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Dou & educacto fisi-
ca uma grande” ampli-
dio. ela compreende a
discipline ¢ a orienta-
¢ao dos  movimenios,
desde 03 mais regrados
e elementares, como os
exercicios de gindstica,
gté os mais variados e
pitorescos, como 2s ex-
ctirsdes e as dramati-
zacdes. Por menog im-
portdncia que tenham
as definicdes e classifi-
cacles, existem, toda-
vig, e crigm sérios pro-
blemas, mormente no
campo da educagdo,
onde todos os assuntos
se egntrosam de manei-
ra impressionanie, in-
vadindo o sefor de ou-
tros, setores em gerai
tracados arbilra-
riemenie, A ter que fi-
rar um contorno, «
educacdo fisica assume
agquela ampliddo, e se
relactona, ou se con-
funde mesmo, com a
educacdo social, isto &,
o desenvolvimenfo de
hdbitos parg viver em
sociedade.

0 homem, como todo
animel, ama e preza a
mobilidade, A primeira
atitude ¢ a da marcha:
ele caminha. Para ven-
cer, precisa caminhar
bem. Caminhar bem é
caminhar com desem-
barago, firmeza, con-
viegdo, saude, Para se
chegar a esse estado, a
educagdo fisica dard a
sta preciosg colabora-
¢cfio. Se o homem tem
alma lrica, num senti-
mento mistico — ele
tenderd o uma afitude
paralela: assim como
anda, ele dansard.
Ddansavam o8 primiti-
vos e ainda dansam
condemporineos, uns
bara servivr o ri-
tuais priprios, outros
para atender qos tmpe~
rativos de sua sensibi-
lidade artistica. 41 ndo
mais gueremos @ fir-

" mezn e o conviegdo do
homem gque marcha,
muys g agilidade, ¢ gra-
¢a, o movimento rdpi-
do que permita a crea-

¢do de imagens, e se
sucederem aié o infi-
nito. Mas, tambem.
nesse lerrenoc, é a edu-
cacdo fisica o grande
mestra, dande o cor-
po essa desirezq de
movimenios que o ha-

-bili’e para as mais di-

ficeis empreitadas e
dando ao espirito
aqguela encantadora
harmoma de comanao,
gracas & qual os movi-
menlos assumem ex-
pressées de extraordi-
ndrie beleza. Ha ain-
doe o5 homens gue
amanmt, no movimento,
o dificuidade, o peri-
go, a auddeia, o quas?
sobrenatural; sdo os
cuiénticos sportmem.
Néo thes deuw a natu-
rezg  asas, mas eles
voam, na ponia de uma
parag, descrevendo cur-
vds no ar, gue sGo grd-
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ficos de coragem e ha-
bilidade, Ndo teem, a
semelhanca dos peires,
os orgfos de flutuacdo,
muas singram as dguas,
boiam & sua superficie,
mergultham e afraves-
sam espagos longin-
quos, submarinamente.
Véem a marcha regu-
lar, mas sentem que a
energic de que sdo pos-
suwidos thes permite
umea velocidade muito
maior. Na terra, no
mar e no ar, fazem
prodigios de acroba-
cigs, confrariam as
leis de gravidade e in-
sigtem em ser os mais
agets e invenciveis
deniro de nossa privi-
legiada espécie. Todos
eleg sdo os filhos do es-
porte, og grandes bene.
ficlados da  educagdo
fisice. Assim, nos mo-
vimenlos mais giste-
mdaticos, como os exer-
eicios de gindstica; nos
mais livres. como o3
08 espories; mnos mais
creadores e expansivos,

como a8 dramatizacoes,
dansas, efe. — o0 ho-
mem reafirma, conti-
nuamente, a importdn-
cic da educacdo dos
movimentos.

Quais os fins dessa
aduca¢do ou, por ou-
tras palavras, gual seu
valor educative? Sem-
pre a primsirg respos-
ta € em funedo do pro-
prio individuo — agen-
ie e instrumento de
seus atos, @ corpo Rt-
mano. O qualificativo
“fisico” bem estd a
mostrar g preocupacdo
pldstica. Essa educa¢do
formard o individuo
forte, proporcionado,
seudavel, Fora  disso,
eniretanto, ha um

.mundo de valores mo-

rais nessa ample edu-
cacao fisica.

Em primeiro lugor,
ele é uma criadora de

si e a confiar em suas
foroas,

O  segundn aspeto
moral da educacdo fi-
sica é gque cla é uma
escolg de coragem. Co-
ragem e Dbravura, no
melhor sentido dessas
palavras. Quem cré na
sun erergia, guem con-
fia ne sua vontade, é
um brave, Os espories
sdo compelicfes gue se
processam ¢ miude.
Cada gual tem o ideal
de vencer. Estd em
dompo aberto para Iu-
tar, dentro das regras
da competicfo, mas
dando ¢ si proprio um
vaior humano defer-
minado. A prifice da
competic@do nos hobi-
tug com os perigos da
e, Agueles que estio
habituados a esses pe-
rigos, s@do homens que
encaram o Iuta espor-
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energias. C cultivo do
movimento € g des-
triicfio da gpatia. B o
negacdo da inéreia, A
transformacdo  subita
ow progressive da pas-
sividade. Esttmular os
movimentos € estimu-
lar a qedo. Estimulur
acao ¢ despertar ener-
gias. Nenhuma coniri-
buicdo mais  valiosa
para a atualidede do
gue despertar no ho-
mem fodas ds suas
energies e dotd-lo de
todos os requisitos para
uma agdo vigorosa em
s sociedade e em seu
tempo. Os grandes ob-
fetivos da escole “ati-
oa”, no campo geral
de educagio, teem sido
exratamente esses: ati-
vidade e cada vez muais
atividade. Dar & crian-
ce ¢ hdbito de fazer,
despertar-lhe o senti-
mento de iniciativa, in-
citd-lz o produzir por

tivamente, com a au-
dicia ¢ bravura que
superam os demuais,

O terceiro aspeto é
que aquela energia e
rssa bravura feem um
freio natural ng socig-
bilidode, isto &, nas
conveniénciis da vida
em comum. ha aqu:
virios aspectos. O da
disciplina, para efi-
ciéncia do proprio gru-
po, assume maior im-
portdncia, dada sua
forca coordenadora. O
da correcdo e lealdade
nq dispuia sdo intrin-
secos @ pripric dispu-
ta.. Pode-se admitir
uma competicdo leal,
quando o anseio de
vemcer cega o indivi-
duo na ética que deve
obedecer na nfa? Ha
uma arie de disputar e
e3sa arte consgiste em
saber vencer e saber
perder, sobreludo, em
saber atuar em grupos
e saber atuar de gru-
po parg grupo. Tudo
isso, a educacdo fistea

atrasados, 2%$500
ou fungdo.
editado,

consi'dera, pare que,

dela, decorrg essa po-
derosa forca socializa-
dora, indispensavel ao
homem,

E todas essas ativi-
dades — ¢é a propria
existéncip humana que
as convoca, de um lado
pard der gasto aos ex-
cedentes de energia or-
gdnica; de ouiro para
satisfazer o proprio or-
ganismo nos seus an-
seios naturais de movi-
mentos; de outro, poera
corresponder « obfeti-
v0§ projelados pelo es-
pirito do homem,; de
outro, finalmente, pa-
ra gar sentido e ocupa-
cdo a suas Hhoras de
iazer. Todos ‘esses as-
pefos, uma conerdo
intima o0s irmang € o8
integra nos plarnos su-
periores da filosofia da
vida.

Facil é de compreen-
der, de fodas essas pa-
lavras, o esséneta de
civismo gue ¢ educacdo
fisica encerra: escola
de discipling, escola de
saude, escola de desen-
volvimento e aperfei-
coamrnto do  corpo,
dando a cada povo o
homem forie e ordetro,
de que ele necessita —
é, G0 mesmo, uma esco-
ia inegualavel de ener-
gie, de vibracdo, de
bravura, de coragem,
de sociagbilidade e de
compreensdo humana,
que, levando os homensg
ao mdzximo de sug po-
tencialidade, os valo-
riza e, em consequén-
cia, contribue para a
formagdo dos povos
fortes, que wndo sdo
apends agueles que
apresentam os fpos fi-
sicos  perfeifos, mas
tambem 0s que se po-
dem orgulhar de pos-
sutr wma alma coletiva
alertada, vigilante,
energica, com forcg e
generosidade, com leal-
dade e humanismo, ao
servico de sua
ne maisg generou,
emotivg e fecunda ‘Q
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UM METODO JAPONES
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Dizem os japoneses que ao emprege das nossas enec-
glas devem corresponder sempre a saguranga do éxito e a
certeza da eficicia. .

Para atingir qualguer finalidade, dizem el:s, preci-
samos ser claros, objetivos, e agir sem precipitages. Em
todas as coisas e para tados os fins, ha um momento oti-
mo em gue a nossa acao se faz :intir melhor e mais efi-
cientemente. E' preciso ter calma. Esperar pelo momen-

t0 oportuno, saber prepara-lo, emprigarmo-nos a fundog,
resolutamente, cotn todas as nossas forcas, guando ele se
nos apresentar, eis tudo o que € preciso fazer, ¢is o que
nos da a certezs da realizac@o integral da nossa vontade,

Sob essa base que elas chamaram “de maxima efi-
cléncia” ou “do mais alto e mais eficiente emprego da
energia miental”, base que nada mais & do qu 0 prineipio

iniversal da economia de forgas para a chjedividade dos

fins, sistematizaram, entdo, o Jiu-jitsu, velho processo
de atague-e-defesa, dog tempos fyudais. E, dessy siste-
matizacac, o Jiu-jitsu surgiu mais racional. mais ob-
jetivo, mais eficiente, com um rétule nevo: Judo,

Dizem mais 0s japonesses.

Tanto o homem quanto a mulher, como seres vivos
que sdo, preclsam ter o corpo saudavel ¢ forte; e viven-
do em sociedady, em constante conflito com o meio, ¢
natural gue devam ter ainda um perfeito controle so-
bre o seu corpo e o sen éspirito, afim de que possam, em
qualquer época, enfrentar com sucesso qualquer emer-

géncia, acidental ou ndo. .

s
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CAP. MILTON CAMPELLO NOGUEIRA
(Instrutor da E. E, F. E)

E, assim dizendo, eles tomaram sagora do Judo e
ampllaram-ho nas suas. finalidades de mero Processo
de defesa pessoal: elegeram-no em método de educacio
fislca moral e mental, sob os auspicios da “Kodokwan”,
a grande escola, fundada pelo professor Jigoro Kano em
1882, que jA ha alguns anos atras tinha o nimero de
seus alunos elevados & vasa dos 100 wmil, enguanto ni-
mero de individuos em téelne ou treinados sob o Seus
regulamentos atingia a soma de alguns milhées, e que
hoje superintende todas as organizacdes, entidades ou
assactagacs, praticantes do Judo, nac somente no Japio,
mas n¢ mundo inteiro,

R

Em rosumo, o método japonés de educacio fisica
fundamentado no Judo enfeixa trés grandes finalidades:
—— desenyolvimento harmoniose do corpo humano;
—— aperfeicoamento dos métodos de defesa pessoal;

.. —— fortalecimento da disciplina moral € mental do
cidadio. . :

Para tanto, os japoneses propbem apenas dois Uni-
trabalho fisico e doutrinacieo.’

cos meios: Altas esses

$30_tambam os meios de gue todos os métodos de edu-
cagdo fisica lancam mfo. Aqui, porem, um e outro estao
cercados de uma histdria. prapria onde nic faltany 2
todo momento as parcelas de puro misticlsmo, A curio-!
gidade do raro e do exdtico, para.o que todos nds somos,
propensos, nos induz .8 ¢studéa-los & luz de um sem,



numero de pequeninos fatos marcantes da sua orig:m e
da sua evolugido, mas gue todavia nao iremos fazZer por
ser este artigo apenas um exame perfunctério do mé-
tode de Judo.

Das diferentes modalidades de trabalho fisico rea-
lizado, a mais simples consiste nos flexionamentos vi-
sando o desenvolvimento Harmonioso o corpo. Sao
exercicios gue trabalham os musculos e articulagdes,
com as mesmas caracteristicas gerais da ginastica co-
.mnum de todos os métodos conhecidos. 8o flexionamen-
tos da cabega, fronco e memhros, que apenas teem uma
particularidade, alias inueressantisima sdo executados
numa associacdo de movimentos em gue cada um re-
presenta uma certa idéia de elevado alcance moral afim
de despertar atracdo e conquistar o aluno.

Uma segunda modalidade
lingua japonesa em um pequenc libreto. Nio conhece-
mos ¢ livre. Entretanto, pela descrigho que nos faz o
proprio professor Jigoro Kano, creador do Judo, no s:iu
livro “Jude (Jujutsu) ™, niao t;emOS a menor davida de
que se irata da forma de trabalho fisico a que nés ne
método oficial brasileiro denominamps de exercicios
educativos (sinrrgias musculares eseolhidas como basa
de preparagio para um exercicio mais complexo ou
para um exercicio de carater utilitario). Consiste
em uma combinag¢do de diversos movimentos visando
ainda o deg:nvolvimento armonioso do corpo e
procurande ao mesmo tempo servir de treinamento
hasico para os golpes de atagque e defesa do Judo.

Uma outra € constituida pela forma de exercicios a
que dido o nome genéricc de “Randori”, signiticapda
“Randori” literalmente “ex:rcicios livres”. Com a fina-
lidade de freinamento para a luta o “Randori” é um
combate livre de ataque-e-defesa pessoal entrs dois con-
tendores que podem empregar todos oS gOIpEs MENOs
perigosos do Judo, tais como chaves de brage, chaves
de perna, chaves de mdao, chaves de pé, quedas, forga~
mentos, estrangulamentos, ete, com a condicdo  porem
de respeitarem as regras e convengbes do Judo € nao
darem & luta ¢ carater da extrema violéncia de uma

agressdo. Toda a atencio deve flear concentrada na

subjugacio de adversirio e, por conseguinti:, voltada ex-

acha-se publicada em

cluswamente para o8 processgs de ataque-e-defesa, isto
, para a aplicacao dos poipes.

Dada & abundincia de movimentos e atitudes que
05 polpes livres exigem e o interesse que semprg des-
pertam, tanto para gquem tenta desferi-los, cuidande de
derrubar, subjugar, causar qor, ou, de gualquer modo,
vencer ¢ adversario, como para quem os cvita ou pro-
cura contrataca-los, o “Rabdori” pode tambem ser pra-
ticado com o fitp do desenvolvimento harmonioso do
corpo hummano, ou seja com & finalidadws propria da edn-
cagdo fisica. Os japoneses teem a preocubacido de fager
o exercicio atraente e wveeln nas qualidadss do “Ran-
dori” um fator preponderante sobre a ginastica comum:
alimn de mals inlenso, o exercicic é sempre feito com
prazer e vivo entusiasmo. Dai a sus aplicagio indireta.

A quarta modalidade de trabalho fisico denomina-sa
“Kata”, cujo significado literal é “forma™ ou talvez “es-
tilo”, quando empregamos essa palavra estilo com a sig-
nificagdio expressa entre nds nos setores esportivos. E'
umg seriacao de ex:trcicios em ordem previaments arru-
mada para ser execulada por dois contendoies. Os golpes
empregados sdo todos de natureza perigosa, porisso, a
condicao esstncial € gue cada contendor saiba de ante-
méao exatamentie ¢ que o outro vai fazer,

Al se treinam e se estudam as pancadas, as cutila-
das, os pontapeb, as defesasg contra armes, enﬂm todos
o5 exireicios que por seu feitio altamente perigoso pode-
riam causar acidentes graves ou mesmo funestos se fos-
sem praticados livrementie sob a forma de “Ra.ndon, on-
de cada qual age por sua prépria conta, por sua propria
Inleiativa, sem que o oponente saiba das intenc¢des ou dos
golpes que o outro vai desferir.

Por altimo, entho, veem as competicdes, onde os tor-
nelps sho sempre realizados sob um ritual rigido, ditado
pedos principios morais e regras da “Kodokwan”, e onde
os contendores, como no “Randori” e no “Kata', antes ¢

dezpois dos combates trocam saudagdes respeitosas, signi-
ficando isso a promessa de uma Iuta leal, exclusivamente
cuidados da técnica e da parfeicio do Judo e 0 respeito e
acatamento que cada um, vencedor ou vencido ,inspira ao



outre e o agradecimento a honrosa considaracio com que
mutuamente se distingulram combatende juntos.

A doutrinagio com 0 carater de catequese para O
aperfelgoamento moral e mental do homem e da mulher
é o complens:nto do trabalho fisico, Faz-se normalmente
no decorrer da execucdo dos exercicios por mero de con-
vengbes e postulados, mas 4s vesrs surge tambim em
sessbes especiais que s compdem de leituras e palestras,
com expilanagoes adequadas e guestionarios diverses, di-
rigidos ac =auditorio constituido pelos nzdfitos,

. A “Kodokwan' exige constantes provas de respeito
éntre os seus aficclonados. Certos movimentos — ja dis-
semos — visando desenvolver harmoniosamente o corpo
e conseguir a pureza das atitudes, representam cada um
uma idéin de elevado alcance moral, Executando-os sob
a influéneia -d:ssa idéia, homens e mulheres vaco se in-
culcande de nobres antimentos ao mesmo tempoe gue
educam o fisico. A saudacio ¢é obrigatdria = reciproca.
Tem a imperiosidade da sinceridade & € deveras impres-
sionante no gesto. B' sempre mistica e profunda, nao s6
quando feita no “Randori”, no “Kata' e nos combates, mas
ainda quando dirigida aos superiores e instrutores quando
os praticantes do Judec entram ou saem dos ginasios que,
antas de tudo, sdo tidos eomo lugares de cultura e medi-
tagdo. No intzrior dos ginasios todos devem comportar-
se com O maximo de seriedad: ¢ atenc¢ioc. A arrumacdo,
a cooperacio £ as conversas utels saoc  colsas  fun-
damentals. O dazrulho é reduzido o inevitavel. E assim
é tudo o mais: trabalho, conviccio, respeito em tudg =
com todos, para o que muito econcorye a origem sagrada
do nome “Dojo” da Religiao Budista, szqmtlcando mos-
teiro ou convento budista e gue agom é dado aos gmasms,
onde se disputam os torneios, realizam-s: os exercicios,
e onde sdo tambem feifas as Yeituras e palestras.

R, -

Se perguntassemos agora — sgrz’t 0 meétodo japonés
do Judo um bom método de ¢ducacio fisica? — a respos-
ta poderia nao ser completa mas a darlamos assim:

Todo método de educacido fisica, desde gus se asSen-

te em bases pedagogicas e fisiolégicas, ¢ bom. S<ra me-
lhor, entretanio, quando dirigido para as afinidades da

massa humaiia a que $2 destina. Isso alids € o que pode-
riamos chamar a escora psicologica do métedo.

Educacgao, qualquer que seja. fisica ou nao, se resu-
me em pedagogia, E e 0llima ahalise, pedagogia nada
mais é do que a exploracido da psmologla nos métodos dse
ensino.

N&o houvesse, pois, outros motivos, nio fosse o Jiu-
iitsu o wesportt nacional japonés por exceléncia, de fundo
ancestral, cercadeo de misticismoe, nao possunisse e=le as in-
contaveis gualidades gque possue para o adestramento do
corpo humano, bastaria o desenvolvimento vertizinoso
fque tewe, aperfeicoado sob a nova forma do Jude, para
lustificar plenamente a importinecia que os japoneses
ihe emprestaram para creacao de um método naclonal de
educacio fisica, para o aperfeicoamento do corpo e do
espirito dos seus coneidadios,
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Um Fato Digno De Mencdo

Vasto foi o progri:ma esportivo desenvolvido, no dia do encerramento do ano letivo, terminando

com o jogo entre as fortes equipes da E.EF.E eda Escola de Aerondutica.

Essu partide era ansiosamente esperada ndo s6 devido

a0 valor reconh_ecida da E. E. F. E. como tambem ao fato

de ter @ A. Ae. vindo de levantar brilhantemente o Camr
péor;aio Olimpico Regional recettiemente levado a efeito

entre todas gs-unidades da 1.2 Regido Milifar. O desenrolar .

dessa proue, teve caracteristicas dramdticas que emo-
cionaram & enorme assisténciq presente.
Bastq dizer que o primeiro tempo
do jogo terminou com q vifG-
ria espetacular da E. Ae
pelo elevadissimoa esco-
re de 22 X 8, e nir
guem ‘muis supg
nke gue os
oficiais
da E, k.
F.E pu-
dessem
fanzer
uma re-
gcdo ¢
altura
do no-
me  gue
repu-~
fa  essa
unidude
do Exército.
Mas a reagdo que
ninguem esperdva che-
gou ¢ tempo. E chegou de for-
ma mais espetacular ginda do gue
foi 'possivel imoaginar. Ao inicior-se a segunda metade do
jogo os defensores dg E. E. F. E. pareciam oulros homens.
Agigantanco-se acima 42 suag prdaprias foreas, foram con-
nuistando o dominio do campo, e cesta apds cesta fize-
ram giminuir o enorme diferengca gue drsencorgfou.os
mais otimis’as. Enquanto isso, a E. Ae., reforgoda agora
com elementos novos da F. A, B., envidave os maiores es-
forgos para garantir a wvitoria gue id parecia assegurada

)

nias gque Fugie o olhos vistes, ante a titdricq voniade de
vencer dos rapazes da E. E. F. E.. Aos dois minutos finuis
desse prélic memoravel, ainda estava vencendo a E. Ae.
nelo escore de 31x30, quando o guarde da E. E._ F_E. saiu
com guatro faltas e enorme esforgo da reacdo, qgue ig s~

‘assistentes, ficou periclitando por mais

sombrava 08

um minuto. Mesmo assim ndo desanimaram
os rapazes da E. E. F. E. Jogando
com entusiasmo, mudaram ro-
pidemente n marcacdo por
zona que vinham, en-
tdo, fazendo pas-
sando a mar-
car homem
¢ homenm,
impedin-
do, as-
sim, que
a E. Ae.
s¢ qQsse-
nho-
regsse
da situa-
¢do E,
final-
mente,
com dois
lanceg
rasullantes de
falta  pessoal,
marcada no momento em
que infalivelmente seria decretg-
da o derrota dos seus bravos oponex-
tes, conseguin, a E. E. F. E., pele primeira vez pas-
sar & frente dos seus leais advrysdrios, garantindo
a vitéria por um ponto de diferenga. Indiscutivel-
ment_e Joi um jogo em que, pelo enlusigsmo, tée-
m‘ca,' discipling e cavalheirismo,

uma

ndo houve vence-
dor ou vencido. No ‘placurd” venceu o quadro
mais  befrjaco pela sorte, e, dcssa vex foram
os rapazes da E. E. F. E. os mais favorecidos.

s
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O Sapato De Prego e Seu Emprego
Nas Provas De Pista

De fodas as formas de trabalho
lisico ou atlético, é a corridz, sem
duvlda aguela que ge apresentg co-
mo a mzais completa, mais naturzl 2
mais util, quar ao seu praticante, quer
a0 responsavel pela dosagem do tra-
balho. A eorrida, pela multiplicidade
de aspectos pode fornecer elememtos
a4 umg sessao suave, média ou de
grande intensidade, podindo ainda
representar uma prova natural ou es-
scncialmente téeniea, como a corri-

‘' da sobre batreiras e o revesamiento.

- A corrida como
pratica confundida com a penumbra
~da histéria, pois disputa com a iu-
ta e comn a marcha, 3 gloria de ser o
marco inicial das competigbes atlé-
ticas.

Com © correr dos tempos e na
iansia incontida de se melhorar os re-
sultados atléticos, varias modificagoes
tazm sido inrpostas com referénecia 3
corrida, quer no que se refere ao local
— pista, — quer no uniforme do atle-
ta, quer ho estilo e principaimente no

- sapato.

: O sapato de pregos é hoje uni-
versalmente conhecido e utilizado,
sendo que a falta de oportunidade do
s use, ou O excesso, podem, longe
de constituir elemento de meihoria
ao afheta, representar uma causa de
-diminuigio e mesmo de desastres na
preparac¢io de um corredor,

. Queremos com este trahalho, fo-

. calizar as principais indicacdes ¢

- oportunidades do uso do sapato de

. pregos, tendo a certeza de que bem

- observado, constituird elemento de

. valia aos gue se dedicant ag preparoc

- de nossa mocidade atlética. Assim
.consideranda, dividiremos 2 nossa

¢xposicio nos seguintes capitulos:

1) O sapato de pregos nas dife-
rentes fases do treinamento
atiético,

2y O sapatc de pregos e a natu-
reza da corrida considerada.

3y © sapato de pregos dentro
duma sessdo de treinamento.

4y O sapato de pregos e a natu-
Teza da pista.
5) fondicdes a4 um bom sapato

de pregos.

" O sapato de pregos, nas diferente fa-
) ses do freinemento atlético.

Q treinamznto de todo atleta em
geral, e do corredor em particular,
pode, esquematicamente, ser dividido
v 3 periodos, de duragio variavei,
de acordo com 3 natureza de cada
~atleta:

a) 1o “condicionamento’” do atleta;

b) o treinamento espeeializado na

. prova;

¢) & manutencio de “forma’ atlé-
tica.

a) O “condicionamento”, é a fase
icial, preparatoria geral, em que
- procuramos, pelos sxercicios variados,
"obter efeltos gerais sobre ¢ organismo,
- tals como a saude, equilibrio 'de peso,
= enfim, todas as medidas que visgm
- fortificar o atleta e coloca-lo em con-
_digdes de suportar um ireinamento
- mais Intenso e espacializado, préprio
‘An 29 nerindo de seu oreparo atlético,

esporte, tem g sua’

-

.Cop. Conceigao N. de Miranda
e 1.° Ten. Méd. Dr.
Brenno Cruz Mascorenhas
{Instrutores da E. E, F. E.)

facil compreendsr que o sapato de
bregos deve ser evitado, ou limitado ao
minimo, porisso que procuramos toni-
ficar o organismo em geral e em par-
ticular s musculos e articulacdes. O
trabalho € varlado, visando aquela
fimalidade: ginastica, exercicios de
clongacido e principalmente corridas
em terreno acidentado, de preferéncela
de piso macio — grama, areia, ete. —
com sapato leve e sem pregos. Esse
trabalho, tonifica os musculos do pé
e da perna, bem como as articulages.
Como sabemos, o uso do sapato de
pregos, modincarzclo o8 ponbos de
apoio normais do pé, solicita conside.
ravelmente nao s6 a articulacio tibio-
tarsica, como os musculos da pant;or-
rilha (flexores plantares do pé)y, de

modo que somente apds um periode
adequadoe de adapitacio e preparo,

-podera ser empregado com  Sucesso.

Portanto, devemos na fase de “con-
dicao”’ abolir o so de. sapatn de
Dregos.

b} No periodo de treinamento es-
pecializado na prova, o sapato de pre-
gos tem a sua indicagio nitidamente
marcada, pols o atleta ja preparado,
deixou o terreno variado e veiu para
pista, para iniciar o treinamento da
sua prova. Neste periodo, procuramaos
0 gpuro técnico, a adaptacic ao esti-
lo, enfim as gualidades para se obter
¢ rendimento maximo. Q sapato de
pregos € indispensavel, e 86 com seu
auxilio, atingiremos bons resultados.

Sendo o sapato de pregos, um re-

curso artificial, uma exigéncia de or-
dem técnica, visando a methoria dos
resultados atléticos, nio paodemos dei-
xar de encari-lo sob €ste aspecto,
para nortearmos a justa indicacio ao
seu uso. Portanto, mesmo nesta fase
de treinamento especiallzado, nio de-
vemos abusar do seu €Mmprego, porem
limita-lo 48 necessidades técnieas, co-
mo especificaremos nos capitulos que
Se seguem.

¢} O terceiro periodo, dsg manu-
tengio da “forma’’ atlética, em que o
corredor atingiu o maximo de rendi-
mienito, constitue uma fase instavel e
delicada, em que gualguer excesso ou
desvio, pode acarreiar um desequili-
brio na ‘“forma’ e consegquinte de-
créscimo de producio.

O sapato de pregos deve ser em-
pregado com moderag¢io, restringin-
do-se 0 seu 1180 as praticas em que é
cotisiderado como indispensavel, tals
como no trelnamento das partidas de
velocidade, nos tiros para tomada de
tempo na prova, efc.

O sapato de pregos e a natureza da
corrida considerada.

'+ Bem limites preclsos, as provas
rasas, sho divididas em corridas .de
velocidade, melo fundo, fundo e gran-~
de fundo, sendo qige cada uma apre-
senta particularidades que merecem
ser assinaladas.

" As provas de wvelocidade: 75, 100,
300 metros e mesmo 300 ou 400, re-
querem de maneira obrigatéria o sa-
pate de pregos. Seria. impossivel um
bom. resuitado numa, prova de veloci-
dade, ssm o sapato de preegos. Quanto
a3 particularidades de prego, aborda-
remos mais abaixo, Nas partidas de
velocidade, o sapato de pregos é in-
dispensavel, pois do contrario, o atle-
ta nao podera se empregar a fumdo e
adquirird vicios dificeis de corrigir.

As provas de meio fundo: 800,
1.500, 2.000 metros, devem ser corridas
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com o sapato de pregos, se bem gue,
gum o carater de obrigatoriedade dos
anteriores. Varia com g natureza do
atleta e da plsta, como veremos
adiante. Os melhores resultados, fo-
ram obtidog com sapato de pregos.

As provas de fundo: 5.000, 10.000,
15.000, corrida da hora, merecem
grande cuidadoe do téchico, pols varios
fatores condicionam a indicacio ou
nao do sapato de pregos, desde o pre-
parc do atleta, sua constitui¢do, tipo
de passada, natureza e estado da pis-
ta, ete. Numa pista dura, evitar o sa-
pato de pregos. Num diz de chuvas,
com pista molhada, indicar o seu em-
prego. Quando usar o sapato de pre-
gos, estie deve ser leve, flexivel e de
przgos curtos € fortes, ac contrario
das provas de velocidade. Do contra-
rio, usar sapato de couro, leve, de sola
fina, podmndo ser protegido por uma
palmilha amortecedora.

{Devie-ge ter em conta, gue o sapa-
to de pregos exipgy malor gasto de
energia, solicitando de maneira mais
infensa as articulagdes e musculos dos
membros inferiores.

As provas de grange fundo:
30.000, mgratona, sdo corridas em
ruas, estradas, campos, etc., donde a
contraindicacdo do sapato de pregos.
O indicado sera um sapato de couro,
leve e largo, arejado, com amortece-
dor de borracha, podendc em casos
especiais ser adotado de pequemas
ranhuras metalicas ou denteagdes
na sola, para evitar ¢s deslises no ter-
reno. o
ridas schre barreiras, revesamentos,
ete., que sdo- essencialmente téenicas,
o sapato de pregos tean, sua indicacid
obrigatoria, pois do contririo o estilo
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¢ o rendimento serio grandemente
prejudicados. Passar barreiras sem o
sapato de pregos € um. perigo, pois o
menor deslise, poderda determinar um
acidente. Os pregos deviem ser seme-
Thantes aos das provas de velocidade,
sendo gue pode ser empregado o sa-
pato com, pregos na planta e ho salto,

O sapato de pregos denfro duma ses-

v sdo ge treinamento.

Na sessdo preparatoria, bam co-
mo em todo trazbalho anexo 4 prova,
tais como educatives, saltitamentos,
alongagho, corridas em passo mode-
rado, devemos evitar o sapato de pre-
gos. Utlliza-lo unicam' -mte, no traba-
iho de saidas, usarkdo ou n2o os hlo-
cog de partida, nos tirocs de distdncia
— tomada de tempo — nas passagens
de barreiras, no treinamenfo de pas-
sagem de bastdo @ no trabalho de
passada em meia velocidade em linha
reta, em gue se procura a maxima
correcao; abrir a passada, movimen-
to dos bracos, ¢levacao_dos joelhos,
posicAo do .ironco,, da cahega, efc.

A volta 4 calma, deve ser exe-
cutada sem sapatc de pregos.

Usar sempre a meia soqu:te de
algodio.

Nas competicoes atléticas o sapa-
to de pregos deve ser caleado minu-
tos antes da chamada e retirado ims-
diatamente apds a chegada. afim de
esperar nova chamada.

O sapato de pregos e a natureze da
pista.

cixando de lado a parte relativa
ac prego s0 na planta, ou na planta
e salto, porisso que este € malis proprio
das provas de campo, podendo ser uti-

lizado nas provas de barreiras, todas
as corridas rasas sao disputados sem
prego no salto. O tamanho dos pregos,
dsvem merecer particular interesse
do treinador, pois varia com a estru-
tura da pista e com a corrida consi-
derada. Tanto mais maecia é a pista;
tanto mais longos os pregos. Nos dias
de chuva e nas pistas fofas, 0s pregos
devern sar longos; nas pistas duras,
ressecadas, 08 progos devem ser cur-
tos, pols riessas pistas o prego longo
forca demasiadamente as articula-
c¢ies e 08 muscuios gue facilmente se
tornam fatigados < dolorosos.

Quanto a corrida consigerada: o
comprimento dos pregos deve ser in-
versamente proporcional a distancia
a percorrer. Nas provas de fundoe co-
mo vimos, podemos substituir os pre-
gos, por denteacdes, que tem por fi-
nalidade poupar ao miaximo ¢ traba-
lho da articulagic do tornozelo e dos
musculos da perna; o sapalo de pre-
gos obriga a correr na ponta dos pés
e nas provas de grandea fundo, o atle-
ta ndo pisa de ponhta de pé, nem
de calcanhar, mas num meio ftermo,
capaz «de suportar mauito tempo sem
fadiga.

Condicdes a um bom sapate de pregos.

O sapato de pregos, deve apresen-

tar as seguintss caracteristicas:

1) leve, para permitir ¢ maximo de
rendimyznto;

2) flexivel, pata deixar livre as arti-
culacoes:

3y adeguado com ¢ prova;

4) ajua‘ado, para =vitar perda de
equilibrio;

5) pregos de ago, de boa qualidade,
bem implantados, para permitir o
melhor apoic possivel.

REVISTA DE EDUCACAQ FISICA
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e la o a Nota de Redacdo — O trabalho de estutistica
u bicwdtriea nprecentado pele Cep. med. Sette Ramalho

¢ um estudo original, pois estd baseadoc em obacr-
vagdes interessantissimas, até entdo ndo referilas nos
sutores conhecidos, mereeendoe, portanio. a maior
divulgacdo,
N _Partindo da afirmative de que o ntmero de obagr-
Qual [+] valor CEI'If'I'ﬂ' a ser esco“\!do como ponl'o vagozs neeessdrias ¢ regpulgridede de ume eurvw de
Jrequéncia estd ne ratdo diréte da ertensdo da Me-
N . N - dida (dispersdo), o Dr. Sette chega o provar ndgo s6
de partida para determinarmos a situacdo de um este verdade, cemMo outras conclusées Lieis aos tro-
balhos estatisticos nas estudos antropométricos, pondo
. . . . or terrg o convencio dasz 300 observagdes ¢ estabe-
individuo, relativamente aos elementos ccendo um novO grgumento o que chamou: ponto de
saturacio. mostrando, assim, que com WM peguenc
namere dz obserpgedes, ¢ média se afasta menos do

bicmétricos nele tomados? meda real que a prépria moda,

partimos sempre de um ponto central e conslderando-se ¢ ealculado pelas meédia, o

verifieamos guanto se afastam deste ponto, nao o echado naturalraente pela verifica-

. i para maig oU para menos, Este afastamen- ¢io da moda.

Major Médico . e ) ]
to ngs € dado em graus, positivos ou nega Estamos de pleno acordo com este jul-
) tivos, conforme sejam seus valores absolu-  gaments. Apenms uma restrigho apresen-
Dr. Sete Ra malho tog superiores ou inferivres ao ponto de tamos, e esta mesma & QUe nos furcou
partida. & escolher a4 MEDIA e ndc a MODA como
Ex-Instrutor da E. E, F, E. Sobre o assunto tecm havido contro-  pongs central para as tabelas de graus
vérsias e tem-se criticado © critério da  cylculadas pars uso da Escola de Edlcn-
MEDIA como ponto central, achando-se que  ogy Pisica do Exéreifo: — s6 deveremos
estd mals de acordo com a realidade das usar a MODA, como ponto central guando
colsas a escolha da MODA, o numero de observagdes for suficiente-
Quando gqueremos apreciar o valor rela. A MEDIA, dig-se, & uma medlda mui- mente grande, para gue se nfc cometam
tivo de uma ou mais medidas, tomadag di- ta frequentemente irreal; o “"Homem Mé- errgs matares do gque ao fazermos uso da
refamente ou  calculadas posteriormente, dio” & uma Tigigfga Ficticia, Inexistente, MEDIA,
E’ esta nossa afirmativa que desejamos
demonstrar.

Vicle e scUs seguidores baselam fre-
quentemente ¢ célcule de suas tabelas,
em um nimero de observagdes que fot jul-
gado por eles mnito bom: — 300 casos, Ha
miesimo  guem  julgue sser 100 ohbservagdes
numero Ja suficlente para colhermos dai
a MODA e calcularmo2 as escalas de graus,
coma por exemplo, fez Medulls, erro pro-
veniente talvez dz falta de uma observa.
¢Ao cuidadosa das cuYvas de bioestatis-
Lica,

Segundo lel que j& tivemos oportuni-
dade de enunciar em nossas ligdeg de Bio-
metria, o numero de observagSes Indispen-
saveis & regularidade de uma curva de Ire-
guéneia esthd ne Tazho direta da extensao
gue a medida tem: — quanto mais varia-
cies tem elg, tanto mais observagdes se
fazem nDeocessarias.

Usando a MODA com um peguenc ni-
mero de observagdes (e consideramos 300
-cas0s como tal)y, poderemos nos ajastar
muito mais da verdadeirg MQDA, colhi-
da com um numerg suficlente de obser-
vagies do que se tivessemos, entdo, esco-
thido & MEDIA,

Parg demonstrarmos nossa afirmative,
escolthemos quatro medidas diferentes: -— g
altura, a envergadura, a capacidade vital
e ¢ peso, utlllzando 1.200 fichas na Es-
cola de Educac¢do Fislea do Exército, todas
elas culdadosamente tomadas por médicos
gue se dedicam a esses estudos.

Organigamos essas fichas em ordem, a-
partir de_ 1934, até 1938, e estabelecemos
nosso  trabalho  estatistlco basico, isto &,
fizemos a seriagfio de cem em cem Tichas.
ohedecendo & ordem em que as mesmas
se encontravam argquivadas, Assim néo se
poderd ajegar que houve arrumacic pré-
via, para demonstrarmos o gue gueria-
mos, As referidas fichas se acham & dis-
pusigic daqueles que deselarem verificar
as observagdes gue flzemos.

Passemos agora & wverificar os resui-
tados que obtivemoes, primeiramente com
o5 12 grupos de 100 fichas cadz um; de-
pois com 6 grupos de 200 flchas: e, suces-
sivamente, com, os 4 de 300; com o©s 3 de
400; com os 2 de 500; com os 2 de 800
e finalmente, com o0s grupos de 700 —
800 — 500 —- 1.000 — 1.100 — 1,200.

Vejamos agora, nas tabelas anexas, ss
frequéncias, ou melhor, as oecorréneciay en-
contradas, ¢ analisemog os resultados,
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CAPACIDADE VITAL
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PAA GRUPOS DE 100 FICHAS:
Cupacidade vital:

A Moda variou entre 33 dl e 44dl,

A Meédia, entre 37d1,82 (38.00) ¢ 44d1,69
{456.00).

A modn real observeda em 1.200 ca-
sos, fol de 40 dl,

Perguntamoes: Quem errou mals, o in-
diriduo gque, com 100 ohservagdes, £s¢O-
iheu a média de 38 dl ou o que, com o
mesmo numero de observagbdes, escolheu a
rigds de 35 4dif — Quem estd mais proxi-
mo do hoowemn serial mrédlo, expressfio da
realidade média humana?

Esfatura:
A moda variou entre 1m,b58 e 1im,74,

conforme o grupe escolhide.

A meédly, entre 1m,B85 e 1G9,

A moda real, existente com as 1.200
observacdes, @ de 1m,89.

GQuem erraria mals, 0 gque escolheu a
woda de 15§ para ponto central ou o
gu cescolheu a média de 1lm,89?

Envergodure:

A moda varioy entre 1m, 87 e 1m,76.

A médla, entre 1Im6% e 1m,78.

Quem erraria mals, o que escollieu a
modo de Im.67, ou o que escolheu a mé-
dia de 1lm.B3%, sabendo-se que a moda real
€ 1m0 et 1.2300 observacdes?

Pezo:

A moda varlou entre 55kg, ¢ 86 kg.|
A media, entre 59kg.l e B5kg.

Guem errarla mals, aquele que, dispon-
do do 7.2 grupo de observagbes, por xem-
plo. com uma média de 59kg.08 ou uma
nwda de 56kg., escolhesse esta ou adquela,
sabendo-se que a moda real & 60Kg. com
1.200 observaches?

PARA GRUPOS DE 200 OBSERVACOES:
Copocidade vital:

A moda varlande entre 35dl. e 44dl.;
a média entre 39 dl e 43 dl. Quem tivesse,
por cxemplo, as 200 observagdes, corres-
pondentcs ao 4.° grupo, terls comg moda
358 dl, & como média 38 dl.

Quemmn erraria mals (sabkendo-sg gue a
moda real € 40,001, escolhende a wmédin
ou escolhende a moda?

Altura.

A moda varia entre lm63 ¢ 1m69; a
média entte 1m 66 e 1m.,B9.

Aquele gque tivesse, por exemplo, as
200 observagdes do 4% grupo, erraria
miis escolhende a mode (lm.G4) do que
esgulhendo & madia (1m,87), sabendo-se
agora que g verdadeira moda é de lm 68,
Envergadiri:

A& mods varia entre lm70 g 1m,75; a
medla entre 1m,70 ¢ 1m,75.

O individuc, por exemplo, gue dispu-
zeese das 200 observagdes correspondentes
v 69 grupe, erraria mals escolnendo a
meda de 1m,75 ou a média de 1m,74, sa-
hrndo-sc agora gue a  moda real, com
1.200 gbservacoes, & de 1m,70?

.{

Posa:

A mndg varia entre 5Tkg. e 65 kg.

A média entre G0Kg. e 83kg.

Atuando com o 4.° grupo de 200 ob-
scrvagoes, onde 3 média & de 60kg63 e a
moda 58kg., o errp seria muito malor uti-
lizando estn, pols & moda real é 80kg.

1
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PARA GRUPOS DE 300 OBSERVACOES:
Capacidade vital:

A mods varia 35 dl e 40 di; a médis
cutre 3%dl ¢ 43dl,

Quem dispunha do 3 ou 4° grupo de
ohservaghes teria como moda 35dl e como
média, respeetivamente, 39 dl e 40 dl

Sabendo-se agora gue & mode real é
40d]l, quando erraria mals?

Eztatura:

A moda variou entre Im,B62 e 1m,72;
a média, entre 1m,G8 ¢ 1m,6B.

Quem  dispuzesse, por exemplo, das
observacdes constantes do 49 grupo, esco-
lhendo a moda (1lo,62) ou a média {1m,B6},
quando estaria mais’ préximao da Yerda-
deira moda {1m, 89} 7

Envergadura:

A moda wvarion entre 1m,70 e 1m,76;
a média cntre Im. 71 e 1m, T4,

Quem dispusesse do 49 grupoe de ob-
servaches teria gue cscolher entre a moda
{(im75) ¢ a média (1m,74). Quando
errar'm  mais, sabendo.lec gue a verda-
deira media serial (moda) € 1m,70?

Peso:

A moda varia entre 58kg e 850KE. a
medis entre 61kg. e 63kg,
No 3% grupo de observagbes a media

& de B0kp.562 ¢ & mods bHBkg.
FAHA GRUPOS D.E 400 OBSERVAQOES:
Capacidade tital:

A mods varla entre 35 dl e 40 dl, a
meédia entre 40dl o 43dl.

No 3.5 grupo de observacoes, a moda €
35 dl e a média 40 dl. Be tlvessemos es-
colhido esta aliima néo terlamos errado,
em telaciv & verdadeirn moda,

Estaturs:

A moda varla entre 1m.62 e 1m.72, n
meédia entre 1m 87 e 1mG8.

No 3.2 grupo dc observagdes, a moda
varia cntre 1mB2 ¢ 1m.65 ¢ a media ¢é
de 1m.67 A verdadeira média serial {moda}
&, como sabemos, 1m,69.

Envergadura:

A moda varia entre 1m70 e 1m75; a
média entre 1m.,72 ¢ 1m, 74,

No 3.9 grupe de observagdos, a moda
€ 1m.75 v a4 média lm, T4,

Sendg a moda verdadeira Im,70, onde
o maior erra em. reincdo a ela?

Peso!

A moda varin cnire §7Tkg. ¢ 63Kg., 4
media entre Slkg. e G3kg.

Quem dispuzegse do 2% grupo de -ob-
servacdes teria como tmeédia 61Kg. e como
moda  5T7kg, @njando estarla mals certo,
com a2 médin ou com a moda, sabende-se
que a verdadeira média serial & 600kp.?

PLRA GRUPOS DE 500 OBSERVACOES!

Caopactdade tvital:
Mods fixada em 40d]l (colncidindo.com
a moda da 1.200 gbservacgdes).
1 Médin variando entre 40 dl e 43 dl.
Observe-sc gue dai em diante a MODA
se fixou em 40dl ¢ a média fiecou um
pouco trator (41dly.

" Istn signifiea que, pare a copacidade
- wital, o ponto gque designaremos, alé me-

ifor nome, de "PONTO DE SATURAQAU”,
extd em 500 obgervacdes (cerca do dobro
das julgadas suficientes).

Estatura:

A moda vwarlag cntre 1m85 c 1m69;
a mmeédia entre 1m,67 e 1m.68. O obser-
vador do 2° grupc de 500 .obzervacoes et-
rarla mais usandg a moda (1m,65} dn
gue a média (1m,67), sabindo-se gqus a
verdadelra média serial & de 1m.69.

Envergadura:

] Moda glxada em 1m,70; média varian-
do entre 1m,72 e Im,73,
Verlﬂm\i-se gue dal em diante
nféio mais se afasta de 1m,70.
Frnbora a média vaA disto sz aproxi-
mando cads vez mais, quem a escolher
errard mais.

a moda

Isso slgnifica gue pas a envergadu-
ra, tambem, o “"PONTO DE SATURAGAG™

esta em 500 ohservagtes, .
Peso:

Moda: de 55kg. a 65Kg.: media: de
63kg,

Em gualquer dos dois grupos quem es-
colhesse a mode erraria por 5kg. 1a mais
ol a menos, confarime o grupoe cscolhi-
do), o gue adotasse & médis erraria por
3Kg.

PARA GRUPOS DE 600 OBSERVAQOES.

Fixada & mode da capacidade wvital
¢ da envergadura em 500 observacoes,
prossligemos nco estudo das outras quall-
dades até gue tenhamos as mwesmas Ii-
xadas, ’

Estatura.

A moda varla ainda entre 1Iméi e
1m,69; a média de 1m,67 a 1m,68,

No 290 grupo de obscrvagdes, quem
adotasse a oda (1m,65), em lu-
gar da meédla (1m.87), erraria muito mals
em relagio & moda real (1mg69).

Peso:

A moda varia entre 60kg. e &dkg. a
média entre 6lkg. e 63kg.

O possuidor do 2° grupoe de observa-
coes teriz a moda de 65Kg € a média
d.: 63kpg: a verdadeira moda é. como wvl-
mos, de GOKgZ.

PARA GRUPOS DE 700 OBSERVAQOES:
Estatura:

Moda: 1m.69; médla: 1m.B68

Dai em diante a moda se [lxou con
1m.89, isto &, tem seu "PONTO DE SATU.
RAGAO" em 700 observagdes, mais do do-
bro do exigldo pelos asutores citados.

Pcsa:

A modd parcce quirer so fiXar om
65kg. mas a varisgdo GOKE tem apenas um
raso menos, Fixagho de moda duvidosa.

A média: 82kg. Sabemos gue a voT-
dadeira meda ¢ 60kg.

PARA GRUPOS DE 800 OBSERVAQOES:

Resta-nos apenas continuar Lo estu-
de do peso.

Peso;

Moda 85kg. Ainda duvidosa, pols nos
B0kg. ha apenas uma obLsSIrvACAL Menos.

Médla 62kg.

Observe-se que a médlz se fixou des-
de o grupc anterior em 62kg.
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PARA GRUPOS DE 900 OBSERVAQOES:

Peso:

Moda: 60kg., média 5akg.

Dal e midlante a moda se tixa em 60kg.
e a média continua fixe em 62kg.

O “PONTQ DE SATURACAQO" para ©
peso &, pols, maulte mator do que em qual-
quer outra das 4 medidas que tomames
para nossas experidncilas,

Por que? )

Porque ¢, de todas, a que apresenta
malor extensdo, Isto & possue major ni-
mera de wvarlagbes, Isto estd de acordo
com @ lel gque estabelecernos e gue J4 nos
referimos,

Fagamos um, resumo das varlagdes eru
cada um dos elementos estudados:

ApiHguermwos “el cuento™ agora ao ¢aso
dos valores blotipoldglcos, cordz mais ru-
demente tengide por aqueles gQue criti-
cam nosso critério de adeogo (embora pro-

visdrio) da média aritmética.

Usemaos para DOBScs comentarios os
proprios valores encontrados por Barbéra
{1 rfondamentl della blotipologla umana):

Valares Variagdes
Tronco .. .. De 8.1a 53.5° 4564
Membros. . .. De B6.5 & 160.4 T30
Ahdomen to-
tal .. .. .. De 5.9 a 35.0 331
Torax.. .. .. De 2.2 a 14.5 123

Como se vé, o valor que menor nfi-
mew de variacbes possue & o “Valor Toé-

Medida Ezrxtensic Variagdes Ponito de saturagdo
Capacidade vial .. .. .. .. .. 36
Envergadura.”. .. .. .. .. .. .. 432 {24 a 50 ) 800 ohservacdes
Estatura, . .. .. .. .. +v 4+ o4 a7 {155 8 1,97) 600 ”
FPeso .. .. o0 o0 i L e e s 53 {1.61 a 1,88) 800 "
{ 48 87 1.000 " rax”, com 123, istg &, mails do dobro das
varlggdes do peso, cujo “ponto de seiuro-
Nota — Aumentamos propositadamen- ¢fo” para a verdadeira moda s0 € atin-

tr de maiz uma ecntena op "PONTOS DE
SATURACAOD" encomtrados para cada uma
dus medidas, pois assim  pensamos que
exlge a segurancga da adocho de Mods como
pcnto central.

Com excecéio da medida da “Enver-
.gadura”™ (uma excegio gque Rio podemos
a'nda cxplicar), as demais medidas au-
mentaramn o numero de observagdes ne-
cessfr as ac ehcont'o de uma MODA fir-
me, na razdo direta da extensdo de sua
‘variabilidade,

gido nas proximidades de mil observagdes.
Devemnos considerar que & rasao que deve
presidir » provavel lei de saiuragdo (que
estamos ainda pesguisando), nos parec:
mals uma razfo geométrica do que arit-
métlca, Portanto, nao se deve pensar gue.
como & extens&o de uma medida é o do-
brr da de outra, segue-se gue o NUmMero
de observacoes deve sé-lo tambem. Tal-
vez seja mesmo elevado ac quadrado.

No cesc dos valores clbleps os dados
situados antes do ponto exlstonte repre-

Eztensio

sentam decimetros cubicos ou litros; mes-
mo Que se desprezasse s fracdo de litro
(n gue ndo ¢ o parecer dos autores do

maioda), ainda assim as extensoes das
medldas, excegio felta para o valor to-
rax, seriam uma (o valor abdomen to-

tal) comparavel & da cepacidade vital e
outra {a do valor tronco), comparavel &
da envergadura, ambas precisando de 800
obgervagdes para ser atingldo o “ponto de
saturagio”. Como fagé-lo com as trezen-
tas preconlzadas?

Poder-se-a objetar que seria mals fa-
cil colher a moda nos valores grupados,
onde a extenséio pode ser muito redu-
zida. Isto seria absurde para guem mahe-
ja come estatistica, pois € sabido gue, con-
forme o intervalo de classe e mesmo cont
igual intervalo de classe poder-se-f& obter
modas diferentes em uma mesma estatis-
tige, bastando mesmo, para o segundo ca-
50, variar de um ponte o iniclo do grupa
primeiro,

Perguntamos ainda: scrf justo usar de
um artificlo gquase deshonesto para achar-
meos uma mdoda, mesmo assim nido {senta
de erroc em relacio a4 verdadeiTa moda?

Serd  justo que, para umas medidas
{aguclis de “ponto de saturagao” facil-
mynte gleantyivel) adotc-se como valc:
central a MODA ¢ para outras, cujo “pomn-
to de saturacdo' exige numerosissimas olb-
servagdes, a MEDIA, uma vez que o Dri-
meira é téo suscetivel de variagio?

Nao serfio as tabeles asslm organizo-
bastantz confusas?

Issistimos, —— a MEdiz ¢ o menos va-
ravel deos velores ecentrats,

Concinimes: — Devemos upd-0k, se-
gundo o cons2lhio de Yule, até que te-
nhames um nrumero suficiente de ersas,
momento ¢ste em gue poderemos, enitdo,
sermt recrio de cometlermos maiores  erros,
passar o adctar ¢ MODA como ponto de
referéncia.

das



 Instrugdes para o Campeonato de Esgrima do Exército

O Exm.® Senhor Ministro em Aviso n.° 3 395 — Inst. 23, de 17 de novembro de 1941, qprova.as instrucoes,
que a este acompanham, para o Campeonato de Esgrima do Exército,

o

INSTRUCOES PARA O CAMPEONATO DE
EBSGRIMA DO EXE'RCITO

Consideranda gue o esgrima é um es-
porte gue, por suas tradigoes, deve ser cul-
tivado pelos oficials;

Considerando  gue  ela -desenvolve e
aperfeicon qualidadey Utels aos oficlais no
exerclelo de suas atividades;

Considerando que a sua pratica faz
parte da insirucio profissional dos ofieiais
(n.t 45 do RIQT.):

Considerando que o relativo abandono
em gue ¢ encontra a pratice da esgrima,
& sobretude devido & falta do salutar es-
titnulo das compeligdes,

Fesolvo:

I — Flea instituide o Campeonato de
Eegrima do Exército, gue serh disputadoa
anualmente, scb a dire¢gio da Escola de
Educagio Fisten do Exército, por atirado-
res melecionados entre os oflciais das dife-
rentes regides militares.

II — O Campeonato de Esgrima da
Exércite compreenderd a8 disputa de pro-
vas das irés armas: florete, espada, e sabre

III — A ekecugéo das provas obede-
pcerfi ao Regulamento de Provas da Fede-
rago Internnclonal de Esgrima.

IV — A selecao para 05 finalistas em
gada prova serd feita na sede das Regides
Bilitares, em data e forma previstas pels
Camlssao Esportlva Rceglonal, de acordo
com o0s seus meios, de maneira a poderem
apresentar 08 seus melhores atiradores &
(I
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Escole de Educacio Fislea do. Exérelto, em
cada ano, até o dia 31 de Dezembro,

V — Cada Regido poderd apresentar,
noe maximo, quatro atiradores para o ecam-
peonato, inscrevendo dols por prova; um
megmo oficlal poderd tomar parts nag trés
armas.

VE — O oficial inscrito no campeonato
deverf se apresentar para as provas unifor-
mlzado e armado de acorde com o Regu-
lamento de Provas da Federagfio Interns-
cional de Esgrima.

VII — A& seleclo entre os oficlais das
unidades sediadas na Primeira HRegifio Ml-
litar seréd reallanda sob a direcio da Es-
cola de Educagéo Fisics do Exército, atra-
vés de duas competicbes, a saber:

A — Tornelo Preparatorio:

B — Campeonato de Esgrima da Pri-
meira Regiho Militar,

A — TORNEIQ FPREPARATORIO

1 — O Torneip Preparatorio constard
da disputa de provas das trés armas: flo-
rete, espada e sabre,

2 — A execugio das provas abedecera
ap Hepulamento de Provas da Federacio
Internacional de Esgrima.

3 — Para inscrighio neo Torneio Pre’
paratério, hasta que o oflcinl a soliclte
em oficio remetido pelo seu comandante
ao comandante da Eseola de BEdueacio Fi-
slea do Exéreito,

4 -— Data para o proximo tornelo: 1
i 15 de novembro de 1942;

Local:
Exéreito,

Ezeola de Educacis Fisien do

B — CAMPEONATO DE ESGRIMA DA
FRIMEIRA REGIAC MILITAR

1 — O Campronato de Bsgrima da Pri-
meira Regido Militar constard das provas
e obedecera ao mesmp regulamento gue
o torneic preparatoério,

2 — Serdo considerados em  condicdes
de tomar parte no campeonato:

&) os atiradores melhores classificados
no Torneio Preparatérino, em nlmerg a ser
determinadoe pele comandante da escola;

b} os oficlais eonsiderados com o
Curso de Mestre de Armag ou portadores
de titulos de Carmnpodes Brasileiros ou Con-
tinentais de Ezgrima,

3 — Data: 1 a 15 de dezembro de 1943,

Lacal: Escola de Educacao Fisica do
Exéreito,
VIIT — Aos vencedores em cada prova

serg comnferido o diploms respectivo. alem
dos prémios gue verntham a ser oferecidos.

I¥ — QCaberda 4 FReglgo Militar que
maior numers de primeiros lugares obtiver
a4 posse temporaria do troféu gQue serda ins-
tituldo por este Ministério. Hm caso de
cmpate, 0 numere de segundos lugares de-
cidird e agslm sucessivamente

X — Data para. o Primeiro campes-
nuto do Exércita: I a 15 re Janeiro de 1948,

Local: Capital Federal {Escola de Edu-
cacio Pisica do Exército),
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Importincia do Exame Radiolégico
em Medicina Es |

Q exame radiolégico & um meio pro-
pedéutien intimamente ligade & Educacgio

Fislea, Intervindo ohrigatoriamente na ad-

mizsdo dos candidatos aos diversos cursos
da E. E. F. E

QO exame radioldgico & o coroamento
indispensavel da série de pesquisas clinil-
¢as e de laboratorio e se muitas vezes en-
tru cormo fator subsididario, néo raramente
sr mantfesta declsivo na apreciagio das pos-
sibilidades esportivas de um jovem,

Na ficha meédica da E E, F. E.. logo apos
os qualificativos habkituais aparecem a ida-
de, peso, altura, biotipo, fatores esses que
influem nas imagens radioldgicas, principal-
mente da do caracio e neste partictlar
¢ indispensavel o perfetto conheclments do
botipe, A silhueta cardiaca bem como 0§
diametros do coracdo variam comn cle. e 4
anrta tambem esid sujeita As variagdes dos
biotipos humanos,

Ma E. E F E hié uma un®dade de
pontos de vista dos médicos que integram
o Departamenta Medico, gue ja de ha mul-
to assentaram, comuy & dbyio, s6 admitir
candidatos absolutamente hijldos capazes
portanto de suportarem um regime luten-
sive de trabalho fislgo. Considerando po-
rem que a finalidade deste trabalho nao
deve se cingir gpenas o possivel utilidade
5 meédicos nuilltares, mas tambein zos mé-
dicos outros que militam em colépios, clu-
ber p outras organizacdes esportivas, esten-
derel minhas consideragéese vessaliando a
lmportéancis da Educacio Fisica como meio
terapéutica,

Entee nds. sio compulsdrios os exannes
radiulagicas do coragan, aorte ¢ pulmbes c
dependentes muitog de  indicagoes  elinl-
cas fortultas,

0 candidato & mutricula nos diversos
cursos das B, EF. E {ou como deverid
ser etn qualguer organizacie esporlivi de
regimen de trabalho fisico semelhante em
intensidade o duragac), ¢ um individuo
julgado apto pura o servigo de Exéreito,
o que faz pressupor condigdes de saudc
senfac Otimng pelo menos bod; twl lndivi-
duo ng primeire conticto com & Junta mé-
dica sofre um rigoroso exame elinleo, oca-
sléo om gue se investiganl nos scus ante-
cecdenics hercditidrios ¢ pessoals as causas
multiplas gue poderic ter lesado  traico-
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Mario Victor de Assis Pacheco

{instrutor da E, E, F. E.}

eiramente os diversos orgios, maxime o co-
racic e o5 pulmoes,

A prova de Blurger Informa sobre o
comportaments do coracfo acs exercicios
de respiracdo retida e elimina os slnco-
potropos (no meio civil sincopdtropog se-
riami poupados de realizar os exercicios
de respiragio retida): as provas de corri-
das de 200, 400 e B00 metros evideneclam
o comportamente do coragido em face dos
exercicios exeeutados com respiracio llvre.
C exazme eletrocardiogrifico indentifica os
distlirhics do ritno, a intercurréneia de
extrasistoles. qiz finalmente da compati-
bilidade ou incompatibilidade entre o exer.
cicio fisico & o tragado obtldo.

Pois bem, o candidato aprovado ncsse
cxame rigoroso, com reacdes negativas no
sangue, pode esbarrar seriamente por oca-
sidn do exame radiclogico, E' preciso, as-
s, aceniuar gqUe ha casos de lesdes car-
discis de propnostlen scmbrio & em tal
estado de evolugho gue somente o eXame
radioldgicn revela, ocAsido om Que esse BXa-
the deixa oo ser subsididrio para ser de-
cisivo,

Deverog ainda acentuar s necessidade
imperiosa do conhegimento dos efeitos re-
motos dos exerciclos fisicos sobre o volu-
me do coracho, de modo gue nido se in-
terprete como anormal um  cora¢io cujos
diametros, cordas e flexas excedem o8 li-
miles normaiy dos individuos nao afeitos
a0 LFabdlho fisico intenso e duradouro,

Ha ben pouco tempo permitimos to-
mar parte 110 FPentallp Militar Modeorno
um oficial com uma nitida excodénicin vo-
lunétrica do coracio, resultante natural do
seu longo passado esportivo, e tal oficial
devidamente  controlade, revelou  Gtima
adaplaciio as diversus provas em gue cotn-
petin, tendo sobressaido na prova de nado
livre 300 meoetras,

Se ¢ verdade gue no Exército sd os
individuos higidos praticam educecfo f{i-
sicd, mAo & Imenos verdade gue a educa-
cho fisica &, sem exagero, um processo te-
rapéutico valioso de certas dooncas do apa-
relho circulatorio,

Na hipertensido arterial dos 15 aos 3%
anos, quandd ainda em fase evolutiva ini-
cial sem comprometimento rensl, de cliras
pouco clevadas, sem sinajs sub)etivos, a edu-
cacio Iisica ¢ a terapéutlea oportuna, pois.
bem dosada e controlads, promove, no fio
de slgum tempo. modifiengdes benéflcas na
mecinica circulatdria. nas trocas metahd-
ligas, na ~ventilacdo pulmonar, conscgue
wma melhor oficiéneia do motor cardiaco
¢ uma maior rede de escommento (auwmen-
to do niumero ¢ didmetro dos capilares),
Pols bem, esse conjunte determina néoc.sdé
a volta de lensdo arterizl s cifras normsais,
comp, principaimente, evita a evolugiio da
hipertensao pera as fases perturbada e
complicada de Donzelot.

Ora, nos resultados que colimamos com
a educacdo fisick, ettre outros meios de
controle, o Raio X € indispensavel para
verificar o comportamento do coragic do
hipertenso submetido ao trabalbe fisico.

ortiva

J& no hipotensfio arterial constitucto-
nal, via de regra em contradiga em indi-
viduos de musculztura gracil, em geral lon-
gotipos, o Raio X revelzs silhueta cardia-
ca, quase s¢ confundindo com a sombra
do coluna verterbral; a par do tratamento
médico o regime alimentar instituide, os
exerciclos fisleos, executados com rvespira-
¢io livre, controlados pelo médico, conse-
guem tazer subM a tensdo ao nivel nor-
rial, desaparecendo outrossim  os  slbals
subjletivos da doenga, O controle, peri-passu
que evidencla a elevacio das cifras de ten-
sfo, o melhor aspeto da prova de Burger.
mostra tambem se recorrermos ac Raio X
o malor volume do coracfo & mais po-
tente encrgia contratil

Sem sairmos do propdsito gue temos em
mente, vamos abordar rupidamente a ques-
tho de “Cardiopalias ¢ BEducagio Fisiea™:
as multiplas cardiopalins podem ser divi-
didazs em congénitas e adguiridas, oroval-
vulares e miocadrdicns; luterossom-nos mais
perto aguelas que, peli sua  sintomatolos
gin e ovolu¢io, permitem wma vida ativa
de individuo que, ignorante de sua doen-
e, desejn praticar edueacio fisica. Fre-
quentemente, tazem educagho Tisica e moes-
me esportes, individuos portadores de in-
suficiéneln aortica, mitral e estetiose mi-
tral, Ora, ha contra-indicagdes absolutas e
relativas assim comoe indicacheg formais e
relativas,

Ruando indicamos a um cardiopala a
pratica de certos exercicios fisicos, nao bas-
ta ¢ seria talves fatal largd-lo no campo. B
preciso um controle rigorase para verifiear se
as madificacdes gue deselamos estio sur-
gindi,

Entre os diversos meios de controle, o
Eaio X avulta nessu verifieacia e quase
sempre cle diz da oportunidede de suspen-
der. diminuir ou intensificar o regime de
trabalho imposto o cnrdiopatas.

Agui terminamos essa parte do cora-
cédo & Ralo X, certds gue cabe melhor fao
radiologista ubordar as questdes de féchica
rad'oldgica, calculn de dren ¢ volume dgo
curagisn,

Trataremos, agora, do Raio X, pulmaces
o educacgio fisica,

C exumy radioldgice dos pulmies &
fambem obrigatorio em todos os candida-
los & EEF.E. tal medida cncontrandg suz
justificitiva na possibilidade de certas le-
sdes pulmonares escaparem ao exame cli-
niea.

Em prineipio. s deve pratiear edu-
cagho fistea o individuo gue nao tenha an-
lecedentos proximes tuberculosus, culjp eXa-
me clinico nada revele de anormil e cuja
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i .
fniagem puimonar agy Raip X seja nor-
mal. Mas, ¢ que @ agem pulmonar ra-
diologics normal, rfeila? Quande pode-
mos afivmar a tuberculose pulmonar? Pode-
rd o Raloe X fager tal afirmativa por si
507 Aqui se torna imprescindivel a alian-
¢z entre o apurado senss clinico do mé-
dico esportista com o radicloglsta,

Poderd um individuo gue nada sente,
odue nada conta nos seus antecedentes pro-
ximos e remotos, ciutja exame clinico é bom,
escarro negativo, mas que apresenta regiées
veladas, ganglios caleifieados, reagdes hila-
res, aumedto do difimetro e extensfio da

arvorg bronguica, poederd esse Individuo,
=em prejuize para sua saude, praticar edu-
cagdp fisica?

Até hom pouco tempo, a maioria da-
gueles sinals famlam tomer a exlsténcla de
win processo tuberculoso, hoje, porem, es-
ta provado e assin pensa_a maloria do=
tizidlogos, que o dlagndstica da tuberculo-
ge pulmonar s0 se afirma quando se evl-
dencla o bacilo virulento, isto &, capaz de
produair reagbes tipicas no animal de la-
boratorio,

A acentua.q:é,b da rede hilar isclada-
mente € frejuente com “reliquat” de in-

fecqbes do nasofaringe, de bronguites, gri-
pes, SArampo, elc.

As sombras de 4plce, outrora sinal evi-
dente, e de T. P. hoje tambem com fre-
quéncia, resultam de manifestagdes tercia-
rias da sifills e de micosss.

A calelficagfo de génglios do hilo ja
perdeu por sua vez a importincia gque ja
teve anterlormente. .

Comg deverd agir, entdo, o meédico-
esportista? '

©  Se ¢ indlviduo epresenta mo Rajo X
acentuada reagfo hilar ghnglics caleifica-



doE ¢ mesmp somBras, porem, sem ante-

cedentes, éxame clinico normed, exame bac..

tericlégica negativo, nao ha  Justificativa
para condenar este indlviduo & vida ss-
dentéria, basta controla-lo c¢om mals fre-
quéncia.

8e, porem, de par com aduelas ima-
gens radicléx’cas, exames bactepriologleos
negatives, houver sinals esteto- acligticos
suspeitos, a pratica de educagio fislca se-

ri suspensa até gque se prove a inexistén-~

cla de infecgfo. : -

Nao guero terminar este trabalho sem
emltir minha opiniio pessoal scbre este
agsunto, opinido essa compartilhada pelos
mestres da fislologla do trelnamento entre
nés, capities médicos Dr. Luiz da Sllva
Tavares, Adolpho Riledel Ratishona ¢ 1.9
Ten. médico Dr. Pio da Rocha. Entre os
varics “Campos abertos a discussdo” em
medicina esportiva, contlnua ainda o das
modificagdes remotas do aparelho respi-
ratério em consequéncla dos exerciclos fi-
~slcos.

Qual serd para nos ¢ slgnificado de
wma acentuads reagao hilar revelada ao
Rato X? E’ muite facll salvaguardar a res-
ponsabilidade profissional lmpedindo a pré-
tica de educagio tislen, mas devemos assu-
mir a responsabiildade guando estivermos
convictos do contrario.

Racioclnemos, Um indlvidug sadio ini-
cia & pratica raclonal de educagho fisica.
Que assistimos? Melhora de suas condicbes
fisioms, aumento de sus resisténels 4 fa-
diga, desenvolvimento de sua destreza, fle-
xihtlidade, virilidade, etc., ete., ete.. O co-
raghp aumenta sus poténcia, melhora sua
aficibncia, equilibram-se os fatoreg neuro-
humorals, o trabslho deo coragéo & facili-
tado por melhores condigbes de mecénica
déirevlatdria, isto &, malor rede de escom-

i6

mento gue se traduz por ums mebhor to-
nicldade dos vasos, pele malor numerp de

capilares, que de colabados passam a ser

vectores de -sangue, bpelo sumento do dif-
metro dos capilares gQue de estreitados se

alargam,
Ora, se admitlmos como benéficas es-.

sas modiflcacdes, 1sto €, se reconhecernos

a0s capilares periféricos aguelas modifica-
. coes,

por que negd-lo aos capilares dos
pulmdées onde necessariamente se Iintensi-
ficam as trocas gasosas, para © due & im-
prescindivel o maior rendimento de sangue?

Se admitimos mator rede capllar na
musculatura esquelética, se achamos que
estes capilares awmentam sua luz e super-
ficle e se, finalmente, julgamos tude isso
resultante dos bons efeftos da educagho
fisica, porque idéntice achado indireta-
mente e patenteade ao Raio X, por uma
peentuagido da trama hilar, nos fard he-
sitar em atribulr a indice de trelnamento?

Mais uma vez se sallenis a importin-
cin da anamenese médico-csportiva. Real-
metite, s o individuo nunca praticou edu-
cagho fisica e esportes ¢ apresentn tal acen-
tuacao da rede hilar Junto com emagreci-
mento, palidez, temperatura, antecedentes
obscuros, ete., a imagem radlolégiea € sus-
petta pelo_ conjunte dos outros sintomas.

oatro indlviduo com s mesma reagdo hilar,
praticante antigo de esportes, peso normal,
exmames dlversos normais, por gue prolbir
o exerciclo fizico e mesmo o hosso reglne?

Para terminar, direi que outra mani-
featagio remota revelada pelo Raio X € a
expansho e malor nitidez da 4rvore bron-
quica.

Agui, tambem veolto a perguntar por
gue conhecemos & musculatura esquelética
a faculdade de aumentar seu tonus, sua

~

contratilidade, elasticidade e volume, & no
reconhecemos colo normal as  Mesmas
modificagdes da musculatura da  arvore
hrénguica? Por que admitimos a neo-for-
magdo capilar e maior didmetro dos ca-
pllares da musculaturs esquelética (malor
conducio de sangue} e ndo admitimos co-
mo normgl 8 hnep-formeaegio alveglar e maior
difimetro dos bronquiolos ¢ gue se torna
entdo vectores de mator guantidade de ar?

CONCLUSOES:

1) Antes de permitir & educagio fi-
sica, devemos firmar a jnexisténcia da tu-
herculose pulmonar pelo exame do eSCAITO
e Inoculacio da cobala, toda vez gque hou-
ver suspeita. ’

2] Nfo dar valor eliminatorie & ima-
gem radiolégica somente.

3) Contraindicar os exerciclos fislcos,
nas imagens suspeitas guando ainda hou-
ver singis clinieos duvidosos, mesmo com
exame de laboratdrio negativo,

4) Permltir os exerciclos fisicos nas’
imagens Som acentuagdo da rede hilar, cal-
cificagdo de ganglios e sombras, desde gue
os exames de laboratorio sejan nhegativos
e gque o individuo apresgnte robustez fisica,
passado esportivo ¢ outros sinais de trei-

namente como hipotencio arterial, bra-
dicardia, bradipnéia, etc..
Nota —-- Sempre que nos referimos a

excreiclos fislcos, queremos dlzer pratiea
de ligdes de eduacgdo fisica de intensida-
de @ duragdo varlavels, O assunto tuber-
culose pulmoenar comprovada e exerciclos
fizsicos especiais, néo entra has cogitagdes
Geste trabalho, por constituir matéria pa-
ra discutir em colaboragbes com tisidlogos.
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(Instrutor da E. E. F, E.)

Os aparelhos de ginastica surgiram com o objetivo de aprimorar a preparagio fisica do homem. Dentre eles, o
mais antigo é o cavalo de pau qQue 08 romanos j& utililizavam, € que na idade média era empregado na preparacio
yisicn dos cavalifiros para os torneios e para a guerra.

Somente em 1819, quando Jahn_premido vela necegsidade de continuar 2s escondidas o seu trabalho de revi-
goramento fisico da moeldade prussiana, E:-ambatldo na que_la epoca como nocivo aos interesses da Franca vence-
dora, foi que comecaram 2 surgir novos apdrelhos, ainda hoje adotados no trelnamento dessa forma d: ginastica.

Assim, Jahn, gque com o seu método havia preparado a juventude prussiana para a desforra ¢ Iina, con-
seguindo por duas vezss entrar em Paris, lutando contra os aguerridos exércitos de Napoledo, Hzve de ide’a'liza_t
aparclhos que substituissem os galhos «d2 arvores e obslaculos naturais utilizados numa série de exercicic do seu
método de ginastica. .

Surgiu, assim, a barra substituindo os galhos ¢z arvore e o cavalo de pau aperfeicoade com alcas, para a
execucio de uma série de novos exercicios, pols .o mesmo, até eetdo, ¢ra utilizado quase exclusivamente para o ades-
tramento dos cavaleiros. Alem disso, devido a dificuldade dcg mevimentos execufados nas aleas do ecavalo de pau
Jahn, ideallzou um nove aparelho, para a pratica de exercicios preliminares, nascendo assitn a paralela que hojé
é empregads ecomo aparelho independ:nte. - .

Até entdio, nio existia a ginastica de aparelhos como um ramo indepencint: da educagio fisica; oz apare-
lhos que surgiram acidentalmente no mrétodo de Jahn foram sendo aperfeigoados, e com o témpo noves foram idea-
lizados, nascendo assim, g Ginastica de Apareihos que loje tem lugar nas competigbes olimpicas como esporte
individual.

Atualmiente, os referidos aparelhos estio de tal forma difundidos, como auxiliares prestimosos da educacdo
lisica, que vamos encontrar seu emprego desde ps parques infantis até os estidios olimpicos. )

Podemos dividir os apsielhos de ginastica sm duas categorias distintas:

a) aparelhos de ginastica propriamente dios;
b) aparelhos de gindstica mereativa.

Nestas duas catigorias iremos encontrar e nim.ro enorme de aparelhos, uns, de origem muito antiga e
outros bem modernos, que npeprescntam o fruto dos constantes e pertinazes estudos em prol da educagio fisica.

Cada aparelho d¢ gindstica tem as suas caraclyricticas fundamentais, porem, nido existe necessidade que os
mesmos Sejam muito perfeitos quande visamos apenas trabalho fisico. .

Tendo porem, a giné,_stica de aparelhos passado a categoria de esporte individual, fazendo parb: dos progra-
mas das competigoes olimpicas, houve necessidade de padronizar as formas ¢ as dimsnsbes dos aparelhos, assim
como o material empregado na sua confeccao.

Os aparelhos utilizados nas competicdes olimpieas, sao:

a) paralelas;

) barra,

¢} cavalo de pau (com cu sem algal;
d) argolas;

e) trave de equilibrio,

Nas Olimpiadas Ge Berlim tomaram parte na comygeticio de Gindstica de Aparelhos 14 nagdes num total de

111 atletas, tendo sido utilizados os apar:lhgs abaixo descritos, inteiramente de acordo com as caracteristicas es-
- tipuladas pelas regras internacionais.



PARALELA . .

Homeng — Altura: 1m,60; comprimento das trav:s: 3 a 3,40m; afastamento das traves: 42 a 46cm; traves de
madeira polida talhada em forma oval com didmetro vertical de 5 e horizontal de 4cm.

Mulkieres — Altura das traves: uma a 150m e cutra a 2,30m de altura, afastadas de 42 a 46cm.

A paralela utilizada nas Olimpiadas de Berlih foi a de modelo MEFA.

BARRRA

_ Altura: 2,40cm, largura: 2,25cm, difmetro da barra: 28 a 30mm, barra de ago polide. A barra utilizada em
Berlim fci tipo MEFA,

1 CAVALO I E AT

a) Com alea: largura 35 a 37cm, comprimento 1,80m e altura de 1,10m corpo de madeira alcochoada co-
berta de couro, suporte dz madeira com 4 pernas, aleas de madeira polida, com 28mm de didmetro, afastadas de
42 a 46cm e presas no dorso do cavalo, tehdo a altura maior 12em e medindo a errpunhadura 8cm.

P b) Para saito: com as mesmas caractaristicas do cavalo anterior, apenas diferindo na gltura que € de 1,30m.
e sem alca. .
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PRANCHA DE IMPULSAO

* Parg, as provas dg salto em cavalo de pau, fol empregado, uma prancha de impulsio em plang inelinadae. com
90cm de comprimento, 50 de largura e 10cm de alturi.

ARGO LA
Altura, e comprimento da trave de suspensac: 550 e 3m, respectivamente; altura das argolas 240 a 250m
r.lo ch@e; argola de madelna polida com 28mm de espessura, dlametro interior de 18cm, suspensas em cordas de 30
a 33mm de espessura e afastadas entre si de 42em, Em Berlim fol utilizado o modelo MEFA, -

TRAVE HORIZONTAL DE EQUILiB'RIO

Comprimento: 5m, largura: 8em, presa pelas extremidades num suporte a altura de 1,20m., Nas Olimpiadas
de Berlim utillzaram o modelo MEFA.

Sendo a gindstica de aparethos pouco difundida no Brasil e nfio fazendo mesmo parte das competicdes espor-
tivas, ndo é preciso que esazs aparelhos tenham caracteristicas rigidas. No entanto, é conveniente que na constru-
cao dos mesmos sejam, observadas, tanto quanto possivel, as caracteristicas exigidas pelas regras internsaaionais,
afim de gue possam ser utilizados nfio s6 na preparacgo fisica, como no treihamento dos exerecicios compulsorios
exigidos nas competicbes Olimpicas. :

A Giniastica de Apareiho faz parte do programa das Instrucdes praticas, ensinadass na E. E. F, E, que é a
responsavel pels orlentacdo da preparacio fisica do nosso Exército.

Essa forma de trabalho fisico tem caracteristicas excepcionals que a torna de grande uillidade na prepara-
¢io fisleg do soldado.

Dada a violéncia e dlflculdade de certos exercicios onde as gualidades morais sdo solicitadas ac maximo, cria
no espirito do soldado a confianga nas suas possibilidad es figicas que lhe da a satisfagdo de dominar seu instinto
de conservagio, enfrentando os abstaculos com coragem e seguranga, preparando assim o seu carater para as lutas
nos campos de batalha.



Exercicios Corretivos

EXERCICIOS SEM APARELHOS

o
a) Posigdo do esfinge: A crianga & detiada em deciibito ventral
sobre a mesa, Levanta o busto e projeta a cabega para tras.
Nesta posigio, o médico coloca o atte-brago entre os omao-
platas, sobre a coluna vertebral, & a mag sobre a cabeéga. A crlan-
ca Iaz entdo movimentos de flexfio e extensdo da cabeca, aos quais
o médico faz uma ligeira oposicao.

T
- N

b) Hiper-extensdo do bronco; A crianga é deltada etn dectbito
ventrel, Junte as mics e cruzs oz dedos sobre o dorso. Recomens
da-s5e entdo gue levante ¢ abailxe ¢ tronco.

Da Cifose

¢} Movimentos de nata¢do: A crianga é posta em decubito
ventral, colocada de modo que o busto exceda .8 mesa. Flga-se a
criangn & mesa com umas correlas que passam ao nivel das co-
xas, Nesta posicho, manda-se que cla execute 08 movimentog de
natagao,

d) Levantamento horizoniel do tronco e dos membros: Trianca
deifada em deciibito ventral. Com ¢ corpe rete, a crianca faz fle-
Xao e extensfio dos ante-bragos sobre os bragos.

&) Mesmo wmovimenio executado na posigio vertical contra
uma  parede,

Este movimento deve ser executado sempre com oposigic do
monlitor.

f} Afastemento dos bragos com pressdo do joetho do operador:
O operador fica sobre uma mesa, tendo & frente a crianga sentads.
na borda, Apolas & coluns vertebral da crianga schre um dos seus
joelhos. a fag movimeantne da anMEIMANa o afactamanta Aoe heaane
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EXERCICIOS COM APARELHOS

Exercicio com haliere de barra longa: Estando o pacicnte de
pé, segurn com as mfos & barrs, gue & colocada atrids das espa-

duas, palmas das mios parg frente.

O exercicio consiste em projetar os bragos para clma e, em

segulda, voltar & posighio de partida,

Mesmo motimento exe-
cutado com o©3 membros
inferiores estendidos.

Suspensdc Schmidi:

O aparelho compoéc-se (o
seguinte:

1.7 — uma mentonelra
para ser colocado scbh o
gueixg da criahga;

20 — duas cordas, gue
deslisam sobre pollas,

Estas cordas terminam
por dois punhos, gue po-
dem ser colocados em &l-
turas diferentes,

TUma Vez a mentonelira
colocada sob o guelxo da
crianga, esta procura fazer
tragho sobre o8 punhos.

até Ilcar sobre ag pontas’

dos pés, mas hio deven
do perder o contacto com
¢ solo,

<«

Escada com prancha
dorsal:

A crianga € suapensa
pelas mios, Ap nivel da
sua glhosldade, coloca-se o
geclchoado. Este exercicio
regquer  um  {reinamento
progressivo, porque € mui-
to penoso, principalmente
noe inicio.

Mesmoe  exereicio, exe-
cutado com moevimentos
assoclados de flexdo da
perns sohre a coxa o da
coxa sobre a bacla.

Note — Todos estes exerciclos deverfo sempre ser executados,
acofipanhados de movimentos respiratérios. Como complemento,
fazem-se manobras de massagem sobre os musculos convenientes,
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Centros de Educacdo Fisica Corretiva nas
Escolas Elementares de Los Angeles

Presentemente, o objetive da edu-
cacho & equipar as criancas mental &
_ fisicamente para enfrentar os pro-
blemas do mundo gue sempre esid
em transformacio. Nos nao sabemos
que condigdes mundiais, que falts de
geguranca, que transtorno econdmico
estao diante destas criangas. Mas noés
sabemos que elas. precisarfo corpos
fortes e mentalidade clara para en-
frentar o futuro, Antes de tudc, clas
nao devem ser fracas pela deficién-
cia fisica e confusio mental. As es-
colas de Los Angeles, compreenden-
do. isto, acentuam grande énfase a
educacdo fisica e particularmente 3
educacio fisica corretiva. Boa saude
é essencial para boa vida. Boa pos-
tura € essencial para boa saude Pos-
tura defeltuosa nem sempre pode ser
corrigida pelos jogos didrios da crian-
ca, e assim exercicios corretivos sfo
dados como sublemento as sugs ati-
vidades regulares.

O Departamento de Educac¢ho Fi-
sica e 0 Departamento de Saude e
Educacio Fisica Corretiva, sfo duas
divisbes distintas. Cada um temy scu
diretor e corpo docente. Um cuida
das criangas normais, © outro expe-
rimenta reduzlr defeitos nos anor-
meis.

Dr. Iven Lokrantez organizou o
Departamento de FEducagdc Fisica
Corretiva e Saude em 1820, e & ain-
da seu diretor. Nagquela ocasido. ha-
via um centro corretivo na unies eli-
nics, escolar. Hoje ha 5 clinicas, 13
centros corretivos, com um professor
bem treinado em cada um. Ha 40
meédicos, 20 dentistas e 100 enfermei-
ras. Estes tratam de 200 criancas
aproximadamente e 60 escolas ele-
mentares. Médicos escolares visitam

cada escola pelc menos uma ve2 JUTz }
més. Todas as criancas fazem exame T
fisico ‘logo ao entrar para a es-wla,’;-—--.

e todos os anos ou de dols =m dois, s
Umgp ficha de saude é feita pela en-
fermeirg na ocasifo do primeirc exa- _
me e esta ficha contem tode o curso
da crianga na escolg. Todos o3 re—
sultados de exame e recomendaces
s40 nela escritos, SBe uma criangs vai.
de uma escoly para outra, esta ficha'
de saude val com ela. Se o medico
escolar. encontra um defeito no on-.
racdo, amigdalas infeccionadas, den-’
tes estragados, pulmbes fracos, per- .
turbagdes nos olhos ou ounvidos, pas-':
turg, defeituosa, a crianga é encar**i—';
nhada para clinica onde especialis-’
tas cuidam do caso. .‘I

Ha 13 centros corretivos localisadas
nas escolas que sfo mais accessiveis

1

Ll

Lor

Edna Carew Jennings

para as criancas daquela localidade.
Estes centros tomam criangas de 15
a 20 escolas. O professor que se¢ de-
dica &4 educacio fisica corretiva, per-
manece no centro e néo viaja de es-
cola g escola comeo faziam, anterior-
mente. Ha dois cirurgides ortopedicos
cujo tempo & divido entre as clinicas
e os centros de corregéo, Cada grian-

¢a no centro é examinada por um-

deles, pelo menos, uma vez enguanto
ela estiver em sua classe correfiva.
Sua mie ou pai deve estar presente
a este exame. .

O centro é equipado com grande
aparelhagem apropriada, barras, ba-
lancas, bastbes, tamboretes, bolas e
uma vitrola. HA um espelho muite
grande onde um acrianga pode ver-
se 4 si mesma coma outras a veem,
e pode praticar o modo correto de se
ter em pé alé estar satisfeita com
sua aparéncia e conseguir sentimern-
to de boag postura. O novo centro tem
quartos de vestir. Os mais antigos
transformaram salas de aula, com
biombos formaram vestiarios.

Os tipos de postura incorreta in-
dicados para os professores dedicados
a4 corregdo, séo:-

1

1 — Chifose — ombros recurvados;

2 — Lordose — costas reentrantes;

3 — Escoliose — curvatura lateral da
espinha;

4 — Abdomem saliente;

« 3 — Pernag argqueadas e joelhos uni-
" dos.

— Pés chatos e tornozelos fineli-
nados,

T — Cabega inclinada e peito chato;
§ — Curto tendao de Aquiles;

<8

) — Casos benignos de paralisia in-
' fantil.

T As criancgas sdo selecionadas pa-
ra 0 centro por varios modos. Os pro-
‘fessores regulares da sala de auld
sao preparados para reconhecer pos-
turg incorreta ao vé-la, e encami-
nham g crian¢a 2 enfermeira esco-
Jlar. A enfermeira far uma visita a
"cada sala de aula uma, vezZ por se-
‘mana, e observa os defeitos de pos-
tura bem como casos de doencas in-
fecciosas: sarampo e resfriados co-
muns. A mae pode pedir para levar

¢ fitho ao centro se ela julga qué .
ele deve ser bheneficiado pelo exer-
cicio especial. O médico escolar ou
médico particular pode indicar o ca-
so. A enfermeira escolar é quem co-
munica a4 mie a hora determinada
para levar o filho ac centro correti-
vo. A mie e a crianga teem wma con-
sulta com o professor de exercicio
corretive, durante meia hora ou mals.
A crianga ¢ despida e examinada. Um
breve histérico social € tomado, e
anotado em ficha. A alimentagfio da
crianca e rotina diaria, sdo discuti-
das. 850 dados exercicios para casa.
Se a mae nao parece suficientemen-
te interessada, a crianga ndo é alls-
tada na classe corretiva, porque anos
de ewperiénjeia teem mostrado que
nio hi resultados se ndo houver coo-
peracdo da familta. HA sempre crian-
¢cas com mies ansiosas esperando in-
gressar nestas classes.

A ficha inclue varias informa-
coes: primeiro, mostra historico de
sua saude e defeltos de postura, isto
alem de seu cartdo de saude.

uma fotografia da
exceto calgas curtas
fotografia de costas
e uma de lado, em posicio natural
Oz retratos sdo tomados com a cé-
mara a 24 polegadas do chio e 8 pés
distantes da crianca. Sio revelados

E' tomada
crianga despida
ou tanga: uma

‘com um filme quadriculado sobre eles

para que os desvios possam ser facil-
mente vistos. Ao fim da pettmanéncia
da criangs na classe corretiva, an-
tes cde ser desligada, fotografias se-
melhantes sao feitas para mostrar
aproveitamento.

Tracados de joelhos batidos e per-
nas argueadas sao feltos sobre gran-
des folhas de papel com lapis azul,
Em data mais tarde, outro tracado
é feito sobre o mesmo papel com um
lapis de cor diferente, para mostrar
aproveitamento, se houver. Altura e
peso..sio avalindos. Uma régua Ile-
xivel de arquteto que pode conser-
var suas posi¢cdes, ¢ usada sobre as
ccstas e peito das eriancgas, e sao tra-
¢adas linhas numa grande folha de
papel, para comparacido com Ultimas
mensuragdes. A ampliagio toraxica é
avaliada.

" Fotografias em movimento sio to-
madas especialmente quande ha hi-
bitos peculiares de andar. A méie po-
de ver o defeito mais elaramente num
retrato ou fofografia de movimento
gue de uma apreclacico da propria
crianga.

Depois da primeira consulta in-
dividual com a maée, g crianga é alis-



tada na classe corretiva. Elg vai com
7 ou & outras criancas, meia hora
por semana. (em um centro experi-
mentou-se classes de uma hora, duas
vezes por semana, € isto provou tal
sucesso, que este novo horario talvez
seja adotado). A mie da criancga vai
com ela sempre que possivel, porque
a intensa cooperacio de casa da os
melhores resultados, O grupo, vesti-
dc apenas de calgas bem curtas, exe-
cuta 05 exetcicios aprendidos na se-
mana anterior e a professora faz cor-
regdes individuals,

Entao, eles aprendem uma nova
série de exercicios para praticarem
em casa. Alguns desses exercicios sao
dados com musica de vitrola, tempo
d: valsa ou marcha. As criancas gos-
tam e adquirem melhor ritmo. En-
quanto eles se vestem, .o professor
tem pequenas palestras com © gra-
po de maes.

As clianc¢as permanecem mals ou
menos sels a oito meses na classe.
Depois disto, sGo demitidas, mas cha-
madas de seils. em sels meses, para
uma verificacao e ump palestra. Se
for necessirio, ingressa novamente.

Sugestdes e recamendagdes dadas as
maes:

1. Exercicios devem ser dados
calmamente e r.&0 guandd o eclizaga
estd com pressg para fazer outra coi-
sa. B’ melhor fazé-los cedo, pela ma-
nha, antes da crianga estar cansada.
mas em algumas condicdes caseiras.
4 tarde ou 4 hora ce deitar, é me-
1hor. Os exercicios deitados devem ser
dedos sobre superficies duras, sobre
uma, esteira no chio ou um bancoc. Q
exercicic sentado, deve ser dadc so-
bre cadeiras baixas ou tamboretes,
nunca alto demais, para conforto da
crianca,

2. Descanso — As criangas de-
vem dormir tio suficientemente du-
rante a neite, que acordem pela ma-
nhd sem que se as chamem, 11 ou

12 horas sa0 necessarias para ecrian- .

¢as da escola primaria. As janelas
devem estar abertas e a crianca de-
ve dormir so, se possivel. Meia hora
de repousc 4 tarde € aconselhavel
uumga sala perfeitamente ventilada e
silenciosa. Nio devem ter livros ou
brinquedos para recreioc enguanto
descarsam,

- 3. Bringuedos — Algum equipa-
mento de jogo gque tende a fazer a
- crianga usar um pé mals que outro,
- pu gue desenvolve um lado mais que
outro, ndo deve ser usado, como cau-
sas de curvaturas laterals ou ombros
em nivel diferente. Carrinhos ou pa-
ting que sdo empurrados com um peé,
niio sfo bons;, nem é hom usar um
patitn sb. Pular corda e barras hori-
zontals, sio excelentes: confribuem a

umg boa postura, "equilibrio e coorde-
nacico. Qualguer pal pode instalar
uma harra horizontal no gquintal.

4, Material para senfar —— As
crian¢as devem sentar em cadeiras
feitas para elas. Se a erianca senta
para as refeigcies e metade do dia
em cadeiras proprias para adulto, seus
pés ndo tocdm o chiéo e ela estd sen-
tandoc em péssima postura todo o tem-
po. Um tamborete ou caixa colocada
sobre seus pés ¢ uma almofada dura
as suas costas, tornam-na melhor aco-
modada e menos irrequieta. A refeicédo
serd, assim, mails agradavel para a
familia bem como para ela.

5. Habites — B’ de grande im-
portincia a regularidade dos habitos

de saude da crianca. Sua rotina de-

vida deve ser estabelecida tdo cedo
quanto possivel e tornar-se mecéni-
ca. Elg deve fazer cada coisa do dia
ag mesmas horas, desde os primeiros
dias de vida: comer, descansar, to-
mar banhg; jogar, dormir ou evacuar.
Para que estas agdes se tornem ha-
bitos, é precise regularidade na sua
eXecucio.

Agsim, os Centros Corretivos de
Los Angeles instruem as maes e ca-
da vez mais este nfimero aumenta.
Com milhares de criancas, ensinadas
todos os anos a terem concléncia de
uma boa postura, e treinadas em ob-
té-la, nés devamos ter um povo de
melhores condigbes para enfrentar as
dificuldades da vida gue o futuro po-
de trazer.

REVISTA DE EDUCACAO FiSICA
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Entre os diferentes-tipos de si-
muis de besquetzbol que exIstem
atualmente, o adotado na E, E. F. E.
barece ser 0 melhor. Entretanto, este
tipo & ainda sucetivel de modificagdes,
g_apaz':s de torna-la ainda mais pra-
ica, :
; Essas modificagdes sio as seguin-
es:

~— Com relacdo ao desconto de
tempo, a stumula ora adotada, traz
wma ¢asa para irvegulafidades, outra
para lances livres @ trés outras para
pedidos ¢ tempo dos capitdes e dos
juizes.

Ora, em primeiro lugar, ha moti-

vos para descontos de tempo alem
dos lances livres que néo sdo irregula-
ridades, como por exemplo, as substi-
tuigdes, que $40 coisas normals num
jogo; teriamos ontdo, que enguadrar
cs descontos a elas referentes g, cass
das irrgularidades, o que nao expres-
sa a verdade.

Por cutro lado, os pedidos de
tempo dos capities tambem séio coisas
normais. A simula traz duas casas
dencminadas “Descontos de tempo
pedidos pelos capit@zs dos gquadros”’
com 08 numszros 1, 2, 3, etc., gdiante.
Se um capitac pede tempo ou se ha
um debito contra ele (substituicio
com, duracio maior que 30 sigundos,
por exempblo), o apontador risca o ni-
mero corcespondznte (1 se for o pri-
meiro pedido, 2 se for o segundo, etc.)
Suponhamos qu: houve pedide e que
¢ capitio desistiu do resto do tempo
no fim de 45 szguhdos. Que aconte-
cen? O desconto durou apenas 45 se-
gundos, ¢, pela sumula, seriamos le-
vados a creditar que elz tivecse dura-
do 1 minuto, uma wez que 0 aponta-
dor anotou um pedido de tempo e es-
tx tem a duracao normal de um mi-
nuto.

Como deveria
apontador?

Anotaria 1 débito des tempo na
casa rrspectiva e incluiria o desconto
nz casa das irregularidades, o qus,
entretante ndo seria certo, pela mes-
ma 17280 peima,

Idénticy preoceder deveria ter sm
casas de acidentes, g2 o jogador aci-
dentado demorasse mals de 1 minuto,
por exemplo, 1 minuto e 45 scgundos
para deixar o campe; ele debitaria
um tempo e incluiria os 105 segundos
na casa das irrgularidades.

Como vemos, entdo, a ¢Xpressio
“deszonto ¢@ temnpo pedido pelo ca-
pitio do quadro” nao é certa, nao so,
pozgue, anotamos al os débitos de
temupa e nio os Gascontos, como tam-
bum porque ai incluimos os deébitos,
que algumas vezes s80 marcados con-
tra, a propria  vontade dos capitass,
em vez de pedidos por eles.

-Finalme:2nte, a casa referénte gos
Coscontos de tempo pedidos pelos jui-
zes, nao tem razdoc de ser, primeiro
poerque incluimos n:ila débitos ¢ nio
desconias (note-se que o pedido dz
tem)zo do juiz nioc tem limite de du-

proceder, entdo, o
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A Siimula de
Basquetebol

racig), segundo porgue os juiz:is po-

dem padir tantos tempos quantos fo-

rem necessarics.

Para solucionar essas irregulari-
dades, teriamos as seguintss altcrna-
tivas: ou coiccariamos na simula ea-
sas para todos os descontos, isto é,
lances livras, substituicdes, pedidos
dos capit@ies (inclusive acidentes), e
ardrnarlos pelos julzes (interrupcoes
devido a bo'a presa nos suportes e nas
arquibancadas, ¢.mora em por a hola
em jogo e outros motfivos); ou nada
colociriamos na  slunula, que neste
caso 50 paderis soroutilizada quando
¢ trabalhasse com o crondmetro de
trava {(a nio ser que <> fizessem as
adaptacoes necessarias), ou entdo,
colocariamos ng samula, sometite ca-
£3s para os totals dos descontos em
cada timpo.

‘Esta nltima sclu¢do parece ser a
mais logica e pratica, uma vez quse
permite o controle do trabalho de
manejo do crondmatro ¢ nao enche
muita a sumula. O cronometrista te-
ria. entao, que anotar todos os des-
contos num papel a parte. preparado
&2 ante-mic para ecada méio tempo,
contendo casas para os casos pravis-
tos acima .e forneceria o total dos
mesmaos ao apontador depois de cada
um delzs.

Em sclucio ainda, dinominaria-
mes de “Déhitos de tempo contra o
capitao do..” as casas denominadas
“Descontos de tempo pedido pelo..”
A casa referento aos juizes d:sapa-
receria.

Existe tantbem, na stimula uma
casa referents as faltas pessoals, co-
leeada um pouco a dirsita da mesma.

Ora, a colocacao desta casa nes-
ta posicio( vem dificultar o preenchi-
mento da slimula, gquando se trata do
priri-ire tempo de jogo. Seria malis
pratics coloca-la entr) as casas de
pontc i referentes aos dois meios tem-
pos, 1ma voZ gue intlressa a ambos.

+ Alem disso, sua inclusido ai facul-
taria a exclusao da casa referente ao
transporte dos numeros dos jogado-
s, casa esta que traz zlguma con-
fusio no ntom: nto de somar os to-
tais cos pontcs de cada jogador fei-
fos em cada melo tzmpo. .

Finalmente a casa referente as
faltas téenicas poderin presncher um
outro 'ocal da samula, uma wvez que
elas s40 marcadas contra o capitao
do quadro; sobrariag um espago a di-
reita ¢ mesma para ser utilizado co-
mo ver<mos adiante,

Feita :ssas consideragdes chega-
riamosg, entido, ac modelo de sumula
anexa a este trabalho.

ASUETEROL

MODO DE ENCHER A SUMULA

Com o fim de facilitar o trabalho
dagueles que a2 interissam pelo bas-
guetebol na cag:zrna, vamos expor o
modo pelo qual se enche uma samula,
utilizande as conv:ncgles até agora
nrais empregadas.

Antes de comecgar 0 JOgo, 0 apon-
tador snche as casas referentes ao
local, data e divisdo (risca esta 1ultima,
palavra e escreve: “Oficiais, Sub-
Tan., Sgts, ete” confor o casa);
do mesmo nmwdo escrevi: em cima os
nomes dos guadros que vao jogar (7.°
R.A.D. C. x10°R. A M, por exem-
plo).

A seguir coloca ainda os nomes
dos -quadrecs  adiante das palavras
“Quadro do......", escrevedo em se-
guidg, a cor predominante na camisa
de cada um, (ehtre parénteses), de
acordo com g ordem recebida do arhi-
tro. Ex.: Quadrn do T° R. A. D C.
(azul).

A cor pode tambem ser escrita a
esquarda das palavras “Quadro em
jogo”.

Escreve ainda os nomes dos qua-
dros ou as coreis das camisas adiante
das palavras “Deébitos de tempo con-
tra o capitao do....... " em baixo da
simula.

Em seguida chamna os jogadores
dos dols quadros para assinarem a
stimula. Estes colocario seus niimeros
r» nomes nas linhas referentes 4 parte
relativa a4 “Quadro em jogo”, em
qualquer ordem, devendo os capities
esereverem a4 direitg de seus nomes
4 palavra capitao, entre parénteses,
ou entdo. “i(cap.}”. Se o capitho for
substituido, o novo capitido faz a mes-
ma coisa riscando o apontador a ou-
tra palavra. Ex.: no quadro do 7.° R.
A. D. C. o numero 5 gue era o capi-
tao, sain, ficando em sen lugar o ni-
rq ro 8; no quadro do 10.° R. A, M., ¢
capitdo tambem saiu e ficou em seu
lugar o substituto numero 6.

Para facilitar seu trabalho, o apon-
tador dobra a sumula de modo que
desaparecam as partes referentes ao
segundo tempo e ao total geral de
pontos. :

J_’ho iniciar o jogo escreve g hora
adiante da palavra “Inicio”, corpos-
pondcnte ao primeiro tempo.

Iniciado o jogo, o apontador ira

enchendo a parte relativa ao primei-
ro {empo do seguint: modo:

Cestas de campo.
t
Se um jogador faz uma eesta ds

campo, o apontador escreve ng sua
linha vm X e corta em bhaixo o nyime-

ro correspondente, ex.c 0 n® 5 do 7.6 "

R. A D. C. fez a primeira cesta do
seu quadro, 0 apontador escreven um
X na sus linha ‘e riscou o n.? 2 em
baixo (o nimero 1 ficou sem ser ris-
cado). Se nova cesta fosse feita, ele
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risgarla o numero 4 e deixaria tam-
brm o nmero 3 sem ser riscado.
Nota: a razio de ge proceder des-
ta maneira ¢ para gue se possa ter
uma idéia da marcha do “score’.

Faltas pessoais e técnicus.

— 8e vma falla pessoal der origem a
um anico lance, o apontador escreve
o nlmera correspondente o falta na
linha do Jalipso ¢ na casa corrcspon-
dente as faltas pessoals; escreve tam-
bkzm um 0 ng linha do que sofren a
falla, o qual sera riscado ou ficara
como csld, conforme a bola entre ou
nge. Ex.: o n? 9 hrancoe cometen a
primpira falta no n.¢ 5 azul: o apon-
tador eserevett o n.° 1 nag coluna de
{alta pesscais e na linha correspon-
dentz ao seu nome e colocou um 0 na
linha do n.® 5 azul {a bola nido en-
trou). Por outro lado, o n® 4 branco
comelen o sua segunda falta no no®
fi azul e a falta lirada por esb: entrow.
Neste caso, supondo que 0 guadro
azul rslivesse com 4 pontos nesta
crasiio o apontador riscarls o n? 5,
cm baixo; se novo lance fosse feito ele
rigssaria o n.° 6.

Nota: o apontador deve apitar avi-
samde 0 arbitro logo que o jogador co-
reeta g guarta {alla pessoal.

gk a falta der origem, a dois lan-
ses livres, o apontador coloca na li-
nha do que sofreu a penalidade dois
zeros lipados por uwm frago em haixo

isto é 00; o lance que entrar serd ris-
cado. Ex.: o n.? 15 azul tirou uma fal-
ta ncstag condigdes, o primeire lance
nao entrou e o g2eundo entrou.

Se for o caso de multiplice lanaa li-
vre (case em que um jogador sofre
falta de dois adversarios ao mesmo
tempo, por exemple), 0s Zeros podem
ser ligados por um traco na parte su-
perior, EX.* 0 n.9 6§ branecc tirou uma
penalidade nestas condigdes mas ne-
nhum dos lances entroun.

Se a falta for dupla, colocg-=e o 0
nas linhas de amhbos os faltosos e os
nam:ros das faltas nas colunas das
falt.ab pessoais. EX.: o numero 3 azul
€ 0 namero § brance cometcram falta
dupla; o apontador escreveu 4 na li-

nha do n.® 3 ¢ na coluna das faltas

pessoals e em ¢ guida avisou o arbitro
supondo gue ele ja tivessz 3 faltas
pessoaist. Em # pulda esereven ¢ n.®
1 ng linha do jegador 8 branco (su-
pondo @ 1.2 falta diste), O lance do
n.® 3 entrou ¢ o apontador riscou ¢ 0
(ue eserevera na sua linha 2 o do n.®
8 nio entrou e o 0 corrsspondente nao
fol riscado.

NOTA — O numero 9 voltou para
o Iugar d: 3 que saiu de campo e o
jogo fei reeniciado com bola ap alto
no centro do mesmo.

Se houver falta técnlca, o apon-
tador riscara o n.? corm:spondente na
casa das faltag téenicag (1 se for a
1.2, 2 ze for a 2.2, etc.) e colocara ¢
0 na linha do adwirsaric que for tirar

Rip de Janeire, ... ...

0 lance, risecando "ou hac con’crme o
caso. Ex.; Q quadre branco cometeu
uma falta {ecnica.

Pedidos de tempo

Se o capitdo de um quadro padir
tempo, o apontadcer faz o débito na
linha nzspectiva, riscando ¢ n.® cor-
vispondente (1 se for 0 1.9, 2 se for o
25, eted Ex. O guadro azul pedin 3
tempos 2 0 branco pediu 4, dai a mar-
racio da falta téenica contra cle,
como vimos ahnteriormiznte,

NOT ¥
de 3 timpos, o apontador deve gvisar
o arbitro para que ¢ste resolva a- deve
ol ndo toncedé-lo e, em qualguer
caso, marcar a falta técnica.

Substituicées e Acidentes.
i
Se uma substituicio durar mais d-
30 segundos o, se em caso de aciden-
te, o jogador delxar o canipo com
mais de 1 minute apds o arbitro ter
concedide o (mpo (informacdes que
o croncmetrista da ao apontador) . es-
te debitag um tempo como se tivesse
sido padido pelo capitdo respectivo.

NOWAS -— 1) Nos ¢isos acima, o
apontador d:ve avisar o arbitro para
que este comunigue o capitéao do qua-
dro interessado de que o tempo fol de-
bitado contra ele;

IT) em ambos 0s ¢as0s, se O qua-
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dro ja tiver 3 pedidos de tempo debi-
tados contra ele, o apontador deve
tambem avisar o arbitro para que es-
. marnus a falta técnica;

IIT} nog casos de acidente, embo-
ra © descento dure mais de um minu-
to, o apontador g6 debita um tempo.

O 12 suabstituto gue entra «m
jorc, sereve-se 0 n.® e nome ng 1.2
Jinhga superior da parte reservada aos
subsiitutios, o 2,2 na ggunda, ete.. O
apontador colocard o n.° do substi-
tuto im~rdiatamente 4 esquerda do n.®
de substituldo na parte correspon-
dente 4 “Quadro em Jogo'. ExX.: No
guadro do TP R. A . D. C., o n® 7 fol
¢ prim:iro substitufo e entrou no lu-
gar de 6 (1.2 substituicdo deste); o
n.Y 15 fci o 2.2 substituto e entrou no
lugar de 9; o n.2 9 voltou depols para
o lugar do 3 (ndo assihou a simula
novanL nte porgue ja o tinha feito
a1k &); o 1.° 3 voltou mais tarde pa-
ra o lugar de !5 (a 2% sushtituicdoc
de 9); o n® 15 por sua vez volfou
mais tarde para o lugar de 3; o n.® 7
dzn o lugar ap 16 gue assinou a stmu-
la nesta ocasifo eomo 3.9 substituto
(2.2 substituicdo de 6); mais tarde 0
1.2 7 valtou para o lugar de 15zl esba,
finalmi nte, para o lugar de 16 (3.2
substituicdo do no 6).

NOTAS — I) As alteracdes (ces-
tasg, faltas, etc.y do substituto, sdo fei-
tas na linha em que ele assinou o s:u
ncmse e nao na do substituido. Ex.: O
n2 § pranco, gue substituiy o 5, tirou
um lanes no primeiro tempo qua nao
entron e 2 no sigundo um dos quais
convertsu em ponto; cometeud, por sua

II) durant= o jogo, o apontador
deve conferir constantirmente a su-
mula, comparandg ¢ numero riscado
com ¢ humero de pontos feitos pelos
jopadores; gqualquer difsrenca devl)
q:r comunicada ao drbitro logs que ¢
jogo seja interrompido. Deve prdce-
der do mirmo modo com. relacio ao
matcador, O arbitro decid: sempre
pela, samula, salvo sz estiver habili-
tadg a resolver ao coatratio.

Terminado ¢ 1.2 {umpo, o aponta-
dor soma os pontos d:= cada jogador
e escrevs os totais na coluna corres-
pondznte ap total Gz pontos desse
tempo. Ex.: 0 n.®'5 azul f:'2 2 pontos
eon®8 =

.. Boma depois 0s numeros dessa
ccluna e coloca o resultado em baixo,
adiante da expressio “Total de pon-
tos no 1.2 timpo”. EX.: o gquadre azul
fez 20 pontos. -

Dzpois, ¢4 um traco em diagonal
como vemos na sumula e escreve o
total de pontos em baixo e em nume-
ros maiorns.

F:ito isto para cada gquadro, obtem
do cronometrista a soma dos descon-
tos e a horg e gue terminou o t_em-
po e os escrieve nos locais resplctivos,
tendo em mente o seguinte: hora do
inicio 4+ 20 minutos | a - soma
dos descentos — hora do  fim do
1.2 t:mpo.

Antes de iniciar o szgundo tempo,
o apontador dobra a simula de modo
gue a parte relativa ao 1.° tempo _fi-
que escondida e que os-nons dos jo-
gadcres fiquem priximos da coluna
das faltas pessoais.

vez, uma falta pessoal; . Aog iniclar esse tempo, escreve no
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local corrispondente a hora raspecti-
va, tendo em ments que: hora do {im
do primeiro tempo -+ 13 minutos
— hora do inicio do s:gundo tempo.

Durante o gzgundo tempo proceds
da mesma mancira que no primeiro.

Terminade o jogo, scma os pon-
tos, escreve o total dos descontos, ste.
relatives ao 2.2 témpo, tudo como no
primeairo. .

A geguir, som.a os totais de pontos
de cada jogador f:ito cm cada mein
timpo e coloca ¢s resultadog na co-
luna *“Total geral de pontos” quz se
acha a dirzita da stmula; somz de-
rois os nimeros desta coluna e cologa
o total em baixo. Esse total pode ser
eserito em nanycros grandes a direiia
da simula. Exemplos: o num:ao 5
azul fez dois pontos no prin:iro tem-
po e 4 no segundo, total 6; 0 nBneEro
7 branco fez 3.4. 4 — 7. O guadro
azul fez 38 pontos.

. Nota: Para o trabaltic de somax
os pontos de cada jogade ., o apsata-
dor pode dobrar a suamuia anods
quz as trés colunas referzntes aos to-
tais dos mesmoz fiquem juntas.

Feito isso, enche o verso da samula
escrivendo na parte coricspondentse
a “Resultado do jogo”, por extenso, o
nome do venccdor e o “score”’, bem
comn &ste, em nlmMiyros, citre parén-
teses {ver sumula). Obtem as assina-
turas do fiscal e do cronometrista e
a assina por sua vez. '

Para terminar, entrega a simula
a0 arbitro, para gqu: este encha as
casas das irregularidades e 3, assine
nos locais respectivos.

Observacoes: 1) Se houver mais
dfz trés substituigtes de um mksmo
jogador (caso do numire 6 do qua-
dro azul se veitassz um outro joga-
dor para o lugar do numero 153). co-
mo a simula s0 apresenta casa para
trés, 0 apontador lerd que {azer a ne-
c:ksaria adaptacio;

2} se houver pericdo ou piriodos
axtras, o apontador aproveitara a co-
luna em branco da direita, escreven-
do nela cs titulos nec: ssarios ¢ os
pontos de cada jogador; a soma des-
tes sera incluida no total geral dos
poentos. Fard tambem adaptagio para
os novos descontos e para a4 hora co
fim do jogo.

3) Finalmente, a samulg aprcsin-
ta uma parte para o caso de falta do
arbitro escalado € outras qua interes-
sam mais a Liga ou 4 Direcao do Tor-
weio, todas muito facil de s:rem pre-
enchidas.
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Sabe-se que o homem dos
campos, cu o da cidade, entre-
gue ao trabalho bracal tem,
pelo exercicio, uma forte com-
plei¢do fisica.

- A gindstica racional ser-lhe-
ia, apenas um retoque na or-
ganizagdo muscular ja desen-
voivida e forte.

O homem de sociedade, po-
rem, o homem de gabinete,
necessita de gindstica, de es-
porte, sempre sem exagero e
sob cuidados médicos especia-
hzados, sobretudo na mocida-
de, na época de estudos e de
preparacdo para a vida de tra-
balho.

Sem o exercicio didrio, per-
feitamente metodizado, ha a
tendéncia para o enfraqueci-

//)’ -
i
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Alunas do Dept.? Prelim'nar do Inst. La-Fayette

em exercicio de gindstica ritmica

mania muscular e a perda len-
ta de saude. No instituto La-
Fayette o problema foi perfei-
tamente resolvido com profes-
sores edpecializados, sob a
orientacdo cientifica do Dr.
Elisio Souto Lyra. Nos quatro

Jogo esportive entre alunos do Inst. La-Fayette ¢ do Colégio Ba-
tista, quande em 1933, foi inaugurado um dos primeiros gindsios
de Educagdo Fisica do Inst, La-Fayette

TEYEFEFIRNOD IYE 1049

departamentos dessa casa de
ensino, a ginastica ¢ ministra-
da desde o Jardim da Infan-
cta, no curso secunddrio fun-
damental e no cemplementar,
com a maior regularidade e
oraem.

Dois grandes gindsios mo-
dernos para educacdo fisica e
csnzrie foroam consiruidss pe-
lo Instituto La Fayette, um n-
Departaments Masculing, sem
se folar mo nstatocds:, cody

une mehoradas, dos Departa-

mezntos Mo e Preliminar,

Az cazas de ensino que, co-

mo o Instituto La-Tayette,

COLDBram para ¢ 20

wigdo fl-
SiCq Cas criancas e dor mogos,
colaboram com o Estado para
a organizacdo de geracdes sa-

dias e capazes.



A Educacaco Fisica e As
Atividades Comerciais

A menialidade sadla que modernamen-
te oricnta o humanidade em todos og se-
lores de suas ulividades, (A ndo compre-
cride A vida s°m o espDrLe,

Outrara, gualguer repaz gue se dedis
cnsse A% lides o comeérclo, 50 ponsavn
em { vertir-se aos domingos apds o meig
dia, quando ndo cstava de “plantdo’”, mes-
mo  porgue, nos dias da semana, traba-
Jhava das sels 45 vinte o duas horas o
nes domingos, das sete so Mmelo dia, de
forma que, terminado o seu dia de la-
bhor, zentia-se cansadissimo, 86 pensando
& lepousar para poder recomedhr o dia
sepgluinte. ..

O rosultado de wma tal vida, foi a
formacian de uoi geragio de homens adl-
posos. docntles e maeilentos — uma gera-
cio palida, outro o dirian os Poetas —
sem energia cerebral, colml WM Ao eXa-
gerado an oomodismo, ndo por indol: pre-
pui¢osa, mas porql. assim o exigia . seu
organismg fatigads e triturade poe uma
atividade s=em varinntes e sem nmbients
higiénico,

Hoje o dla, Dasts gque se obse’ve nas
rias da c'dade. nos baledes das lojas, nos
grandes escritorios,  hog  estabelaginientos
banciarios, enfim. cm todos os setores de
trabalho, a rapaziada alegre, corvada e de-
sempenada no exoreicio de suas fungfes,
trabalbando moenor namere 4e horas e
produzinde mais ¢ melhor gue guttora, pa-
voogue £8 compresndi que Um sistemma d2
vigda mois salutar e racionadl entrou nos
Labitos e nossa gente,

D: falo, wlualmente, senhovas o se-
olicy ks, conhores o rhpazes, chefes e
subalternos, todos ompregam uma parcela
das horas colsagradag ag descanso na pra-
tica de algum exetcicio fisico, porgue todos
chirgaram 4 conclusac de gue o COrpo

10

carece do agitaddo rhetodizada gue lhe
imprime o esporte, para dispor de saude
e dotar o espirito da alegria indispenzavel
& vida e ao traballio

A quase totalidade das grandes empre-
sus comerciais e industriais e os estabele-
cimentos bancirics da nossa capital e de
alguns FEstados prestigiaram até a forma-
¢an de clubes esportivos privativos de seus
diretores e auxiliares, tornando, assim, de
certa Iorma, compulséria o pratica espor-
tiva.

Varlas dessas
sio, ate,

instituighes  esportivas
primorosamente organizadas, tal

como & de gue NOs VAmos ocupar agors.

e gue &, Justamente, uma das mais re-
centemente fundadas ¢ que nos parece me-
lhormente constituida,

Queremaos referiv-nos &  “Assuciucao
Allética CONDOR™, cuja fundacio data de
fevereiro de 1940, privativa dos funciona-
rios ¢ operatios dog “Servigos Aéreos CON-
DOR Ltda.”, a qual vive sob o5 suspicios
e com o auxilio da administracdo da co-
nhecida empresa nacional de navegagio
adred,

A Associacio Atletica CONDOR é uma
sociedade civil organizada em boa e de-
vida forma, com seus ocostatutos registra-
dos e inserita nos reglstros da 2.8 Delegacta
Auxiliar, tude de acordo com ag lels que
regem os esportes em nosso pais,

Srus assoctados — a guase totalidade
dogs diretores e auxiliares ds CONDOR .-~
praticam ali varias maodalidadez: de espor-
to: futebol, basguetebol, volcibol, pingue-
pongue, xadfez, cxcursionismo, ete., dis-
pondo, para tanto, de instalacdes adegua-
das, para cuja aquisicic ou arrendamento
ecutribuiu poderosamente a direcdo da em-
presa.

Agsim, a sede zocinl da Assuclucin Atlé.
ticu CONDOR esta decentemoente instalaca
i mA das salas do 15.° andur do Edifi-
¢’'n Assicurazione, 4 Avenida Rig Branco o
ali estfo dispostos vartuz taboleiros parn
xadrez ou damas, mesas pata pingue-pon-
gue e uma interessants: biblioteca; em um
teireno de propriedade da empresa, prowi-
mo 45 suas oflelhas, na praia do Caju,
fol construida a guadra para o pratioa de
bosguetebol e voleibol e, para oz treihos
¢ Jjogos de futcbol temn & sua dhspasican
w cancha do Mavillis F. C., ftambre Toci-
lizadsa nas imediagdes das oficinas CONDMDM
m tal aparelhamento permite gue o5 anu-
sociados da  Assoclacho Allétien CONDOR
nao encontrem dificuldades para se entro-
garem 4 pratlea do exercicio preforide

E as atividades da Associacic Atléties
CONDOR, néo obstante a sup lecente fun-
dagdo, Ja apresentam um ativg bom inteo-
resgante; os departmmnentos de basguet: o
volelbol ja teem organizadas as respectivas
equipes. as guais teom  disputads
s2s Ppartldas amistosas com outras orge-
nizagées e torneios internos: um CAMpen-
nato interno de pingue-pongue estd, pro-
sehtemente, sendo disputado com o moior
entusinsmo, e, quanto ao Xadrez, estd. tam-
bem, em pleno desenvolvimenta o cam-
peonate  interlio preliado por trés tusnas
de enxadristas. No tocante ao futebol, to'-
vez, por ser o esporte mals simpatico A
nossa gente, o resullado & mais positiva;
o5 doels “teams” de gue dispde a Asscein-
can Atlelica CONDOIL, j& disputeram s
zeRseis Jogos contra varipg adversirios, nl-
luns categorivados no csporte  comorcial,
des guals venceram onze, empuataram dois
¢ perderam trés, conguislundo nessas vi-
torias algumas tagas & oUtlros prémios.

Uma outra finslidade da  Associacin
Atleética CONDOR € servir de ecoordenadors

- ¢ Incentivadora das rclacdes entre os fun-

clendrns da empresa, os guais, sendo om
munere elevado, diticilmente poderiam eo-
nhecer-se ¢ Lravar relacdes de amizade o ea-
maradapema —  dissemingdos edme
prlas diversay sccOes - =0 0 sC0 atxilio.
A associagio, puarn S0, promove reunioos
socinig, "ple-nies™, excursdes, e, ol en-
160 atral-os & [requénecian do osoede

Cogita agorn, n diretoria da Assecia-
caon Atletico CONDOR, para wccolivir sung
allvidades e sistomatiza-1ns, do promover a
sun fillagdo & entidade divigente dos ea-
portes no oomércio, afm de podes dispu-
lar o0s torneios oficiads o partiv ode 1943
Com isso lucrardo a Assccincio ¢ o entis-
dade esportivo-comercial, wma vez que 63
couipes da Tillanda se apresehiaran om ex-
celentes condicoes de ltrelnaments o #ius-
te, o gue Lrard novos alrativos ans cam-
peoonatos dos atletas amadotes (b comér-
o' e oda induastria. ’

A adiministracio da Associncan Atictica
CONDOR, exercida  por wma Diretoris e
seis membros, ecleita nas assombléins gorris,
de acordo com of estatutos. nio deseonnsn
no affd de tornar a entidade cada ves mats
potente no cumprimentoe  dos  finalidades
pare que fol creada o, prlo gue tivemos
oportunidade de verifiear ull, o susx filiagaa
a cntldade eomercial dos esportes. signi-
ficars o allstamento de um sério concur-
rente acs laurcis dos torneios de que par-
ticipar,

eatin
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