizse dar mais wma passadn, Cabegp no posigio normal. Cen-  péso do corpo sempre ﬁu]mdn sdhre a porna de impalafo
tro de gravidade projetade um pouce & frente ¢ ne diregio do  para evitar o desequilibrio. A perna esquerds retorna para
i de impulsio. realizar o teresivn e dltima impulsdo. T
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7.8 — Mo retérno da perns esquerds, o joelho padssa por 10.%) Conjuntamente o8 bragos dirigem-se pard tria de
ume posigic altn — & Heﬁu;, A prrna se estende quase que  CUTPG @ AS PRFTAS, estendendo-se para & frente.
totalmente e val ralizar o terceira sallo su “JUMP". Nota-
se: godrdenagio brogo ¢ perna, A exemplo drs anteriores, a
impulsio sera realizada calearhar — plookn do pé, desen-
rolando-ge em mevimento ripide.

119y Caracterizanda hem o quedn: brogos encontram-se
a retagnarda, tronco flexionado pibire as pernas estendidas
85} Porfeitn coordennpin de movimenbos, dléimo saltp,  que procuram bocar o ponto maiz & frente da caiza de gueda.
A perna direita eleva-se g vai & frente a esquerda realize o
impuledo & val encontrar a direita.

Ea e
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el ¥
8} Mo ar, na fase final. Notamos as caraclerizticas 129y Az pernns flexiongm-se, os quadris vio de en-
de “estile prupado”™ do salto em disthnels: pernas unidas, bra-  contro nos caleanhares ¢ oz brages realizam oma “puxada”
¢oi scima o & frente do corpo. final evitando o deseguilibrio para trés.
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182 Ademar bem sueedido, .. 152 Retirando-se da caixa dentro das exigéneins das

162} ... E comprovande o finalidade do estila: O mé-
: xime de rendimento num minimo de dispindic de energla pos-
14,7} Fimaliza o salle. .. alwel™. ;
1






