—ORGAO DA ESCOLA DE EDUCAGCAO FISICA DO EXERCITO

NOVEMBRO — RIO DE JANEIRO - URCA — - 193 3

Um ABno de Atividade

A Revista de Educagio Fisica temn, com o presente niimere, transposto o seu primeiro ano de existéneia,
Existéneia pontilhada de sacrificios, sdmente vencidcs por um cdlido e puro sentimentc patribtico, qual o que animg
a todos 06 elementos votados 4 causa do aperfcigoamento racial, como fundamento de todo o progresso e de todas
a5 conquistas reservadas, no futuro, & glorificagfio da nossa gente,

Melhor dia do que o de hoje, pois, n&o poderia escolher esta Revista para balancear a sua atividade of~
vica em prél do ideal colimado. Assim fazendo, sente-se feliz pelo éxito da afanosa etapa ji vencida, e, nos impeci-
thos superados, vai buscar 4nimo maior para prosseguir na senda que se tragou em bem da nacionalidade e do Pais.
Orgfio de difus#o técnica, tem levado aos mais longinquos Estades do Brasil cs melhores ensinamentos e prinefpios
destinados A elevagdo do nfvel de eficiéncia da sua especirlidade; instrumento de propaganda, tem buscado sempre
espalhar seu crédo que é um hino constante de confianga nos destmoa ds Pétria em que a educagio fisica ters,
gertamente, uma influéncis decisiva !

Tentandc, por toda férma, eriar um amhiente moral, cada vez mais propicio & accitagfio da sua prédica,
vai exereendo um apoetclado da mais subida visfio patrittica. Exaltando o bem e ¢ civismo, proplclando cultivo ao
esplrito, difundindo 8 meios cientificos dertinados ao desenvolvimento somdtico, tem-se entregado assim, com de-
votamento, a0 excelso objetivo de cooperar no primacial dos problemas do Brasil —a Educagfo.

Ainda no dia do seu aniversdrio, quer a Revista de Educagdo Fisica, num preito de justica, lembrar o quanto
- & Imprensa deve é&sse éxito aleangado, pois, em indmeros peritdicos, tém as iniciativas e apélos da E. E. F. E. en-
. contrado a melhor acolhida e nesta 0 maior incitamento & sua incessante operosidade, Coerente com a sua finali-
dade de orientadora da opinific pabliea, fiel & alta relevincia de sua missio social, a Imprensa nao tem poupado
eaforgos para nos facilitar, por todos os meios a seu alcance, a consecugdo doideal que nos empolga. Assim, n&o péde

" &te 6rgho da E. E. F. E. deixar sem o testemunho pablico da sua gratiddo essa cooperacfio inestimével que

jmprensa vem prestando patridticamente ao empreendimento que absorve toda a aten¢fio abnegada dos que mou-
rejam ndate j4 notdvel educanddrio.

Elemento que é dessa Imprensa, embora pequeno, a Revista de Educacdo Fisica, transferindo-lhe todas a8
glénaa ue a esta cabem, ainda assim se engrandece com os louros que tradicionalmente detém a Imprensa do Pafs,

- ‘aleangados nas mais relevantes campanhas registadas na histéria pclitiea da Nagfio.

: Saudando, pois, a Imprensa, por sua atuagfo sempre 8olicita e esclarecida em bem de todas as causas na-
dlonais, a Revista de Educacdo Fisica assegura-lhe, néste dia t&o grato, a confianga que deposita no seu apdio sin-

cero & ‘Crusada em bem da raga, convicta d® que, com é&sse valiogo apdio, serd atingido o agrado objetivo, em

. eujo prél 08 elementos desta Eecola dedicam, fervorosamente, a melhor de suas atividades.

K , . J. R. Toledo de Abreu

—— ———|



- Xifo-ptbica............. :

AO querermos introduzir, em nossos estudos do
homem que se destina & pritica racional da Educagio
Fisica, o8 dados morfolégicos de Barbara obtidoe atra-
vés das medidas de Viola, deparou-se-nos uma difi-
ouldade prética: a ficha utilizada em outros estabcle-
cimentos ndo pdde ser utilizada tal qual ers, pois em
vez de trazer as medidas seriadas como eram feitas
mesa de Viols, traziam j4 éstes dados transformados,
de férma que se turnava necessdrio registar aquelas
medidas a parte, para depois fazer os edleulos neces-
africe e entdio registar o resultado destes chlculos.

Asgim, terfamos deis trabalhos: tomar os dados
em papel separado, sujeitos 4 extravio, e sbmente de-
pois de realizadas as operagdes aritméticas, poderiamos
utilizar a ficha, havendo ainda o inconveniente de,
por meio delas, n&c podermos verificar posteriormente
a exatiddo das operages feitas..

As fichas encontradas davam as medidas assim:
p. ex., no que dizia respeito s disténcias ou compri-
mentos:

—

GRAUS

|

MEDIDASR REATIS

Jigulo-xifoidéia....... ...
Xifo-epigdstrica..........
Epigastro-pibica... ... ...

Jugulo-pibica...........
Membro superior........
Membro inferior.........

Ora, todas estas medidas sfio resultantes de sub-
tragbes que se vAo fazendo das medidas primitiva-
mente tomadas na mesa de Viola, as quais ndo constam
da ficha. Além disto, contém dois elementos desneces-
ghrios aos cdlculos dos valbres: distAncia xifo-piibica
o jlgulo-pibica. '

Julgamos, pois, mais Gtil eolocarmos na mesma
aquelas medidas que, em fltima andlise, ndo passam
de registo das diferentes alturas a que se encontram
do nivel do sélo (no caso, prancha da mésa), diversos
pontos. Achadas estas alturas, subtraida da altura
maior a altura menor, ter-se-4 a distancia que medeis
entre os dois pontos.

Assim sendc, propomos a seguinte modificagdo
que, a nosso vér, satisfaz uma exigéncia de ordem pra-
tica, a que nio poderemos deixar de atender:

MEDIDAS REAIS GRAUS

Altura do ponto jugular. ... ..
Altura dc ponto xifoideu... ...

a) Comprimento do esterno (ou
' distdncia jigulo-xifoidéa). . . .
~ Altura do ponto epigfistrico. ..
3} Comprimento do abdomen su-
perior (xifo-epigéstrico)... ...
__Altura do ponto pidbico.......
¢) Comprimento do abdomen in-
~ferior (epigastrc-piibicc).. . ..
Altura do aerémio............

"~ Altura da dobra do punho....
d) Comprimento d. membro su-
perior.................u.n _ .
Altura do trocéinter........... .

- Altura do maléole interno. .. ..
€) Comprimento do memkro in-
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“tantas tabelas e reservar,
‘tivos lugares, como se segue:

: Valﬁrj abdomeu infe-
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UM FICHA PARA A BOTIPOLOGI
IE BARBARA

Dr. Sete Ramalho

Por af se v& que cada comprimento (ou dist4ncia)
¢ facitmente calculada pela diferenca existente entre
08 dois pontos que lhe estdo imediatamente acima.

Faltariam agora os didmetros. Mesmo aqui, a
ordem estabelecida pcderia ser alterada, para faci-
litar a tomada déstes. Reuniriamos, em seqiéncia,
primeiro os difimetros transversos, depois o8 diimetrcs
sagitais e ficariam éles assim:

MEDIDAS REAIS |GRAUS
w!f) Transverso torfcico...........
2l » hipccondriaco. . . ..
o | B » da bacia (Li-crista
£ ou bi-espinha ?)............
g |7) Sagitzl do toérax...... e
Qlh »  hipocondriaeo.........

Depcis, escalariames os diferentes valbres, cal-
culados com os dados provenientes déstes compri-
mentos e didmeétros diversos, da seguinte férma:

MEDIDA |GRAUS

1 Térax (¢ XS X4)..........
2 Abdomen superior (bXgX3j)
3 Abdomen inferiur (eXXAhXJ...
4 Abdomen total (2 43)......
5 Tronco (1 +4).............
! 6 Membros (d4¢)...........

Valbres

Adotando-se ¢ processo grifico por nés proposto
em artigos e conferdncias, necessdrio se torna acres-
centar A ficha as duas tabelas de valéres “Tronco”
e “MemBrOs”, precedidas de um grédfico, onde dates
valdres serdo registados. . :

Caso ainda se deseje fazer uma apreciagic sbbre
o8 valores térax, abdomen superior, abdomen inferior,
abdomen total, serd necessdria s organizagio de outras
sdbre- o- grifico, ps respec-
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. Valér térax. . .. fean _ fieapdo
-Valr abdomen  su- : ‘
perior........ e :

Valér abdomen total
Valor Troxco. .. ..

Valor Meysgos.. "




N A classificacin dos desportnos elegantes, indubitivelmen-
te, figura o tenis em primeira plana.

Nio ¢ 86 elegante e distinto; sob o ponto de vista da edu-
cacio fisica, ¢ perfeito,

Oz leigos no assunto julgam-no, devido a4 sua harmonia de
movimentos, um desporto adequado s mogas. De fato, quando
bem jogado, é delicado, nfio deixando transparecer is vezea o
esfir¢o muscular e nervoso que se exige para vencer um adver-
sfrio conhecedor de seus segredos.

Por outro lado, pensa-se que a sua execugio é muito ficil,
porque o )dgo em si ¢ simplicfssimo, consistindo, em linhas gerais,

Fig. 19 — Empunhadura correla e

em rebater, por meio de uma raqueta, uma hola de borracha por
eima de uma réde de pouco mais de meio metro,

Intimeras pessoas praticam o tenis: criangas, rapazes, mog¢as
e até pessoas que jd atingiram o ramo descendente da curva da
vida ... Isto d4 a impressio de grande facilidade na sua exe-

cuci

Mas na realidade nio é assim. O tenis jogado com fins de
competicoes desportivas, & um desporto tio violento como todos
0s que receberam esta classificacio. Os campeonatos abertos,
as partidas internacionais{realizadas nesta Capital o demaonstram
cabalmente. Quem Ji assistiu, nos jornais [aludos dos cinemas,

Pelo Cap. HORACIO SANTOS

Johnston, Tilden, FLacoste, Cochet, Perry, Vines, Helen Wills,
Suzane Langlen e outros as»s disputarem campeonatos mun-
dinis, quem ji prestou atengio #o tenis no cinema lento  cer-
tamente nio terd ddvidas quanto is qualidades necessdrias ao
jogador e quanto A perfeigio deste nobre desporto. Os detalhe =
de sua téenica e de sua tdtien mostram que &éste jogo nio ¢ 8O-
mente para os diletantes. . :

E' verdade que, jogado sem objetivos, ¢ desporto para
todas as idades. Faz bem u satde. Desintoxica o organismo, comao
os demais exercicios. Distrai tambem, porque é um  bom  pre-
texto para, cuidando da fsico, cuidar tambem do “eoracio’’.
Como se vé&, ¢ um desporto ideal para as pessoas da fina socie-
dade.

Mas, a pesar-disso, ¢ um jogo dificil. E ndo ¢ nem em  dois,
nem em trés anos, que se poderd fazer boa figura, principal
mente si o desportista nio se preparar com um hom téenica e
nio se munir de uma hosa raqueta.

Feito éste introito, veiamos, da maneira mais simples pos
sivel, 0 que é indispensivel para se ter uma nogio de conjunto
do seu jogo.

O Jogo de tenis é realizado em uma quadra {court), geral-
mente de terra especialmente preparads com diversas camadas
de pedra britada ou moinha de earvio de pedra e salbro penei-
rado. Este terreno ¢ comprimido por partes, até ficar perfeita-
mente plano, de maneira a permitir bou incidéneia da hola =obre
éle. Modernamente, cobre-se o campo com uma ligeira camada
de p6 de tijoln queimado bem fino, que, além da vantagem de
dar um hom aspecto, faz do campo um fundo vermelho excuro,
sobre o qual sio melhoradas ax condigdes de visibilidade da hola
¢ das linhas de marcagio, que sio brancas.

O campo ¢ suas dimensdes estio assinaladas na  fie. 20,

() jogo — pdde ser simples (singles)  -um contra um e
duplo (Houbles) — dois contra dois.

O joo simples € feita no campo interior. Os corredores -
terais de 10,37, que se véem na ‘iz, 20 sio excluidos. No jowo
de duplas. todo o terreno himitado pelo maior retingulo ¢ vi-
Figs, ro a8
Bolo de direita
A bola ¢ al-
cangada  em
seu pleno cur-
so, Junto ac
corpo, razdo
pela gqual o
brago esti in-
completamen-
te estendido,
No final do
golpe, 0 exe-
cutante, ¢ m
ves de exten-
der o brago,

Slexiona-o.



Figs. 1 aly

Servico

Exccutante: Til-
den, campedo
mundial (ameri-
cano). Bola re-
batida extrema-
mente alta. Til-
den nas pontas
dos pds, Liva par-
tido da sua esta-
tura, A bola in-
cide guast per-
pendicularinente
d raqueta.

lido, em gualquer casp, inclusive as hnhas, que sio mareadas
sempre para o interior da quadra.

Os jogadores, no inictarem a pa_rti(la., tiram a sorte (foss)
para a escolha do campo: o veneedor fiea com o eampo e 0 outro
fiea com 0 sertico (serviced, isto ¢, com direito s saldas (sngues,

O sereien ¢ feito da seguinte forma: o jogador, munido de
duas ou trés holas na mio esquerda, vem se colocar an lulo da
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Fig. 20

marea F da fig. 20 e joga a bola por cima da réde, de maneira
a cair no interior do retangulo que the fica diagonal. O sacador
tem direite a trés tentativas, isto ¢, a primeira bola péde ser per-

dida ,mars o adversirio ¢ obrigado a rebaté-la, mesmo no caso
de salda violenta, o que ¢ de regra. Si, porém, a hola bate na
réde (n-d) e a ulirapassa, uma outra tentativa serd feita. Dada
a safda, o adversirio ¢ obrigado a rebater a hola para qualquer
parte do campo oposto, poreima da réde. O jogador 56 poders re-
haté-la, entretanto, depois que ela der um pigue no seuretingulo
de defess. Dai por diante, o jogo ¢ livre e os jogadores nio sio
mais obrigados a esperar que a hola bata em terra. Podem de-

volvé-la diretamente pelo alto (volley). No que concerne i tée-
nica do servigo, ohservem-se as figs. 1 a 18,

Contagem dos ponles — Pelo primeiro lance ganhn, contam-se
15 pontos; pelo segundo, ontros 15, periazendo 30 pontos; pelo
terceiro, 10, perfazendo 40 pontor; pelo quarto, é ganho o (6go
{game). Quando os jogadores empatam em 4) pontos (deuce), o
lance seguinte chama-se vaniagem (advantage), e 0 que se segue
- jogo (gamne).

Uma partida se compie de trés sets. Cada sef, de seis jogos
(games), ¢ cadd )6go tem s contagem de pontos acima descrita.

Todas as holas que tocam as linhas de marcacio sdo con-
sideradas em eampo.

Empunhadura - A empunhadura da raqueta tem impor-
tincia capital. Deixaremos para mais tarde os detalhes das suas
posicdes particulares nos golpes e rehatidas, para tio sémente
acentuar que, por principio, nunea se deve empunhé-la pelo meio
do eabo, tendéncia alids de todo iniciante. A fig. 19 d4 bem idéia
da empunhadura corréta.

Servico - Vejam-ze as fotografias seriadas de 1 a 9.
Bola de direita — Vejam-se a5 fotografias geriadas de 10 a 18.
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Os Jogos Equestres da X Olimpiada em Los Angeles

Pelo Cap. Ciro C. Rezende

Quando, em Junlo de 1932, tive
a suprems ventira de assistir em
Los Angeles ao desenrolar dosJogos
Olimpicos da 10* Olimpiada, e,
em todos éles tomando notas de
recordagio, nenhum me causou
tanto entusiasmo, como 08 jogos
eqiiestres, em cuja realizagio trans
portava-me viriag vezes com sau-
dade, ao convivio-distante dos meus
camaradas do Brasil, mais dedi-
eados do que eu & nobre arte tdo
querida de ns — a Equitagédo,
~ E de fato minha alma de cava-
lariano vibron muitas vezes de
viva emogfo, ao presenciar as de-
monstrages dos magnificos ani-
mais, os melhores do mundo, mon-

tados com excepcional habilidade
por consagrados mestres.

A auséncia de competidores bra-
sileiros em muitas provas, e a  fi-
gura apagada que meus patricios
fizeram nas provas em gque concor-
reram — me obrigaram ao com-
promisso intimo de envidar os
maiores esforgos pelo progresso e
propaganda dos desportos, para
quie a nossa grande Patria pudesse,
em época nigo muito remdta, formar
no lndo das demais nagbes, nas de-
monstracdes desportivas como as
dos jogos olimpicos, onde incon-
testavelmente, aparecem, sempre
vencendo, os mais fortes ¢ pode-
rosos do mundo.

Foi por isso que, reunindo notas
vérias 3s noticias de jornais da
época, lendo agora magnifica er6-
nica de Les Sporis Universelles de
Paris, e achando-a mais completa
que elas — trouxe-n ao conheci-
mento dos meus camaradas do
Exéreito, por intermédio da Re-
vista de Educag¢do Fisica, num re-
lato do que constou a realizacgéo
dos jogos eqiiestres, bordado com
apreciagbes técnicas da incontes-
tivel competéneis de E. Trier.

Em Los Angeles, foram os jogos
eqiiestres que encerraram a 10°
Olimpiada.

Compunham-se éles de trés con-
cursos distintos:




— Concurse de adestramento.

— Concurso completo de equi-
tacdo.

— Concurso de saltos de obstd-
culos.

A organizacio desses diferentes
concursos foi, sob todos os pontos
de vista, impecivel. Que a comisséo
organizadora amerieana, o Major
General V. Guy Henry e seus co-
laboradores imediatos, o Coronel
Barry, o Major Grain, os Capitées
Barret, Gounter, Argus e Ten.
Mevehasv, recebam os agradeci-
mentos e as felicitagdes de todos.

Os enormes custos que acarre-
taram o deslocamento, reuniram
um bom nimero de concorrentes
e seis nagdes sOmente tomaram
parte nas vérias competi¢bes: Es-
tados Unidos, Franca, Japdo, Mé
xico, Holanda e Suécia.

Eis um sucinto resumo:

CONCURSO DE ADESTRAMENTO

Este concurso teve lugar na ma-
nha de 10 de Agosto, no Riviere
Country Club, sbbre um coxcelente
campo de polo, no centro do qual
foi preparado um picadeiro de 40
metros de comprimento por 20 de
largura, dimensSes impostas pelos
Regulamentos da Federagiio Eqiles-
tre Internacional.

O jhri que presidin o concurso
era assim constituido: Cel. Doak,
comandante de um dos Regimentos
de Cavalaria de Este dos Estados
Unidos, como presidente; o General
Lafont, comandante da 4.* Divisdo
de Cavalaria, Franga, e o Conde
C. Bonde, equitadcr do Rei da
Suéeia, completavam o jiri como
membres,

O trabalho cxigido constituia
uma réprise, na qual se achavam
reunidas todas as dificuldades que
deve vencer o adestramento de um
cavalo de alta escola ¢ a aplicagéo,
para o seu cavaleiro, de todas as
delicadezas de ajudas, que deve
usar com tato, para apresentar
um cavalo impeedvel. Dezesseis mi-
nutos era o tempo destinado a cada
um para a execugio do programa,
porém, a média dos tempos rea-
lizados foi de 14’ ¢ 40",

Tomaram parte néste concurso
sdmente quatro nagdes: trés ameri-
canos, trés francéses, trés mexi-
canos e trés suécos.

s trés cavalos americanos, eram
“puro sangue’’ de um belo modélo
e apresentavam um soberbo es-
tado. Mais trabalhados que levados,
mais encapotados do que recolhidos,
a-pesar-de tudo, mem ao menos fi-
seram um bom trabalho, montados
por cavaleiros simples de gestos,
mag pouco sentados. O trabalho
sbbre duas pistas foi fcil e corréto,
a passage suficiente, o piaffer nulo,

as mudangas de pé aproximadas e
incertas. '

Classificaram-se respectivamente:
7.°, Water Pat; 6.°, American Lady;
3.2, Olimpie.

Dos trés americanos inscritos
no programa, apenas Um se apre-
gentou, o Ten. Gracida, ecujo ca-
valo, um tipo pequeno, porém com
massa e para a frente, estava longe
de achar-se em condi¢bes para uma
competicdo de tal ordem.

A “équipe’’ suéea levou trés belos
animais de meio sangue, nascidos
na Suécia. Modélos um pouco pc-
sados, bem membrados e forte-
mente constituidos com uma bela
espidus, uma linda saida d¢ pes-
cocu, cabega expressiva, dando o©
conjunto o aspecto de um cavalo
elegante para pesos pesados,

A éste conjunto nio se juntavam
brilhantemente andaduras naturais,
que nio foram suficientes para es-

a1

éles, éstes trés cavalos nfo cons-
tituiam, todavia, um lote de trés
belos modélos, cheios de vida e ati-
vidade, no meio dos quais o juiri
achouno vencedor. A egua Sorella,
um pouco nhervosa, ligeiramente
despreocupada a principio, errou
alguns movimentos, tais como o
piaffer e as mudangas de pésjuntos.
Ao lado disso, executou outros
movimentos com grande ligeireza
e perfeigdo.

Linon,— sempre igual a éle
mesmoe, foi de uma corregéio e pre-
cisdo perfeitas. Seu piaffer, suas
mudangas da passage para o piaffer
e inversamente, foram as melhores.
Infelizmente, sem trote recolhido,
nao foi dos mais brilhantes e seu
porte apagado trouxe-lhe prejuizo.

Taine, éste impressionante puro
sangue baio zebrune, filhp de Maz-
zara e Truffe, j4 era conhecido pelos
SeUS SUCeBs08 anteriores.

conderem os defeitos de adestra-
mento que cada um apresentava.

Em um, a8 ancas resistiam as
solicitagdes do eavaleiro ou esea-
pavam-lhe bruscamente; em outros,
as mudnneas de péeram defeituosas,
08 tornozelos mius, trazendo mesmo
reais disparadas, que eram impos-
siveig de confundir ‘‘com o graeioso
levantar do ante-mio da escola es-
panholz”’; em um terceiro, as pi-
ruétas, as meias piruétas e o piaffer
estragavam o incomparével bri-
lhantismo das andaduras para se
reduzir ao jogo dos anteriores, en-
quanto que o post-mio ndo podia
elevar-se. Todos davam a impreszio
de terem as bocas inertes e serem
pesados &4 mao.

A quarta ‘“équipe”, era a da
Franca. Dois “puro sangue” in-
gléses e um anglo-drabe a compu-
nham, Bastante diferentes entre

Seu cavaleiro, o Cmt, Lesage,
montou-0 com o sen tato ¢ ciénceia
habituais, ndo cometendo sendo
duas ou trés faltas.

A “réprise” que éle sdzinho exe-
cutou no Kstadio Olimpico, quatro
diag mais tarde, antes da soleni-
dade do encerramento dos jogos,
foi a consagracio piblica da de-
cisfio dos juizes e deu lugar a uma
manifestagfo entusiistica de perto
de 110.000 espectadores, que nao
ge cansaram de ovacionar éste ele-
gante cavaleiro e seu cavalo, que
parecendo compreender a honra
que lhe era feita, nunca foi tfo
atento, nem tdo brilhante.

N#o seria demais felicitar o ani-
mador da Federagido Eqilestre In-
ternacional, o Cmt. G. Hector,
pela feliz iniciativa que tomou,
propondo e obtendo ha doig anos
do Comité Internacional Olimpico,



que fosse feita no HKstddio Olim-
pico a apresentagic dc vencedor
do concurso que por falta de tempo,
ndo é nunca disputado no préprin
Estédio.

A classifieagdo individual foi a
seguinte:

1.»— Comandante Lesage (Frangu)
montando Taine—6 pontos na
classificagdo individual.

" 2.0 — Comandante Marion (Fran-
¢a), montando Linon, 14 pontos.

3.0 — Capitio Tutle (I'st. Unidos)
montando Olimpic, 14 pontos.

4.9— Tenente Brystrom (Suécia)

montando Gulliver, 16 pontos.

5. — Cap. Jousseaume (Franga)
montando Sorella, 17 pontos.

6.c—.Cap, Kitts (Est. Unidos)
montando Ameriean Lady — 17
pontos.

7.0— Cap. Moore (listados Uni-
dos) montando Water Patt, 20
pontcs.

8.o— Tent. Boltenstern (Suécia)
.montando Iugo, 21 pontos.

g.°o— Tent. Gracida (México)
montando El Pavol, 21 pontos.

10.c— Cap. Sandstrom (Suéeia)
montando Cresta, 9 pontos (des-
classificado),

() Capitio Sandstrom, tendo no
momento da passage e do piaffer
feito uso de cstdlos de lingua, proi-
bidos pelo Regulamento,foi por ésse
motivo deselassificado no concurso
individual, e de segundo lugar que
era ficou em dltimo, :

Na classificagio por “équipes”,
foi dado o seguinte resultado:

1. — Franga — 281 pontos,

2.° — Suécia — 267 pontos. :

3.c — Eist. Unidos — 247 pontos,.
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UEM nao fica admirado, o
vér uma crianga passar horas
sOzinha, empilhando cubos

de madeira, 48 veltas com a boneca
ou toda absort= com um bringue-
do, cuja significagdo misteriosa-
mente escapa a0 espectador aciden-
tal, ou ainda, assistir na rua um
grupo de meninos, tamaneas ¢ en-
comendas ao lado, empolgados por
um jogo irregular de futebol?

Si pudessem  trahalhar, estu-
dar com o mesmec interésse, ¢ Mmes-
mo entusiasmo — pensamos, latnen
tando que tanta encrgia se guste
sem proposito, sem proveito. Mas
é o brinquedo sem propdsito, sem
proveito ¥ Julgamos que nio. Como
quer se explique o mativo que im-
pulsiona o brincar: excesso de

E OS RECREIOS

Organizados para criancas

SEU PAPEL NA VIDA E NA EDUCACAO

Pela Prof.t LOIS M. WILLIAMS

energia, uso de habilidades ¢ ten-
démeias dos  antepassados, meio
de exprimir o impulso estético, eriador -gualquerteoria
que st adotar, entre as formuladas pelos psiedlogos ¢
edueadores, leva-nos a reconheeer o valor do brin-
quedn, o seu papel na vida infantil ¢ o direito indis-
cutivel que toda erianga tem de brinear, nio como pre-
paro para a idade adulta, mas como necassidade pre-
mente, pois que o brinquedo é wma férma do préprio
crescimento.

Hcje em dia, ninguem tenta mais diseutir o neces-

sidade do exereieio fisico para 2 erianga, Deste, reco-
nhecemos, dependem o seu desenvolvimento ¢ u sun
bos satde, Ndo mais chrigamos Jodozinho ¢ Maria n
ficarem sentadinhos numa cadeira na sala de visitas,
assistindo & conversagio dos adultos, mas mandamo-los
a0 quintal para brinearem de “amarelo” e soltar pa-
pagaio. Dai, vantagem dupla: nio ficamos incomo-
dados, ¢ a nossa conciénein estd tranquila porque sa-
bemos que correndo, pulando, estio ativando a eir-
culagio, a respiragio natural; exercitando enfim, todo
o organismo. o ‘
‘¢ Nio damos, porém, nenhum valdr a outras ati-
vidades du erianga, as quais passam a ser “brincadeirn
infantil”’ — divertimento inofensivo, muitas vezes,
que a distrai utilmente, sern perturbar o sosségo dos
adultos. Os resultados dessas brincadeiras, porém, nem
sempre nos aeradam. Nio podemos ver o proveito
das colegdes de conchas que sujam 1 casa. A vista dus
puredes e das calgadas enfeitadas de rabiseos e dos bu-
racos cavados no jardim apenas nos trazem aborre-
cimentos. As lutus com os companheiros nos entris-
tecem. E quem pode esnservar-se calmo, ao vér o sen
chapéu de cstimag¢do aproveitado como brinquedo,
quando a cagula, na sua imaginagin, se torna dona de
casa ?

1

Nio se reconheeem ncssas atividades as manifes-
tagdas dos impulscs naturais, que, para se tornarem
forga construtiva na vida infantil, precisam expan-
dir-se. No entanto, a erianga, exprimindo-se natural
e normalmente no seu brinquedo, adquire interésses
acima de i, aprende habilidades, desenvolve capa-
cidades ¢ atitudes mentais que permanecem e deter-
minam grandemente o curso do seu desenvolvimento,
isto é, ny voeagdes. Cabe a néds, adultos, proporcionar
o ambiente favordvel, a oportunidade propicia, para
que a crianga tire o melhor proveito possivel de sen
brinquedo. A nossa atitude pode limitd-la ne seu eampo
de atividade, quer fisico, quer mental, ou eonccrrer
para o seu desenvolvimento,si lhe proporcionarmos os
brinquedos que satisfagam sus necessidade fisica de
trepar, de arremessar, de pular, e que déem margem
As suas tendéncias construtivas e 4 sua imaginacio
criadora.

Muitos dos impulsos que impelem a atividade de
brincar sdo persistentes. Fxprimem-se, como se vé,
de um modo ou outro. Si forem impedidos, porém, si
néio acharem oportunidade para a sua realizacdo, en-
fraquecem ou sg apresentam no super-crescimento de
ocutros.

A criangn que mdra num apartamento, por exemn-
plo, sem espago para correr. nem ensejo para isso
féra de casa, ndo terd a agilidade, a facilidade que 86
provém de exercicio expontéineo, livre. Si, ao mesmo
tempo, nio tiver oportunidade para expandir-se nas
outras atividades naturais 4 erianga, nem compa-
nheiros da sua idade, é bem provivel que ela dirija
a atengdo aos negbdeios dos adultos, desenvolvendo
curiosidades ¢ interéases mérbidos, vivendo entre
futos féra do scu conhecimento, que s6 lhe podem
trazer prejuizo.




Segundo os psiquiatras, muitos problemas de con-
duta, — casos de anormalidade, de delitos juvenis, e
de neurasteniy — sdo devidos, em grande parte, ao
constrangimento na époea do crescimento, d deficiénein
do desenvolvimentt nortsl. Satisfazer, pois, o im-
pulso natural de brinear da crianga é mais do que
dar-lhe prazer; é cuncorrer para © scu creseimento,

Todo o desenvolvimentn é baseado nas capaci-
dades adquiridas em etapas anteriores. A criangn fuz
hoje o que ontem nao eonseguiu. O nosso intuito di-
reto e imediato é enriquecer a vida infantil, preen-
chendo £s suas necessidades do momento, embora
tenhamos em vista o seu futuro, Mas nisso mesmio,
temos o preparo para o futuro: a vida completa no
mommento que  passi.

Assim, devemcs permitir a eada épcen, iste €
a eada idade, na marcha evolutiva, as atividades na-
turais que tenham signifieagic. Reconhecemos as ten-
déncias de cada periodo, niio as reprinvimes, mas gui-
amo-las, dirijimo-las, aproveitando as oportunidsdes
para estabelecer atitudes fuvordveis, desenvolver ha-
bilidades e interésses que auxiliem o individuo a sentir
satisfacfio para formar delas hébitos permancntes,

O campo de brinquedo, assim, abrange um grande
nidmero de atividades. Surgemn da prépria  natureza
da crianca, da sua necessidade, cada qual com seu
lugar, seu papel na vida infantil. Podemos classificar
cssas atividades em dois tipos: o brinquedo individual,
incluindo af tudo que a crianca pode fazer e gozar s0-
zinha, desde os brinquedos mais sitnples aos de major
complexidade, e o brinquedo em coletividade. J& mos-
trimos, nas consideragdes acimg, como o primeiro
tipo, em qualquer ramo, contribue para torbar mais
larga a vida da erianca. Que serd, entdo, v papel dus
jogos coletivos no plano edueativo-recreativo, (ue
visa o desenvolvimento integral do individuo, o des-
pertar da sua personalidade ? I o brinquedo individual
bastante compreensivel no seu escopo para atingir
esta finalidade, ou serd o brinquedo em coletividade
indispensével 7 Quais os valores que déle provém ?

Afim de termos uma base para a DOsSa exposigio,
vapmos fazer uma andlise dos Jogos coletivos  atuws.

Pesquizas feitas, tanto entre povos prilnitiVOS,
como entre povos civilizados, patenteiam. que tsSses
jogos nho sdo mais do que vestigios dp atividade
gocial primitiva, em scus impulsos naturais: caga, ar-
remesso de dardo, fuga de inimigo, procura de abrigo,
ete., que se foram cristalizando em forplas'(patterns),
mais ou menos rigidas. I dessa eristalizagdo, pelo re-
petir continuado das mesmas agdes, resultaratn, por-
tanto, 08 jogos. Assim encontramos, por teda parte,
jogos universais de formas quasi idénticas, determi-
nadas pela estrutura do corpo ¢ seu funcicnamento,
que envolvem O Arremessar, chutar, bater, empurrar
e outros movimentos naturais ao homem. A forma de
outros foi determinada pels cultura do grupo, pelo
meio ambiente: as montanhas,o mar—e pelas condigdes
climatérieas: o ealor o© frio. Por isso, encontramos
jogos peeuliares a um grupo ou a cutro, e de Lhtpsﬁu
mais limitada. Esta diregio na formagdio sob ésscs
moldes, se sente mais nitidamente nos brinquedos
cantados e nas dansas regionsis, que refletem a vida
de cada povo, o ambieate ccondmico e industrial, o
clima, 0s usos e costumes.

A crianca, ao realizar os jogus, estd repetindo,
portanto a atividade de séculos, exprimindo tendén-
cias fundamentais, tendéncias que tém uma foma,
com certas sangdes e tabls conservados pelo grupo,

Os jogos, entdo, mais do que qualquer butra ati-
vidade humana, permitem a expressio dn natureza
original, & expansio das emogdes, embora sob modo

43

sociabilizado. Assim, o impulso de combater, de so-
brepdr-se, de rivalizar-se, terd expansio no jégo, em
que n erianga possa medir suas férgas com a de seus
companheiros; esforgar-se para vencé-los, mas debaixo
de certos ““cinones’”, que s#o as regras do j0go, que
impdem As vezes penalidades.

A grande variedade de jogos, cada um com sua
espeeial “situagdo”, sua vinica combinagdo de habili-
dades, de téeniea e de inter-a¢io social, eoncorre para e
desenvolvimento completo, e lhe é indispensivel.

8i analizarmos o8 Jogos, acharemos que exercitan
muitas funcdes diferentes. Em alguns, ds vezes, a ati-
vidude ¢ sem restrigdes; em outros € limitada, obede-
cendo As regras. Km uns, certas fungdes sofrem res-
tricies, em outros, pelo contrdrio, tém expansio. Em
alguns jogos, s crianga pode cocrrer & vontade; em
outros, tem de inibir os seus movimentos, como na
corrida, por exemplo, em que o individuo fiea tenso,
esperando o sinal de comegar, que o libertard. Km
alguns jogos, o bom éxito depende sbmente da propria
habilidade do individuo; em outros, da cooperagio
expontidnea comn outros membros dc grupo. '

Taodos, porém, exigemn atengdio, contrdle, juizo (jul-
gamento), iniciativa. O mesmo jogo que requer habilida-
de figica, requer tammbem o uso das faculdades mentais.
Certos jogos exercitam acentuadamente os musculos
grandes, outros exigem coordenagiio muscular mais de-
licado, outros ativam os sentidos, a meméria, mas
nunca s¢ pode dizer simplesmente: ndste momento,
u crianga estd adquirindo tais e tais beneficios isolada-
mente, pois que toda ela estd trabalhando fisica, mental,
socialmente, numa situagdo completa que envolve
todo o sér.

Além de todo o cnriquecimento que cada erianga
individualmente obtém nesses jogos, ha outro ponto
de vista sob o qual ¢ brinquedo coletivo deve ser apre-
ciando. O desejo da convivéncia, de fazer parte de um
grupo, ¢ for¢a dindmicn na vida. A eonvivéncia além
de proporcionar prazer i crianca, satisfaz-the uma ne-
cessidade. Impedir, portanto, que a_ crianga brinque
etn coletividade é desprezar uma das melhores opor-
tunidades para a sua sociabilizacio — é privd-la das
suas primeirag experiéneins da vida de grupe, que ¢
a vida atual.

Quuis, entiio, os valores que provém do grupo ?

~ O espirito de brinear desenvolve a faculdade de
adaptar-se. No grupo, ha reconhecimento reciproco
das diferencas individuais; chega-se, portanto, i to-
lerdneia, n viver ¢ a deixar viver. Ha ajustamento
constante a novas situagdes, a outros individuos, ngo
a tal ponte que se perea a proprin personalidade, antes,
esta fica enriquecida pelo contacto com outras, Nesta
inter-agdo, da qual consta o valér da convivéncia, ha
o despertar de novos interésses, o desenvolver de
novas capacidades; e o grupo proporciona ao indi-
viduo satisfagdes que nio poderd obter de outro modo,
ghzinho. Nem é possivel que o individuo chegue so
maximo griau do desenvolvimento na realizaciio das
guas ambigdes, das suas capacidades, sozinho. S6
atinge & compreensdo de si mesmo, & medida de suas
foreas ¢ capacidades em relagdo s alheias, ao despertar
da personalidade, enfim, por meio de virias experién-
cias, experiéncias que o envolvem a éle mesmo com
outras pessoas, e nunca por meio da introspecgio.

Istas experiéncias, porém, para terem signifi-
eaglo, tém de ser situagdes reais, em que o individue
planeje, aja, tome deliberag¢des e tire suas conclusdes.
Tentar impor a outro individuo o resultado das nossas
dedugoes, das nossas conclusdes, é impedir-lhe o seu
desenvolvimento. De outromodo, silhe proporcionarmos
oensejo de fazer experiéncias,sem permitir que tire as
suas conelusdes, éle ndo colherd os frutos de experi-
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éncia completa. Eis ai demonstrada a fraqueza do mé-
todo autoritario do contrdle social e moral, Na sua
aplicagio social, é o despotismc, a pretensdo ao di-
reito de controlar a vida alheia; intelectunlmente, é
a vaidade -— negar a capacidade do outro individuo
de pensar, de resolver por si mesmo,

Vamos vér como 0s jogos proporeionam oportu-
nidade para a educagiio social, promovendo situagdes
reais no mundo do brinquedo, mundo ésse que a cri-
anga pode compreender e até certo ponto néle influir.
Nesse mundo, as decisdes da crianga sfio dela mesma
e de suas decisdes advém consequéncias tais que ela
pode avalid-las por si mesma, tambem,

Concretizemos: ¢cm eada jogo,a erinnga tem de
tomar uma resolugio, por mais simples que seju. Tem
de decidir, por exemple, onde eorrer para melhor evitar
o pegador; de que modo agir, afim de vencer o seu
adversdrio; a quem jogar a bola para o melhor proveito
do seu partido. Fato simples, talves, mas tremendo
para a crianga. Ninguem pode decidir por ela. O re-
sultado da sua decisdo fiea logo patente. Siraciocinou
mal, v& imediatamente ns conseqiidneias inevitdveis
da sua acdo: sofre as pensalidades inerentes ao jogo,
penalidades que, reconheee, siio impessoais e impar-
ciais, ndo impostas arbitrariamente, e exigidas de todos.
Sente a desaprovacio dos membros do grupo ou do
partido que fiea prejudicado pels sua agdo, € ndo ex-
perimenta a satisfagfo que 86 provém do bom éxito,
Em todo caso, a avalizgie do ato, da decisdio, é delu.
A experiéncia tem para si signifieagdo real, focalizada
como um fode, em que vé nitidamente a ligagio entre
a causa e o efeito, — conexdo muitas vezes dificil para
a ecrianga estabelecer na vida real.

Assim, pode fazer decisdes bascadas nas obser-
vagoes pessoais. Mais turde, o seu juizo individual
pode sofrer consequéncias socizis que envolvam o
grupo. A sua decisdo, para salvaguardar-sc a si propria,
pode expdr o seu partido a perigo ——c¢ a crianga no
jogo tem de decidir entre a realizagio da sua propria
ambigio ¢ o sacrificio destu em proél do interésse comum.
Pode ser, muitas vezes, uma deeisio moral que en-
volve a escolha de agiio entre o jogo licito ¢ a desleal-
dade.

Afim de que esta escolha de agdo, que lhe cons-
titue a moralidade, seja para o bem e nio para o mal,
é preciso que a crianga tenha oportunidade de fazer
8uas experiéneias e observar os resultados da sua agdo.
Por essas experiéncias, ela vai chegar a certo modo
de agir, & medida da satisfagdo que obtiver. Si o re-
gultado ndo lhe proporcionar prazer, tende a nio re-
petir o ato. Cabe a gquem dirigir o brinquedo do grupo,
fazer com que essa satisfagiio provenha de um proceder
correto ¢ ndo da vit6rin obtida ou que venha a obter
illcitamente.

Ensinar por preceitos: nfo minta; ndo engane;
seja leal — tudo isso é abstrdto. Nao permanece no
eapirito nio convence. A crianga tem de tirar a prova
de que tal comportamento scja mdu, Si achar que,
por trapagas, el possn passar inc6lume, sem castigo,
até conseguir a vitéria, é bem provivel que adote tais
recursos, a-pesar-de todos os ensinamentos contrarios,
8i, porém, achar que fazer trapagas nio lhe traz van-
tagens, que realmente fica incomodada pela penali-
dade do jogo, pelu desaprovacio do grupo, pela falta
da satisfagdo que o ato reprovado lhe traz, enfim, é
proviavel que nio adote &sses modos ou que os aba-
done, si }& os tiver adquirido. E si, a0 mesmo tempeo,
gentir satisfagdo em ser leal, é mais que certo que ird
desenvolver atitude favordvel para com ¢ jégo licito,

Assim, a crianga ndo aceita um cddigo dc ética,
imposto por outris pessoas, — cbdigo. ésse que nem
sempre ela compreende, e do qual, muitas vezes, vé
a contradicdo na vida. Mas adota, inconcientemente,

o modo de agir que j4 lhe proporcionou satisfagio em
diversas situagdes, e éste passa a ser um hdbito perma-
nente, sem visar um fim externo.

O individuo que estiver acostumado, nos jogos,
a tomar resolugdes e observar o resultado da sua es-
colha, serd mais capaz de tomar resolugdes em outro
campo, medindo as conseqilénecias da sua acgfo. Em-
bora ndo se tenha a prova de que os bons hdbitos no
brinquedo se transfiram para outro campo de atividade,
é provivel que o individuo que tiver desenvolvido amor
pelo jogo licito, espirito de cooperagio, tolerincia,
eneare sua vida, resolva seus negoeios, suas relagodes
da mesma maneira que o faz no jogo.

Que 0s jogos proporcionam enseje extracrdi-
nério para a formag¢do de bons hdbitos, afirmamos,
masque os Jogos sempre e infalivelmente levern a ésse
desideratum, isto nfo. O simples fato de tomar parte
nos jogos, nos desportos, nio torna a crianga auto-
maticamente leal, tolerante, com espirito de coope-
raciio. A influénein do grupo, poderosa na vida do
individuo, pode levi-lo pary 0 mal, como para o bem.
0O mesmo conjunto que serd o meio de desenvolver
as qualidades sociais pode tambem desenvolver ati-
tudes m4s, vicios, até corrupgfio. Impulsos naturais,

para uma expresso socializada, podem tcrnar-se
forgn construtiva, wvalioss ny vida; mal dirigidos,
gerdo forga anti-social.

Kis, portanto, demonstrada a grande necessi-

dade da boa diregdo no brinquedo. Depende gran-
demente da atuagdo do mestre, do guia, a aquigi¢do
pelo grupo e pelo individue, de bons habitos e boas
atitudes, '


MARCELO SALEM


Tem o professor, pela propria natureza da ati-
vidade que dirige, oportunidade sem rival ndo s6-
mente de formar padroes, como tambem de modi-
ficar comportamento e atitudes, de reeducar, enfim,

No ambiente alegre do brinquedo, natural i
crianga, ha grande expansio das emogbes, ha muita
liberdade de reacfio. A criunga age livremente, sem
ag restrigbes que outra situagdo mais convencional
impor-lhes-ia. Brineando, revela sua atitude perante
a vida, suas relagdes com outras erinngas, sua ver-
dadeira indole. Mus — o que é mais importante — os
mesmos jogos que vio descobrinde os defeitos do
individuo, proporcionam ensejo para corigi-los. Aqui,
¢omo nos outros ¢asos j4 referidos, o mestre, conhe-
cendo bem as eriangas que lhes sio entregues, apro-
veita das situagdes que surgem dos jogos e da inter-
agdo do grupo para levd-las is oxperiéneias neces-
sdrias ao desenvolvimento de cada qual. Faz com
que a c¢rianga sem confianga em si chegue a tomar
iniciativa; mostra & crianga egoista melhor compor-
tamento social; & crianga desleal, a satisfagio que
provém dv jégo licito; & crianga rebelde, prova que
hs mais prazer em conformar-se s regras, do que
desrespeité-las. Tudo isso sdo nogdes e atitudes que
a eriamea adquire, por assim dizer, inconcientemente,
sem perceber a acho do professor nesse proeesso de
reeducagio e reajustamento. Mesmo sendo neces-
sdrio ajudd-la a encarar o seu defeito, a relagio de
confianga e amizade entre o mestre e as criangas
facilita 0 bom éxito.

Nio ha lugar nenhum, neste plano, para cas-
tigos, nem recompensas, fora daqueles que séem
do préprio jégo. A crianga aprende a jogar pelo
prazer de jogar. Joga para vencer obstdculos, para
ganhar, mas ganhar corretamente. Aprende rea-
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conhecer que a vitéria obtida por meio de trapagas,
nio é vitdria, e que o perder e o ganhar sdotdo impor-
tantes como o préoprio jogo. Chega, enfim, a sentir
o verdadeiro espirito de brinquedo, no qual a satis-
facdo pelo bom éxito e pela aprovagdo merecida dos
companheiros é recompensa suficiente.

Embora, fdeil de dizer, o processo niao é rdpido.
A crianga n#o adquire boa téenica e atitudes sociais
milagrosamente de um dia para outro, mas aos
poucos, gradativamente, Nem é justo boté-la numa
situngdo além da sus capacidade fisica e mental ou
do seu ajustamento social. Longe de estimulé-la,
o esforco maior para a compreensio do seu
papal no grupo, pode ser contra-producente.
Nos jogos mais simples, introduzidos no momento
oportuno, quando tais jogos pcossam satisfazer as
tendéneias da idade, a erianca vai desenvolvendo
habilidades e predieadcs sociais a seu aleance, até
chegar & época do joge de team. Assim terd, nido so-
mente a base para a aquisigiio da téenica désses
jogos, como tambem as qualidades sociais necessé-
rias ao bom jogador: perseveranga, lealdade, senso
de organizagfio, espirito de cooperagio, dominio
sbre si, estabilidade emocional, sem as quais ndo
serd membro valioso do seu team.

Vemos, porém, que.os dois tipos do brinquedo
se completam, Nem um, nem cutro, é suficiente em
si para o desenvolvimento integral do individuo.
A pessoa altamente intelectual, nem gempre tem es-
tabilidade emocional. A pessoa fisicamente hem de-
senvolvida, nem sempre tem as qualidades sociais
que dela fazem o bom cidadao.

De todo o exposto sdbre o papel do brinquedo
na vida da crianga, podemos tirar as seguintes con-
clusoes:

1— O brinquedo nio ¢é divertimento, nem
passa-tempo: é meio de organizagdo e desenvolvi-
mento, de aquisi¢io de estabilidade emocional e de
realizagio intelectual; é expressio dos elementos so-
ciais e emocionais que constituem a base para s vida
sadia.

2 —F’ necessario criar os lugares apropriados
4 sua realizacdo. Emborg a lama da rua se preste
muito bem para a edificacdo de castelos ou a con-
fecgao de bolos, devermos substitui-la pela areis, ma-
terial mais desejavel. A bola, com alvo legitimo onde
atira-la, deve tomar o lugar da pedrada ao péssaro
ou 4 janela. O “eampo de reereio”, entdo, com os
jogos dirigidos num ambiente favordvel & formagdo
de bons habitos ¢ atitudes, serd melhor que a rua,
com sua infiluénein de valdr mais que duvidoso.

3 —E’ imprescindivel uma boa diretriz que
vise 03 seguintes objetivos: a) fazer com que a cri-
anga progrida entre as experiéncias variadas do brin-
quedo, & medida das suas capacidades, para adquirir
as qualidades que o contacto com outros individuos
lhe traz; b) proporcionar ensejo a0 grupo e ao indi-
viduo para fazer experiéncias ¢ tirar as suas con-
clusdes; e salvaguardar o espirito de brincar contra
os estimulos artificiais e desorganizadores das re-
compensas e castigos.

Como término de meu trabalho, é-me indispen-
sfvel e muito grato dizer da colaboracfio segura que
tive de uma amiga minha e muito mais amiga da
infincia,— Consuelo Pinheiro,

O que a mim faltaria para dizer-vos em termos
claros, neste idioma que dia a dia vou sentindo mais,
esta professora, pelas idéias educadoras que possie,
compreende e esclarece eada um dos valdres gue eu
poderia deixar, ocultos ndo digo, mas indecisos,


MARCELO SALEM
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D Exame [Médico-Desportivo

PerLo 1.° Tex. Dr. Luiz pa SiLva TAVARES

Duas sio as condicoes absolutamente
necessiarias a quem procura especializar-se
e dedicar-se 4 atividade médico-desportiva:
cultura médica geral, particularmente, cli-
nica;
experiéncia na pritica dos desportos.

Como a primeira, a segunda condicéio
¢ indispensdvel, pois sOmente ela permitird
a0 médico ajuizar da prética dos desportos
e do comportamento dos desportistas e bem
assim impdr confian¢a aos individuos que o
consultam.

Na Alemanha, onde o gosto pelo desen-
volvimento fisico se incrementa dia a dia,
exige-se que o médico desportivo tenha es-
tagiado ativamente, pelo menos um ano, como
membro de uma conhecida associacio de gi-
nistica ou desportos e bemn assim tenha feito
um curso onde praticasse e lhe fossem far-
tamente demonstradas as principais ativi-
dades desportivas.

Tal exigéncia pode parecer exagerada
mas a pritica didria demonstra exatamente
o contrario: ‘‘se 0 examinando tiver a tmpresséo
de que o médico desportivo a quem procura, nem
por alto conhece a natureza do desporto que pra-
tica, tncontinenti se convencerd, e com razio,
de que o conselho que lhe serd dado de nada ha-
verd de valer’. _

Por 1sso. com Herxheimer, diremos: “o
médico desportivo deve ser um desportista pra-
licante ou, pelo menos, ter conhecimento prd-
tico e perfeito da técnica dos vdrios desportos’.

Compreende o exame médico-desportivo
trés partes: a anamnese, o exame e o parecer
ou jutzo.

A—Anamnese médico-desportiva

A anamnese médico-desportiva difere
da habitualmente feita nos enfermos, por nao
se limitar a indagacdo de moléstias passadas
e incOmodos atuais, (anamnese clinica), mas
considerar tambem as idéias e informacdes
do examinando relativamente as atividades
desportivas (anamnese desportiva). Tais in-
formacdes sdo da médxima importdncia, pois
evidentemente nédo ¢ indiferente para o pa-
recer ou Jurzo, saber si o individuo é treinado
ou destreinado, si é veterano ou iniciante
num determinado desporto, si se dedica a
uma especialidade desportiva que exige re-
sisténcia ou si pratica principalmente des-
portos de velocidade; finalmente, si é com-
petidor ou nio.

Um desportista que se queixa, por ex-
emplo, de distirbios cardfacos, deve ser con-
siderado de férma muito diversa, quando
treinado e quando destreinado.

1 — Anamnese desportiva -— Deve-se,
nesta primeira parte de anamnese médico-
desportiva interrogar qual a espéeie ou
espécies de desportos praticados e, si forem
diversos, inquirir mais detalhadamente sébre
0s gue sdo praticados predominantemente,
Nas atividades desportivas que exigem exer-
cicios variados, como por exemplo o atle-
tisino, é tambem necessdrio determinar, com
exatiddo, a natureza dos referidos exercicios.
Finalmente, é ainda necessdrio saber ha quah-
tos anos vem sendo praticada a variedade
desportiva em questio e si o paciente, no mo-
mento do exame, se encontra ou nio em trei-
namento.

2 — Anamnese clinica — Na anamnese
referente as moléstias anteriores, poder-se-4
seguir o critério habitual; importa, entre-
tanto, concluir ou verificar si os distiirbios
existentes se relacionam eronologicamente
aos esforcos fisicos. E’ de grande importincia
saber, por exemplo, si as déres precordiais
relatadas pelo examinando, na hipdtese de
0 serem, aparecem regularmente relacionadas
aos esforgos fisicos ou si sio completamente
independentes, Importa tambem conhecer
81 tals distirbios aparecem durante o esforgo,
imediatamente apos a éle ou tardiamente.

B--Exame médico-desportivo

A orientagio déste é idéntica & do exame
médico habitualmente praticado: a inspecio,
segue-se a percussiio e ausculta dos orgios
tordctcos, a palpagiio dos abdominais e, fi-
nalmente, a pesquiza cldssica dos fendmenos
reflexos.

Os autores alemies aconselham ainda
verificar o péso, medir a pressio sanguinea,
examinar as urinas de todos os individuos e
estudar sua fungiio circulatéria, empregando,
para Isso, uma prova cldssica, tal seja a de
Biirger ou a de Herxheimer.

As demais pesquizas sfio, por éles, con-
sideradas supérfluas na maioria dos casos.
Assim, a técnica da antropometria, as pes-
quizas rentguenolégicas dos pullmdes e co-
ra¢io e outras provas consideradas, de regra,
absolutamente imprescindiveis ao exame mé-
dico-desportivo, tém na realidade limitada
aplicacgfo,



Alguns outros autores, nio tao sumArios,
admitem sejam feitas algumas medidas an-
tropométricas no cxame médico-desportivo.

Contrariamente, o comportamento psi-
quico dos individuos é, pura todos os autores,
de relativa importancia.

Do acima exposto, deduz-se ser extra-
ordinariamente simples o aparelhamento do
gabinete médico-desportivo.

Nio se deve. porém. e:quecer que, se-
gundo o easo, podem ser neeessdriay pesquizag
especiais; pode dar-se mesmo que seja indis-
pensivel apelar para todos os métodos cli-
nicos, desde os exames rentguenolégicos, até
o eletrocardicgrama e as provas funcionals
dos rins e do figado.

Isto se d4, como disscmos, raramente,
mas exatamente por esta possibilidade, tor-
na-se recomendivel o intercAmbio com um
grande hospital. onde tais pesquizas possam
ser executadas.

( — Parecer ou juizo

A indicacio dos recultados péde ser feita
de maneira mals ou menos simples. Assim,
enquanto que na ficha adotada no gabinete
médico-desportivo, anexo 4 2.* elfnica médica
do Charité de Berlim, além dos assentamentos
regulares sbbre o péso, de exame urinas ¢
pressio sanguinea, s6 se assinalam os desvios
patologicos algo acentuados: na de outros
autores, como por exemplo na de Kohlrausch,
j4 ha maior detalhe (perimetros, didmetros,
altura. envergadura, alguns indices, ete.).

Quer seja a ficha simples ou minuciosa,
o que importa é que haja a mdxima clareza,
tanto na indicacdo dos resultados, como em
tudo mais.

X Em muitos casos, nfio ha razio para pres-

crever {imttacio na pritica dos desportos:
g1, no entanto, ela for necessdria, deve-se dar
ao pesquizado uma nocio preeisa desta I-
milacdo, por exemplo: “abandono de eompe-
ticoes”’, ‘‘abandono de atividades de resis-
téneia’’ ou “limitacdo” destas atividades a
uma determinada medida.

E’ erréneo satisfazer-se com uma indi-
caciio geral e vaga, como por exemplo: “evitar
o excesso de esforco’’.

Ao prescrever uma limitagio na pritica
dos desportos, deve o médico ter em mente
que esta prescricdo ¢ de tanta responsabilidade
quanlo a de wma permissdio, porque, s¢ nido
tiver realmente razio de ser, n dano que acar-
reta serd incompardrvelmente maior que o be-
neficto que com ela se prelendia conseguir.

Ainda mais, die Tndikation znr Einschrinkung
muss also in jedem Falle gewissenhaft gepriift werden.
Siedarf nicht schon dann als vorliegend angesehen werden,
wenn tielleichl irgendeine organdsche Starung vorliegen
konnte, Lisst sich der Verdacht einer Storung nichl
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exalet verifizieren, so st es bessers, zundehst ohne oder
it ganz geringen Finschrankungen zu beobachien, als
ron rorne herein ganz zu verbieten,

(Nio se deve pois, proibir ou limitar a priatica de
exercicios, simplesmente porque existe um  provdvel
distirbio eardinco: tal indieagdo, pura ser feita, deve
sempre ser clentificamente comprorada, ¢ si nav sc veri-
fiear preeisamente a suspeita de um  distirbio, &
melher obzesvar, que astecipadamente proibi-les por
completo).

A @ste propdsito, citaremos o caso de
um aluno desta Escola que, desejando par-
ticipar de uma competigdo atlétiea, o que nao
fazia pela primeira vez, fol nisso impedido,
sob it alegaefio médies precipitadamente ex-
ternada, apos rapida auseulta, de que era
portador de um distdrbio ecardiaco.

~ Esea alega¢do, dizemos nés, foi preci-
pitadamente externada, porquanto o referido
candidato & competicio, em sendo aluno
desta Escola, légica e forcosamente deveria
ter sido submetido a” todos os exames neces-
sdrios e suficientes. Fstes, desde a anamnese,
até as provas priticas de campo, nada de
anormal ou digno de nota pdde em seu con-
Junto revelar, que justificasse uma restri¢éin
¢ menos ainda uma proibicio de qualquer
natureza; mas, ainda mesmo que se tratusse
de um individuo nio submetido anteriormente
a provas médicas, a restricio a pritica des-
portiva s6 deveria ser fruto de acurado exame
por parte do médico que o fez, poir, segundo
a palavra autorizada de Herxheimer. ..

... 1st beim Fehlen aller Beschwerden und beim

Fehlen ciner Herzehddigung in der Vorgeschichfe des
l,-'n,fen‘s'uc.’e!en ibergrosse Vorsichl, anch bei anscheinend
organischen Herzbefunden, nicht am Plaize. FEs muss
ymmer bedacht werden, dass durch das Zusammertreffen
von Zufillighkeiten ein Klappenfehler oder eine andere
Starung vorgetiuschl werden kann. Das Fehlen aller
subjektiven Storungen muss vron vorne herein den Ver-
dacht wachrufen, das elwa festgesiellte organische
Verdanderungen eniweder diagnostisch zweifelhaft oder
Junktionell gleichgiiltig sind”.

(na auséneia de qualquer i{ncémodo e de uma afecciio
cardiarc mna histéria pregressa do paciente, nio ha
razic para eragerada ecaulela, mesmo na presenca de
stnais cardiacos aparentemente orgdinicos. Deve-se sempre
considerar que @ coincidéncia de cerfas circunsiincias
pode simular um vicio valewlar ou owlro qualquer dis-
tarbio. A auséincia completa de_sinais subjelivos deve,
jd de antemio, despertar a suspeita de que as alteracies
orgénicas sumariamente verificedas, sio duridosas do
ponto de rista do diagndstico e indiferentes, do ponto de
visla funcional).

Eis porque, sob a inteira responsabili-
dade do Departamento Médieo desta Escola,
contintia o referido aluno na pritiea didria
dos desportos, livre e a ecberto de um repouso
ou limitacio, que s6 o temor 3 responsabilidade
ou a ignorinecia das coizas dos desportos jus-
tificara.



RECORDISTAS OLIMPICOS

PROVA ANO CIDADE VENCEDOR TEMPO NAC! ONALIDADE
100 ms — Nado livre 1896 Aténas Hagle 17 22" 15 Hungria
1904 | S. Luiz Zoltan 1' 02 445 Hungria
1908 Londres D aniels 1 05" 35 E.U A
1912 | Stockolmo D. Kanamocku 1" 03" 2/5 E. 3 A
1920 | Antuérpia D. Kenamocku I 00 2/5 E.U A
1924 | Paris J. Wetssmuller 59" E U A
1928 | Amsterdam J. Weissmuller 58 3/5 E U A
1932 | Los Angeles T. Myazaki 58 Japio
100 ms — Nado de cosias 1904 S. Luiz Brock 1" 16" 4/5 Alemanha
1908 | Londres Bierberstein IV 24" 35 Alemanha
1920 | Antuérpia Keadaka 1" 157 145 E. U A
1924 | Paris Kendaka 1" 13" 175 E. U A
1928 Amsterdam G. Kojac 1 08" 4/5 E. U A
1932 | Los Angeles M. Miyvowaka 1” 08" 3/5 Japio
200 ms.— A’ la brasse 1908 Londres Heolman 3,097 1/5 Inglaterra
1912 | Stokolmo Bathle 301" 45 | Alemanha
1920 | Antuérpia Malurath 3 04" 25 Suécia
1924 | Paris Skelton 2 56" 3/5 E. U. A,
1928 | Amsterdam Tsuruta 245 1f5 Japto
1932 | Los Angeles Tsuruta 2’ 45" 1}5 Japéo
400 ms. — Nado livre 1904 | 5. Luiz Daniels & 16" 1/5 E. U A
1908 Londres Paylor 5 36" 2/5 Inglaterra
1912 | ‘Stokolmo Hadgrow 5 24" 2/5 Canadé
1920 | Antuérpia Normam Ross 5 26" 4/5 E. U A
1924 | Paris J. Weissmuller 5 04" 1/5 E. U A
1928 | Amsterdam A. Zorrilla 5 017 3/5 Argentina
1932 Los Angeles C. Crabbe 4 48" 2/5 E. U A.
1500 ms. — Nado livre 1908 | Londres Paylor 22" 48" 2{5 | Inglaterra
1912 | Stokolmo Hadgrow 2 Canada
1920 | Antuérpia Normam Ross 22 23 15 E. U A,
1924 Paris Charlton 207 06" 3/5 | Austialia
1928 | Amsterdam Arne Borg 19" 51" 4/5 Suécia
1932 | Los Angeles Kitamura 19 .12 2/5 | Japao
4 X 200 ms, — Nado livre 1908 | Londres inglaterra ¥ 55" 3/5
1912 | Stokolmo Australia 107 1177 3/5
1920 Antuérpia E. U. A. 10 04" 2/5
1924 | Paris E. U A 9 5% 2/5
1928 | Amsterdam E. U. A 9 36" 1!5
1932 | Los Angeles Japao 8" 58" 2/5
100 ms. — Nado livre 1912 Stokolmo Janny Durack 1227 15 Austrilia
MOCAS 1920 | Antuérpia E. Bleibtrey 137 35 | E. U A
1924 | Paris Welvrelau 17127 )5 T E. U A
1928 | Amaterdam Osijowick "1 E. U. A,
1932 | Los Angeles Helen Madison 17 06 4/5 | E. U. A.
100 ms. — Nado de cosias 1924 | Paris S. Baner Vo237 15 E. U A.
MOCAS 1928 | Amsterdam Braum 122" Holanda
1932 | Los Angeles Eleonor Holm 1”197 2/5 | E. U. A.
200 ms, — A’ la brasse 1924 | Paris A, Geragty 3277 15 E. U A.
MOCAS
400 ms. -— Nado livre 1924 | Paris Norelis 6’ 027 1/5 [ E. U, A.
MOCAS 1928 | Amsterdam Norelis 5 42" 4/5 | E. U. A.
1932 | Los Angeles Helen Madison 5 28" 5/10 | E. U. A,
4 % 100 mg, — Nado livee 1912 | Stokelmo Inglaterra 5° 521" 4[5
MOCAS 1920 | Antuérpia E. U A. 5 11, 3/5
1924 | Paris E U A 4" 58" 4f5
1928 [ Amsterdam E. U. A. 4’ 47" 35
1932 | Los Angeles E. U. A 4' 38"
TSR ERR e ————————————
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MAIS LEITE

FAZ UMA NACAO MAIS FORTE

I2" atribuida a Napoledo Bona-

parte u célebre observagio de que
. - A hl

um exéreito marcha de acdrdo’cotn

g0t estoniago, mas coube U Suissa,
um dos poueos pafses cujas tropas
conseguiram derrotar nx adestradus

logites  edrsicas, demonstrar

mente marchard welhor so 6sne ea-
thmago coletivo estiver chein de
leice !

qu e
um exéreito poderd marchar co h-
forme o seu estébmago, twas eerta-

O leite 6 atuulmente parte inte-
graute das raeies  dos zoldados
stissos. Durante n Grande Guorra,
o Coronel Von Sprecher-Bernegg
Comandante e Chefe, aboliu s
bebidas aleodlicas. Nao era permi-
tido o um soldado beher o ndo ser
quando em gaso de licencu, O re-
ferido  Coronel, entretanto, nada
forneceu as tropus que viésse subs-
tituir a= bebidas nas eantinas, us
quais pussuram a servie chd, eufé,
limonaduas ¢ outrhs bebidas, mas
raramente leite,

Terminada a guerra, experiéneius
realizadas pela fndustrie Laiticre
Suisse e organizacoes filiadas, loea-
lizadas em virios dos 26 cantoes,
demonstraram que as tropas ali-
mentadas com leite provaram ser
bastante superiores Aquelus  que
hebiam cerveju, vinhos, limonadas
¢ mesmo agua, Este fato foi veri-
ficado nas manobras que se rea-
lizZam anualmente.

Ora, como é sabido, as manobras
do exéreito suisso fazem-se na peior
espéeie de terreno imagindvel. Re-
gimentos  inteiros  esealam  mon-
tanhas, picos e despenhadeiros,
qudsi inaceessiveis, conduzindo pe-
saudas baterias de montanha, Des-
tacamentos de eseoteiros em shis,
completamente  equipados, loeo-
movem-ge através de eampos eo-
bertos de neve movedion ¢ por vales
alpinog, atruvessando perigosas ge-
feiras ¢ preetpicios. O soldado suisso
cmnprvvndv entretanto gue o vigor,
nervos firnies, reserva de energias
e resisténeing, 2o imprescindiveis
para veneer obstdeulos o enfrentar
qualquer situagdo. O leite fornece
todox Gsses atributos.

Mo mesmo modo que bo tempo
de Nuapoledo, uma pequena rivan-
didre seguin o exéreito, até mesno
as planicies russas, dispensando-lhes
o8 deficiosos vinhos de  Franea,



hoje o Camion du Ladif aeompanha
o exéreito suisso a toda parte.
=An os proprios soldados que
peden: que Thes seja <orvido leite.
“Choram por ¢éle como eriungas’
disse espirituosamente um oficial.
Ui esquadrin de reerutas, quando
se pgrupa par receber ooragio desse
excelente alinvento, assemelha-se re-
almente a um punhado de garotos
que geahou de deixar o colégio.

O Teite € servido om garrafas de
papel, denominadas peles s ldados
lex grenades poedligues - - ax gra-
nadus da paz. Cada wina contéim
3 decilitros de leite cuidadosamente
pasteurizado. O preco varin enire
20 a 30 céntimos,

Durante ag reeentes manobras
dit Tereeira Divisio, no Cantio de
Bernu, foi feita uma ewidadosy ex-
peridncia do valdr nutritivo do leite
nos soldados. Uma divisio suissa
compreende 20,000 homens,  To-
mam parte wos jogos de guerra que
se realizam todos os anos, duas
ou irés  divisoes, 127 pois bastante
grande o campo de expeniéneius.

exercicios  de
veram lugar em  Fribourg-Grand-
Villars e Grand  Villar-Cateaux
d'Ocx, 08 terrenos mais aeidentados
da Suisss, sob o comando do Major
Schwar. Durante 2 dias o 16° Ba-
talhio de Infantaria de Montanha,
manobrou debaixo das mais ad-
versas condigoes elimatérieas. Seu
efetivo, no ecomego, era de 800
homens. Durante essas 48 horas,
os soldados beberam 1,565 garrafas
de leite. Cantinas coloeadas em
pontos cztratégicos ao longo das
rotas, serviam o precioso liquide,
quente ou frio, nas garrafinhas sa-
nitiarins, Os ofieiaix fiearam sur-
preendidos, quando  verifiearam
que os soldados tomavam o leite
avidamente, desprezando os vinhos
e a cerveja dos “‘kiosks™ que o8 cam-
ponéses haviam  estabelecido nos
lugares lstd visto que 0s camn po-
nios nfo tiveram outro remédio
gingo voltar desgostosos s stias
casus ¢ ordenhar as vacas.

Fsses guerra ti-

— Em contraste notdavel com
a8 manobras anteriores, nio se re-
gistraramn  perturbagoes digestivas,
nem doenca nos soldados na mur-
cha de regresso -— asseverou o (a-
pitdao Molin, oficial,médico do 160
Batalhio.

Mas mais entusiagtas ainda foram
as observagdes de My. Th. Geisen-
dorf-Des-Gouttes, de Genebra, Di-
retor do Departamento Social de
Romand e ussocindo & Cruz Azul.

Az organizneoes deste senhor nun-
tom cantinas seti-oficinis, Possuem
coren de 25 Maisons du Soldaf no
siudocste suisso, o nos dltimos 10
anox organizaratn 235 centros
reercio para o= soldados. Pois heny,
Mr. Geisendorf enalteee sem re-
servas os predicados o efeitos <o
leite nos recrutas reeeme-admitislos
no Fxéreito. B otem erescido tanto
o eonsumo, que foratm eonstruidos
curros especiais para o transporte
do leite.

A adogan de leite no o Exéreito,

muitc  eontra a expectativay geral,
ngo enccntrou Oposgigdo entre os
vinhateiros ¢ cervejeiros. () pi-
hlico ¢ o coméreio aprovam do
coragfio o iniciativa, ¢ a propria
imprensa nAc cessu de salientar us
vantagens da medida.

Como se sabe, a producio e
leite € o principal fator econdmico
da Suissa. Por isgo mesmo, “a uti-
lizagdo de wm produto nacional
para u defesa nacional’” tornou-se

] 7

agora o Wi desse povo. O hovine
de olhos meigog, parte integrante
dus paizagens RUsSus passoll o ser

considerado 1 muaseote do Fxér-
cito.
Nao menos satisfutorios foram

ox resultados eolhidus com a adogio
do leite nas escolns piblicas. Fntre
autros, constatou-s¢ guments  de
péso ¢ melhoria da saiide na genes
ralidade dos alunos, O copo de leite
¢ servido de manha, is 10 horus,
devidamente pastenrizado 4 umay
temperatars de 63 centigrados.

e ey CaE——

A Suissa é um pais pacifico. Seu
Fxéreito nao combate ha mais de
cem gnhos. Mas nido existe pais no
mundo tde bem aparelhado para
a suw proprin defesa quanto a
Suissa. As condighes fisicas de suas
tropas sio as melhores possiveis.

Nuda entretanto supera os seus
maravilhosos rebanhos — os forne-
cedores das populares  “grenades
pacifiques — as granadas de méo
da paz.



g’ iZEs de
beasquelelol |

{Extraidc de um trabslho organizado pely Snr. Cswaldo Magalhies,

(Con~"wsTr by seddmcvo arderior)

MISCELANIA

32. Havendo bola présa na area de penilidade,
ou ai a bola ricar présa nos suportes da cesta?

O juiz dara bela ac alto nu linha de= lances Jivres
mais préxima.

33. Um jogador faz um lance livre, no lugar de
outro, que sofreu uma falta pessoal; é valido o goal,
si fér feito?

Nao; o goal, si feito, ndo seré contado, e de qual-
quer modo, a bola serd posta em jago no centro.

34. Quem deve fazer os lances motivados por
faltas técnicas?

Qualquer jogador do quadro que tem o direito.

35. Quanto tempo péde demorsr um jogador
para fazer um lance tivre?

Tem o tempo méximo de 10 segundos, para cada
lance livre.

36. Sium jogador, ao fezer um lance livre, pisar
alinha oulevar mais de 10 segundos para fazer olance?

Feito ou nio o goal, a bola seri posta em j6g0 na
linha de lances livres.

37. Si um jogador estiver fazendo um lance livre
e um companheiro pisar a linha ou 4rea, antes do
tempo? '

A bola serd posta em jégo, na mesma linha de
lances livres, entre ou nio a bola. Feito o goal, tambem
néo serd contado. ‘

38. Sendo um jogador adversério?

Sendo feito o goal, serd contado e a bola ird ao
centro. N&o sendo feito o goal, novo lance serd dado.

39. Sendo por um jogador adversario e um do
mesmo lado?

O goal, se feito, nio serd contado, e entre ou néo
a bola, esta seri posta em j6go na mesma linha de
lances livres.

40. Péde a bola tocar qualquer parte do corpo de
um jogador?

Péde, desde que ndo seja um ponta-pé ou sbco.

Norta: Nao havendo movimento dos pés e perna:
contra a pola, nao ha razio para se marcar uma vio-
lagao.

41. Constitue falta o fato de um jogador ameacar
que vai atirar a bola contra o rosto de um adversario,
ou arremessh-la voluntariamente contra qualquer
parte do corpo do adversario? . S

" E’ uma falta técnica, podendo ser mesmo uma des-
qualificante, conforme & atitude do jogador agressor.

42. Péde um jogador mudar de nimero, durdnte
uma partida, sem precisar avisar a mudanga ao3 anc-
tadores e @o arbitro?

Si mudar © némero, sem avisar a &ses trés ofi-
ciais, sersd desclassificado para o resto do 16go e serd

punido com um .la_nce livre,
' 43. Tem © juiz ou © érbitro, poderes para panir
a intervengdo de treinadores, de féra de campo, ou
entrada de pes8das extranhas, no campo, durante o
jbgo, ou conduta incorreta dos assistentes ?

diplomado pelo Instituto Téenico da A, C. M. de Montevidéo).

Juiz e 4rbitro tém poderes para punir tais irregu-
laridades, marcando falta técnica contra o capitdo
do quadre culpado.

44. No caso de falta dupla, quantos lances po-
derdo ser concedidos, 2 cada quedro?

Sémente um l:nce a cada quadro.

45, Péde-se comegar ums partida, com menos de
cinco jogadores ?

Nio.

46. Quantos substitutos péde haver
partida ?

Nao ha limites.

47. Um jogador “desqualificado’ ou substitaido
tem 1:;lue pedir licen¢a para retirar-sc do campo?

ao.

48. Havendo diavida entre o juiz o e Aarbitro.
sobre a marcacio de uma cesta, quem deve resolver?

O juiz, devendo, entretanto, consultar o fiscal.

49. Si os dois quadros disputantes tiverem as
mesmas cores ?

el ummna
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O quadro local mudara as camisas. Sendo campo
neutro, os oficials e 03 capities resolverio.

50. Num campo neutre, quem £ responsivel
pela conduta da assisténcia ?

A comissido oficial fica responsavel. Contudo. si
ficar provado que o3 indisciplinados sdo elementos
realmente interessados por qualquer dos dois quadros
disputantes, serd marcada falta técnica contra o ca-
pitdo desse quadro.

5_| . Si um jogador continuar jogando, depois de
ter feito quatro faltas pessoais?

O tempo e o3 pontos serdo contados, devendo o
jogador ser substituido logo que o3 anotadores desco-
brirem o engano.O;s anotadores devem ter todo o cui-
dado para que isso nunca acontega, por constituir um
engano imperdoivel,

52. Davem os anotadores avisar ac jogador que
tem tré; faltas pessoais?

N&o. Oz capitdes, porém, podem conseguir essa
informac@o, desde que nio prejudique o desenvolvi-
mento do jégo.

Norta: Afim de ficar bem certo de que ndo
prejudica o jégo, tanto essa informagdo como
gualquer outra que se relaciona com a “mesa”
(tempo que falta para terminar um periodo,

. etc.) devem ser obtidas pslos capitdes, com o
consentimento do juiz.

53. Si uma bola atravessar a cesta por baixo, e
tornar a cair por dentro?

Nio é considerado goal.

54, Sium jogador & levantado ou s6be nas cost®s
de unfcompanheiro, ou ameaca bater a bola no rost®
de um adversirio, ou joga a bola em ‘gualquﬁr parte
do corpo do adversario, afim de fazer “‘tabela ! e con:
quistar uma cesta mais facilmente. Vale a-*'cesta
assim obtida ?

Nio, e deve marcar-se uma falta técnica, por
méi conduta.

55. Devem ser punidas as faltas cometidas in-
voluntariamente?

Devem ser punidas, como qualquer outra.

56. Um jogador, marcando urd adversério, co-
loca o braco ou mao sébre outro jogador, & falta?

E’ falta pessoal.

57. Péde um jogador marcar por tras?

Péd=2, desde que ndo produza contacto pessoal.

58. Quem & reaponsavel pelo aviso que deve ser
dado trés minutos antes de terminar 0 tempo de des-
canso ?

E’ ojuiz. Ele tem qua combinar préviamente com
03 seus cronOmetristas, de modo que todos é&stes de-
talhes sejam cumpridos.

59. Dois jogadorss que saltam no centro, séo
obrigados a colocar-se dentro do circulo?

Sim. Podem estar, no méximo, pisando o circulo,
e 03 pés dentro da érea:

60. Si um quadro nio se utilizar dos trés pedidos
de desconto ds tempo, & que tem direito, péde utili-
z3-los durante um p=riodo extra?

Péde.

61. 5i 03 capitiies dos deis guadros disputantes
pedem, ao mesmo tempo, um desconto de tempo?

Conta-se um desconto de tempo para cada quadro.

62. Um jogador atira a bola em goal, de féra
do campo. em lugar de passa-la a um companheiro.
Cometeu violagio?

Si o goal fér feito, ndo serd contado e a bola &
posta em j6g0 na linha de penalidade mais proxima;
3i ndo for feito o goal o jégo continuard. -

63. E’ falta pessoal entrar em contacto com o
adversirio apenas com uma das mios, ou um dos
bracos ?

Uma falta pessoal péde ser causada até com um
tinico dedo. N&o é necessario que haja contacto com
o3 dois bragos. .

64. Dois jogadores cometem falta simultanea
contra um adversério, e sio marcadas pelo juiz e pelo
fiacel, respectivamente. Qual das duas deve ser pu-
nida ?

Ambas devem ser punidas independentemente.

65. Péde um jogador tomar » bola das mios de
um adversario?

Péde. :

66. Um jogador, driblando, encontra-se com um
adversirio. Quem serd o culpado?

Si o jogador da defesa estiver colocado, antes de
se aproximar o jogador que dribla, éste tem que mudar
de direcio. Si, depois-disto, o jogador da defesa o per
seguir, atacando pelo lado ou por tras, impedindo a
sua agio, a falta é do jogador da defesa. ‘

Nota: O juiz deve prestar muita atencéo,
afim de nio marcar faltas contra o jogador da
defesa, muitas das quais provocadas pelo adver-
shrio que avanga com a bola. E' um dos pontos
em que O juiz precisa ter Muito critério e pra-
tica. afim de atuar com justica e nio prejudicar
qualquer dos dois partidos.

67. Faltas pe:isoais s6 podem ser cometidas por
contacto pessoal 2

N&o. Impedir ou bloqueiir constitue f.lta pessoal,
e muitas vezes nio ha contacto pessoal,

68. A extremidade da réde ficou présa sébre o
4ro da cesta, e is30 ndo foi observado pelo juiz, nem
pelo fiscal. Uma bola & arremessada, ficando sébre a
réde, dentro do aro. Vale o goal?

" Sim, desde qu= a bola tenha sido jogada por cima.
(Faz-se um goal, quando a bola entra por cima e fica
dentro ou passa através da mesma),

69. Péde o capitio de um quadro pedir dois ou
tré; descontos de tempo, em seguida?

Pade. :

70. O capitdo é obrigado a ter o n.° 1?

Niao & indispensavel. :
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Ymotive para envaidecimento do

nosgo povo o incremento que val
tomando dia a dia, em nosso 'pais,
a educagfio corporal. Sua irradingdo
se tem feito sentir Wltimamente em
todos ©s recantos da nossa terra.
Nao ha hoje quem, sinceramente,
negue os heneficios da edueagiio
fisica, mesmo s mais rotineiros,
Quem ja sentiu o bem estar pro-
duzido pelos exercicios, podera nao
se entusigsmar por éles, nem se Thes
tornar propagador, mas, pelo me-
n0s, nio lhes fard concientemente
resisténein, Na maioria dos casos,
os entusiastas aparecem e cada
um que surge ¢ mais uma forcy
orientada no mesmo [sentido da
grandeza da Pdtria.

A gindstica ndo é mais ‘colucada
em plano secundirio, e ndo mais se
considera supérfluo o tempo gasto
com ela.

Conforta-nos vér que, cada dia,
uma nova escola inelde, nos seus
programas de instrugio, a educagdo
figica, baseada nos preeceitos fisio-
l6gicos, regulamentada ¢ conside-
rada uma das disciplinas de impor-
tancia capital, maximé na educagdo
infantil.

O Gindsio Arie e I'nsirugdo, esta-
belecimento escolar que funciona
nesta Capital, sob a diregio do Dr.
Ernani Cardoso, ¢ digno de lou-
.vores pela mancira esforgada por
‘que se vem empenhando para o de-
senvolvimento fisico 'do seu corpo
.de alunos,

Os educadores da parte fisiea
-ge desempenham com ardor, ecu-
-rinho e perseveranga, méu grado
as dificuldades materiais que tém
-de superar. Contudo, essa tarefa
se torna menos espinhosa, dado o
- valioso auxilio prestade pelos pro-

prics alunos, auxilioc eonstituido
pela bon vontade e entusiasmo pela

pritica dos exereicios. Fsse entu-
sinsmo, muito comunieativc entre

0s alunos, se faz sentir tambem no
exterior: ¢ u propaganda que a edu-
cacdo fisicy faz de si, por si meama,
é tambem uma propaganda para
o estabelecimento onde ela é pra-
ticada.

Os dirigentes desta casa de en-
sino, demonstrando o alto valér em
que tém o desenvolvimento cor-
pora! dos seus ecducandos, estdo
atualmente construinde um campo
adequade & pritica das licdes de
educacio fisica ¢ dos joges e pro-
vendo sua cscola do material neces-
gdrio, além do que esta jA possie.

Nio podemos ocultar a imenss
satisfagdio eum que estampamos
nestas piginas algumas fotografias
colhidas no interior do Gindsio
Arte e Inslrugfio na oeasigo em que
s¢  executavam exercicios fisicos
pela eorpo discente déste estabe-
lecimento de ensino,

Congratulamo-nos com a sug di-
retorin e fazemos votos ardentes
para que prossiga, sem esmoreci-
mentos, nesta nobre campanha que
€, 10 INesmo tempd, uma causs
nacional !



Fadiga Fisica e Psiquica

Ne aprendizado, a eapacidade de reteng¢io suporta
duas influéncias opostas. Uma que aperfeigda as rea-
¢0es ¢, pelo hdbite, facilita os ajustamentos —é a
adaptagio. Outra que, pcla repetigio do estimulo,
produz um estado eataboblico que tende a enfraquecer
e até a inibir as recagdes — & a fadiga. .

A causa da fadign é sempre a mesma, é a ativi-
dade. Eln desaparcee pelo descango.

Fadiga musecular chama-se fadiga fisica, fadiga
cerebral chama-se fadiga psiquica.

Ha uma =6 fadiga que é a “fadiga nervosa”.

Os sintdmas atribuidos A fadiga mental sdo geral-
mente devidos a0 esforgo de misculos participando da
atitude de atengiao prolongada, acrescido de supressdo
do trabalhe manual.

Pelo Prof. Plinio Qlinto

A fadiga é um fato fisiologico. Pode ser suavizada
por um interésse maior, por troca de interésses.

Variar de um trabalho & descansar,

Pode ser corrfgida pelorepouso, alimentagio e séno.

A fadiga acumulada.torna-sé um fato patologico:
é a estafa, a exaustic, 0 esgotamento.

A estafa ndo tratada termina em surmenage, neu-
rastonia, psicastenia.

A pedagogia  interessou-se muito pela fadiga
mental, que pretendeu curar com o exercicio fisico.
s horfirios de aulas foram organizades procurando
interealar a gindstica com a matemética, ete.

Fstd visto que as atividades interealadas requerem
articulagdes entre sinapees de vdrias vias e, por con-
seguinte, enquanto o influxo nervoso se transmite por
umas, folgam as outras.
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Kracpelin e outros distinguem a lassiddo da fa-
diga. Lassidio é o enjéo que produz uma oeupacio
mondtona e sem interésse que se torna fastidioss, pouco
eficiente e nada proveitosa.

Aprendemos, quando praticamos alguma coisa
com satisfagdo, com prazer. Mantemos 0 aprendizado
quando as reacdes causam o cfeito desejado ¢ neces-
sdrio.

Parece que u fadiga provém do gasto de energis,
a0 passo que a lassiddo se manifesta por falta de energia
cujo escoamento se intercepton.

Existe astenia por deficiéneia de formagio de
cnergin, por despesa do energin, por suspensio de
energia.

A verdadeira fadign, o fadiga psico-fisiclogica
& a fadiga de astenin que reulta da despess de energia.

Ela corresponde 34 um aviso de que as fontes de
encrgia st estao esgotando, por acumulo, no sangue,
de toxinas que, originadas do trabalho nervoso e mus-
cular, influem no eataholismo do influxo nervuso.

Mosso proveu que, injetando num cio desean-
sado, sangue de um edo fatigado, o primeiro apresenta
sinaig de fadiga, sendo tambem possivel aliviar um
um cio fatigade pela transfusio do sangue de uin cdo
em estado de repousn,

Weichardt julgou que o arganismo submetido d
agio das toxinas da fadiga, fabrieasse antitoxinas que
aniquilassem a infloéncia perniciosa das primeiras. Nessa
esperanca, chegou a preparar um séro com que imu-
nisou ratos contra a fudig.

I’ sabido que o habite, tendo reduzido as reagoes
a0 automatistno, dispensundo movimentos jeces=0rics
e limitando ns vias de desearga de influxo nervoso,
de certo modo retarda o gparecimento da fadiga, per-
mitindo que o trabalho se prolongue.

Q) individuo acostuma-s¢ uc trabalho, mas nio se
acostuma 4 fadiga.

Weichardt preparou uma antibeno-foring e man-
dou ¢gpargir uma solugdo dcla, por mcio de um pul-
verizudor, numa sala de aulu, tendo verifieado os efeites
da droga que penelrou nos alunos pelas vias respira-
thrins. :

Tais rerultados podem eorrer por conta dos efeitos
do hdbito.

Afim de reparar o fadiga, ¢ indispensdivel o re-
pouso.

Flanar, fuzer o cadaver, 830 processod conheeidos
dos que querem repousar.

Entretanto, o tinico remédio da fadign ¢ o s6no,
embora durante éle o inconciente trabalhe ainda,
dando lugar 10 sonhe, que por sua vez, fatiga ainda.

Mas o séno é reparador ¢ sabe impbr-se, quando
necesgario. O hdbitc, o interdsse, a vontade, sic afinal,
a seu tempo, veneidos pelo sénc,

Durante a grande guerra, os soldados exaustos,
sob o troar dos canhoes, wo lado das metralhadoras,
a-pesar-de tudo, dormiam.

Os doentes nervosos queixam-se aos médicos de
que nfo dormem. Uns custam a cormir, outros acor-

dam cédo, muitos tém o sdno interrompido, mas dor-
memn todos.

Sobressaltados, umedrontados, a vigilia lhes pa-
rece longa, ao passo quc acreditam muito curtos o8
momentos de séno que quasi sempre sdo horas e muitas
horas.

Mas o nervoso jura que sé6 dorme uma hora por
noite.

K que ésse regime se vem mantendo ha seis méses.

Isso nunca é verdadeiro.

() séno itnpde-se e o s6no faz dormir.

A fadiga se traduz por sinais facilmente reconhe-
civeis.

() auditério de uma conferéneia estd, a prineipio,
todo atento. kstdo todos imdveis, os olhos fixos no
conferencist:, os ouvidos escutando. No fim de  algum
tempu, um se derréa na eadeira, outro cruza 4s pernas,
aquéle coca n cabega, éste fala ao vizinho, um boceja,
dois bocejam, todos boeejam. ..

A facies de atengdo, tAc caracterfstica na sua
tonicidade museular, se afrouxa com a fadiga, trans-
forma u fisionomin e mostra a tradicional cara de can-
sado. _

Meios de medir a fadiga e surpreender o seu apa-
recitnento mesmo anteg dessas manifesta¢des sdo en-
sinados nos laboratérios de fisiologia, de psicologia
ou de pedagogia.

Alterugdes no ritho respiratério e circulatério,
inérein no eneurvamento do eristaline, estrabismo,
ete., sdo verifieados eom a fadiga ou por eausa dela,

O ergografo de Mosso ¢ seus aperfeicoamentos
nns forneeen provaz de forea ¢ de fundo com uma curva
de fadign que é de tipo individual e pode ser utilizada
ceme um meio de identifieacdo, pois ndo se oltera
nem mesmo com o fdade. :

Ox estesidmetros, os dinumdmetros eom suas es
ealas de pressiio e de tragin, os algbmetres, ete., nog

revelam indiretamente os sinais de fadiga.

O cronnscopio de d’Arsonval prova perfeitamente
que ¢ tempo de reagdo aumenty com a fadiga, de modo
aprecidvel. A agudeza de virias sensacdes diminde
com a fadign,

A pereepeio de profundidade prejudica-se com
ela, 0 que é de granae importineia no exame doaviador.

Durante os trabalhos eseolures, o preeesso de as-
sinalar as letras, subiinhar palavras, escrever ditado,
ealeular, cte., sfo meios de apreciar a fadiga dentro
mesmo dos exereicios de aula ¢ por mejos indiretos.

A fadige parece aumentar a excitabilidade cu-
tanea dolerosa. Eim trabulho executado em 1913 e
publicado na  Educcgio ¢ Pediatria, démos os resul-
tados de nossas pesquizus ¢m escolares no Distiito
Federal.

A fadiga causa descrdens das fungdes e tende &
desorganizaciio dos elementos celulares, dos tecidos,
dos sistemas cotnponentes da cconomia. Tem, nésse
processce, sua analogia gom a doér. F’ natural que a
fadiga torne, pois, 0 organismo mais sensivel & dor.
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Exercicio Fisico, agente profldfico o terapéutice

Pelo Capitao Dr. Braulio D. Martins

Sempre solicitada no tratamento
das moléstias em geral, a terapéu-
tica quimica, por vezes na sua en-
ganosa ¢ aparente riqueza, estd
cheia, na realidade, de indecisdes
e de receios, de tentativas e de de-
senganos.

Os medicamentos minerais sur-
gem, sucessivamente, no mercado
de drogas, sob novas formas, com-
binagdes orghnicas, metais co-
loidais, etc., sempre com mnovas
virtudes terapéuticas, largamente
apregoadas; os medieamentos org-
nicos igualmente se multiplicam
tambem dotados de novas e pre-
ciosas propriedades terapéuticas,
explicadas por intricadas leis de
farmacodinfimica, e assim o qui-
mico, na famriliaridade das molé-
culas, fabrica medicamentos sin-
téticos, como ji preparava cdres
e perfumes.

A 8sses indimeros agentes tera-
péuticos, tantas vezes paliativos
ou ineficazes, buscados com sofre-
guidio na farmacologia, val se
apondo, porém, em diversos ramos
da Medicina, poderoso agente de
notével acdo terapéutica, que 6,
gob diversas modalidades, o erer-
chcio fisico. '

Nio se trata de uma novel te-
rapéutica; conhecedores da técnica
do movimento, ja Hipberates e seus
discipulos preconizavam a educagéo
figica médiea associada & sobrie-
dade alimentar, & hidroterapia.
Antes mesmo, 08 Egipcios e os
Chindses j& possuiam a nogiio dos
beneficios da pratica do movimento,

No evolver dos séculos, porém,
foi a educacdo fisica,comotodas as
ciéncias humanas, libertando-se da
sua fase de empirismo e constitu-
indo-s¢ promissora ciéncia biold-
gica, ampliando o seu dominio, ndo
86 no que diz respeito A sua reco-
nhecida a¢ds profildiica, como, prin-
cipalmente, no que se relaciona
com a sua eficiente a¢fio terapéu-
tica. E, de seguro meio de garantir
a saude, de manté-la, tende, pro-
gressivamente, ésse valoroso agenfe
Jtsico, como, alids, toda a fisiote-
rapia, a ocupar destacado lugar na
Medicina terapéutica.

Observa-se, em todas as nagoes
caltas, um verdadeirc e impres-
sionante ressurgimento da prética
dos exerefcios dos corpo, homoélogos

indispensiveis dos exercicios do es-
pirito, numa arraigada persuasio
de que ela representa a mais simples
e legitima higiéne, a mais acertada
e produtiva profilaria, a mais ra-
cional terapéutica, destinada a com-
bater a decadéncia fisiea, os ind-
meros estados mérbidos particulares
que, pari-passu, acompanham a ci-
vilizagdo dos povos modernos.

Desprezades os rotineiros con-
editos, abandonadas as idéias dog-
miticas que separavam os homens
de ciéneia, 03 homens de gabinete,
dos campos de desportos, inaugu-
ra-se um promissor movimento de
que sio éles préprios os convictos
vanguardeiros,

Assim, éssa pretensa e incompre-
endida dignidade profissional, que
fazia dos cientistas homens de ex-
clusiva a¢iio intclectual, s6 podera,
na hora presente, perdurar nos es-
piritos dos tradicionalistas ou in-
diferentes, cuja ignordncia dos ele-
mentos da educacio fisica moderna
lhes perdoarid a deseabida, porém,
humana vaidade !

A @8sges, certamente, a agde le-
rapéulica do exerciio fisico ndo os
convence; para a Maiorin, entre-
tanto, nada de estranho, nem de
inédito existe na simplicidade ¢ exa-
tiddo destas palavras.

Em todas as idades, os diversos
modos demorimento podem segura-
mente, agir na cura de variadas me-
1éstias, notadamente na idade adulta
e na velhice, épocas em que, cons-
tantemrente, se manifestam pertur-
bagdes funcionais nutritivas, gru-
padus na classe das moléstias da
nutri¢do, de que nos ocuparemos em
seguida.

Fssus sindromes que se traduzem
pels, violagdio da conhecida lei do
equilibrio das func¢des, nos séres
vivos, pelo rompimento da har-
monig funcional, serfo, natural-
mente, beneficiadas pela restau-
ra¢do do equilibrio fisiolégico, o
que seré conseguido por intermédio
da fungéo neuro-muscular, o que
vale dizer, pelo erercicio fisico.

O trabalho de qualquer fungdo
orginica, conhecemos, importa no
trabalhe de ocutras fungdes sinér-
gicas, havendo, porém, no orga-
_nismo--é importante realgar—uma
fungio que, acima de todas, provoca
esgsa sinergia funcional, mesmo a

grande distincia e sempre de modo
préprio: a funcdo neuro-muscular.
Essa nobre fungdo & a dnica que
nio poderd ser exercida sem a co-
participacdo imediata de fodes as
outras fungdes orgfinicas; ela é a
manivela que, acionada, movi-
mentard toda a entrosagem do
complicado meecanismo, que é o
organismo humano. Provam-no,
depoiz de qualquer exercicio fisico,
o aumento do pulso, o vigér dos
batimentos cardiacos, a aceleragdo
e a amplitude da respiragio, as
fungdes de eliminagdo, a rapides
-e a regularidade dos atos digestivos,
a exaltacdo do apetite, e, por fim,
essa fase de euforia, de reconforto
fisico ¢ psiquico (s6 ignorada pelos
que nunca praticaram os exercicios
fisicos) oriunda da exaltagio do
dinamismo nervoso.

Evidente se nos apresenta pois,
como a fun¢do neuro-muscular in-
teressa, de modo earacteristico,
todas as fungdes organicas.

Do aproveitamento dessas asso-
ciagdes funcionais (de que devem
ser destacadas a fungdo nervosa e
as funcdes de nutrigdo, ambas de
inegdvel aplicagio em Medicina) é
que se ergue a mioferapia, método
de correcio do desequilibrio das
fungdes pelo exercicio metodico e
regular da fungio neurc-muscular.
A utilizagio do erercirio fisico,
como meio lerapéulico, estd assim
ligads & multiplicidade das fungdes
musciulares, que nio se reunem so-
mente na fungic motora, na fungéo
do movimento, de que se apercebem,
desde lozo, os olhos desprecatados.
Dentre essas multiplas fungdes, des-
taquemos a de regulagio glicogé-
nica, por exemplo, ' de conheci-
mento epmum que O sangue tem
determinada quantidade de gli-
cose; 8sse assucar é que socorre a8
nceessidades da vida celular e re-
presenta a fonte principal de energia
e de trabalho orginicos. O tecido
musctlar, porém, de todos os te-

cidos do organismo, é o que
mais  prédigamente essa glicose
sangue, desempenhando, deste

modo, uma fungdo glicolitica, por
todos oz motivos, aproveitdvel em
terapéutica. Assim se nos apresenta
a conlragdo muscular, como uma
colaboradora do figado, nas
Sungies glicogénica e  glicolitica, ©
que — considerado o papel da fun-



gfio glicogénica na nutrigdo, nos
fendmenos da vida celular, nas sin-
dremes nutritivas, nas afeccies do
figado, em que essa fungdo se en-
contra perturbada, ete. — exulta
¢ exercicio fisico, determinante
dessa sinergia misculo-hepdtica, 3
Justa catcgoria de precivso agente
terapéutico.

Ainda outras asseciaci:s funcio-
naris, proximas e afastadas do tra-
balho neuro-muscular, constituem
metos ferapéuli~os, aproveitiveis
em Medicina, conforme ma-
gistralmente elucidou HECKEL,
o sibio criador da mioterapin, na
sua obra portentosa, cujos cnsi-
namentos, convencidamente repro-
duzimos. Reagdos circulatérias ¢
térmicas, respiratfrins, eonsumo de
reservas (adipolise, glicdlise) fun-
¢Oes metabolicas (assimilacdo-desas-
similagf&o) hiporsecregdo sudoral, ter-
mogénese neurd-muscular, fungdes
endoerinicas, fungdszs psiquieas, ete.
representam ainda assceingdes fun-
cionais outras, quc u centragio mus-
cular suscila e excita. Por isso, como
j4 nos referimos, o aproveitimento
do trabalho museular no tratu-
mento de todis as munifestagdes
moérbidas, a que PAZIN, deu o
nome de artritismo e BOUCHARD
reunitt sob a denominagio de male-
dies par ralentissement dalénutrition,

A mioterapia 6, déste modo,
um processo terapéutico, que deixa
tragos persistentes de sua agdo,
apds o seu emprégo; é a reforma
morfolégiea dos 6rgios, é o levan-
tamento das suas fungdes e ndo
uma pertanente adaptagio 4 sua
insuficiénets, no que importam deter-
nados processos de eurs, desprezada,
ou esquecida a necessidade do res-
tabelecimento do equilibrio fun-
cional pelo trabalho metodizado.
¥’ essa mioterapia, uma terapéu-
tica de exallagdo vital, que se opoe
a outra decadente e falida terapdu-
tica de diminuicio vital.

Valioscs auxiliares da cura pelo
erercicio fisico s: Nos apresentam,
p. ex., determinados regimens die-
téticos, transitérics e ndo sistema-
tizados, que chegam mesmo a econs-
tituir uma terapdutica associada,
cujos elementos se harmonizam ¢ e
completam, excluidos, desde logo,
os regimens deprimentes, insipidos
¢ indefinidamente prolongados.

Davemos considerar que uma
determinada alimentagdo pode, do
ponto de vista absoluto, nio pa-
reeer exagerada o supérflua, qua-
lidades estus, entretunto, que pas-
sario a caracterizd-la, desde que
a examinemos, do ponto de vista
relativo, tanto vale dizer, da des-
pesa que Socorre.,
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E’ 0 que acontece na sedentarie-
dade, grande causa do aririlismo
pela maior ou menor redugio do
trabalho.

Aoz sedentdrios e, conseqilente-
mente, aos predisposlos ao ariri-
tismo, antes ainda do que aos ma-
nifestamente artriticos, o erercicio
fisico & especialmente benéfico,
(agenle profildtice) pelas razodes ja
d2 sobejo conhecidas,aumento das
despesas orgénicas, excitagio da
nutrigdo, ete. Quando, ao envez
disso, a dvdtese artrilica }4 insta-
lada, necessitada imperiosamente
o organismo de eliminar substin-
cias toxieas, lentamente acumuladas
no siléncic e indiferenga dos dias,
na intimidade dos seus tecides, é
ainda o ezercicio fisico (agenie tera-
péutico) que é solicitado para essa
verdadeira cura, pela sua natural
e expontinea agdo sdbre os emunc-
torios, auxiliade por um discreto
¢ transit6ério regime dietético, sim-
plesmente empenhado em ndo au-
mentar & intoxicagdo de que pre-
tende o organismo se desembaragar.

Fsin prudente terapéutica fisica
ocupy, sem davida, lugar de des-
taque, no tratamento do artritismo
e sobrepde-se  vantajosamente n
todas as dregas de nomes extrava-
gantes ¢ bombdsticos, espathafa-
tosamnente anuncindas, '
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A farmacoterapia, ocupando lugar
de inconlesidvel insignificdncia no
tratamento das moléstias a que
estou me referindo, permanece
muito aquém désse métoda de tra-
tamento fisioterdpico, que constitide
uma terapéutica essencialmente
corretiva e de exaltagdo funcional.
A arte estd na sua posologia, na sua
dosagem a0 organismo do doente,
observando-se rigorosamente, do
ponto de vista eclinico, os seus
efeitos; para certos enfermos, eujo
estado fisio-patolégico nio lhes per-
mita a prities de determinados exer-
cicios, serd instituida uma cure de
exercicios regular, metodizada e,
sobretudo, superintendida pclo
médico.

Na cura da obesidade, igualmentc,
veremos associados ésses dois proces-
508 terapluticos, mioterapic e fagole-
rapia, conquanto o tratamento dessa
sindrome, sempre muito delicado e
vari4vel com as diversas formas cli-
nicas, especialmente com o estado
do doente, requeira do médico,
a8 Teservas mais formais.

A terapdutica da obesidade est4,
porém, como o afirma Marcel Labbé,
{ntimamente ligada A mioterapia,
variando o8 seus resultados, com
as diferentes formas clinicas, mesmo
porque ndo existe terapéutica ab-
soluta. )

Para o estabelecimento do pro-
grama de tratamento, que serd sem-
pre individual, tudo deve interessar
a aten¢do do médieco: o limite e a
rapidez da cura, a causa da cbesi-
dade, a idade do doente, o estado
das visceras, ag possiveis associagdes
diatésicas, ete. Para a sua execiugio,
certos cuidados igualmente sao im-
postos: adaptagio lenta, treina-
mento progressivo em intensidade
e duragio, e — o0 que & essencial —
acurada observagdo clinica, que
indicard as correcdes necessdrias,
especialmente no inicio do. trata-
mento. Ndo ha regras definitivas
a ésse respeito, nenhum prineipiu
absoluto, visto como ndo se péde,
de antemfo, medir os seus efeitos
sbbre o aparelho circulatério, o sis-
téma nrevoso, as fun¢des endo-
crini¢as, enfim, sbbre a totalidade
do organismo; de um modo geral,
em todos 08 casos, a cura deexercictos
serd dirigida com muita prudéncia,

especialmente nos velhos, nos car-
diacos descompensados, em certos
nevropatas, ete.

Todos os autores, o3 mais espe-
cializados, (F. Heekel, F. Humber,
J. Leray, R. Boulin, F. Boivin)
afirmam a necessidade de se desemn-
baragarem os obesos do seu excesso
de péso, nio havende nenhuma
controvérsia no que concerne as
diversas vantagens da cura de ema-
grecimento, capaz de produzir ra-
dieais transformagdes no organismo,
como sejam: o desaparecimento de
perturbagdes respiratérias e circu-
lat6rias, de crises de asma ou de
pseudo-asma, de insuficiéncias he-
phticas, renais, ete. Uma cura de
emagrecimento. pois, judiciosamente
dirigida, ngo poderd ser nefasta,salvo
em c¢asos muito especiais,

No diabetes, pela agdo indireta
do trabalho muscular sébre as
fungies hepdticas e sbbre a célula
nervosa central, tem ainda o miote-
rapia acertado emprégo, obedecidag
as mestnas indicagdes gerais, guanto
a0 prugrama de tratamento.

Enfim, em todas as moléstias
funcionais nutritivas, sio conforta-
dores os resultados obtidos psla
pratica dessa terapbutica neuro-
muscular, de agio modificadora
sbbre o sistéma nervoso que, in-
contestivelmente, rege todas as
fungdes nutritivas, de agfio excita-
tadora sébre orendimentofuncional,
visando supritmir a cause e nio a
expressdo sinlomdtica: terapéutica,
puis, efioldgica ¢ nio terapéutica
stntomdlica, relacionada esta com
‘a8 perturbagdes de ordem quimica,
metabolica, desprezadasas leis de
patologia funcional. A perturbagio
funcional é uma reagio organica
de adaptagio a novas condigdes
vitais; apresenta-se como fisiols-
gica, uma vez considerada em fun-
¢iio das condigdes que a criaram.
Constitue, pois, umu reacdo de de-
Jesa do organismo, que se deve cor-
rigir, buseando essas mesinas causas
¢ hao 0s seus sinais.

E’ 0 que pretendemos conseguir,
como ji o conseguiram Heckel e
outros, conforme provam as suas
empolgantes estatisticus, por meio
da mioterapia.

A profilaxin e a terapéutica das
moléstins da nutrigdo, fregilente-

mente ligadas a superalimentacdo
tém, como vimos, no exercicio fi.
gico, um grande agenle e um grande
remédie; como meio terapdutico,
nas maos de um médico experiente
e cauteloso; como meio profilatico,
nas m#ios de um instrutor esclare:
cido e prudente.

Quando, porém, chegam essas
moléstias a lesdes irremedidveis,
certamente nio poderemos esperar
dessa poderosa, mas nio milagrosa
terapéutica, curas inexequiveis, que
aleangadas ndo serdo pela terapéu-~
tiea  quimica, arcfica ou moderna,
das pflulas sibiamente dosadas ou
dos “remédios da moda’.

Da agdo profilitica do exercicio
fisico, todos os beneficios devemos
sempre esperar; Si procuramos pre-
venir as moléstias, certamente sdo
muito maiores as possibilidades de
éxito, do que se buseamos curé-las,
o que ji &, algumag vezes, duvidoso
e dificil, outras vezes, impossivel.
Revela-se, pois, a agéo profildtica
do exercicio fisico como um simples
meio de preparar o organiamo para
resistir a todos os males, inclusive
08 que a Medicina ndo cura; COMO
precavida obra de manutengdo in-
tegral da satde, combatendo deei-
siva e vitoricsamente a caterva de
moléstias que infortunam a huma-
nidade: como grandiosa realidade,
cujos efeitos verdadeiros, decisivos
e preciosos, a ninguem iludem, nem
decepcionam, antes, a todos con-
vencem, persuadem ¢ beneficiam.

Entretanto, na contingéncia de
agir contra os diversos estados mobr-
bidos a que me tenho referido, ainda
da acdo terapéutica do exercicio
fisico poderemos esperar, salvo em
determinados casos, brilhantes re-
sultados.

A terapéutica quimica, tambem
impotente em tais circunstincias,
se nos apresenta, como recurso de-
sesperado de salvagdo, socorro tar-
dio, inatil, piedoso refigio, asilo
reconfortante dos sofrimentos hu-
manos, apagada esperanga {compas-
siva ironia para quem ]4 ndo tem
mais tempo de esperar), lenitivo
fugaz e derradeiro, dltimo consolo
para a aflicio e angistia do sofri-
mento, piedade santa de abengoada
religigo !

BT L S TC I



EDUCACAO FISI

LICAO DE EDUCACAO FISICA

PeLo Cap. INAcio pE FreiTas RoLim.

Turma de normais / Sessdo preparatéria — Normal

1.° Periodo de instrugio Regime

Duragéio: 30 a 45 minutos Licgo ‘7 aphcacoes

Material — Vigas de 1m,30 de altura da propriamente 13 educativos
Barras duplas dita: (l ou 2 jogos

Barreira de [ m. de altura licio ' Volta & calma: Normal
Granadas inertes de 650 grs.

SESSAO PREPARATORIA (Duracio 6 a 9 minutos)

EVOLUC,AO Marcha dos ginastas (coluna por um).

FLEXIONAMENTO DE BRACOS Elevacio vertical dos bragos. com flexdo e extensio das
maos. (Diferentes planos). Ritmo: 6 movimentos completos por minuto — Repeticao:
Minimo 5 — Méaximo 10.

FLEXIONAMENTO DE PERNAS — Deitado — Elevac@o dos joelhos e extensio das pernas.
Ritmo: 5 movimentos por minuto — Repeti¢io: Minimo 6 — Méaximo 12.

FLEXIONAMENTQO DO TRONCO -— Maos nos quadris — Abrir para a frente {(obliquo e la-
tc::?ral) Ritmo: 8 movimentos completos por minuto. Repeti¢gio: Minimo 6 — Méaximo
1

FLEXIONAMENTOS COMBINADOS — Elevacio lateral dos bragos, depois flexdio dos ante-
bragos no plano horizontal, combinado com flexdo e extensdo das pernas, joelhos afas-
tados. Ritmo: !0 movimentos por minuto. Repeticio: Minimo 7 — Méaximo 14.

FLEXIONAMENTO ASSIMETRICO — Com um tempo de retardamento — Elevacio dos
bracgos a frente, vertical e lateral. Repeticio: Minimo 6 — Maximo 12.

FLEXIONAMENTO DA CAIXA TORACICA — Com circunducio dos ombros. Repetigio:

3 a 5 movimentos.

LICAO PROPRIAMENTE DITA - - (Duragiio 21 a 31 14 minutos)

Marcha em terreno variade (Ap.).
Apbio extEeﬁdido sObre a viga de Im,30 de altura, monta-la e cavalga-la para frente e para tras
).
As duas barras estando no mesmo plano vertical: passar entre as duas, servindo-se sémente da
~ superior (Apl.).

Lancar a perna para frente (Ed)

Salto de uma barreira com apdio de uma perna (Apl.).

Suspender, sdbre os ante-bragos colocados horizontalmente, um camarada em apdio extendido

(Ed.).
Transportar um camarada sdbre o ombro (Apl).
Corrida de velocidade num percurso de 40 a 80 ms. (Apl). ~

Lancamento de granadas na posigiio de joelhos. (Apl.).
Luta de repulsio, maos sbbre os ombros (Apl.).

JOGOS — 1 — A pescaria

2 -—0 urso
VOLTA A CALMA — (Duracado 3 a 4 1/2 minutos)

Marcha lenta ¢om -exercicios respiratorios.
Marcha com canto ou assobio.
Alguns exercicios de ordem, curtos e variados, energicamente comandados.



CA MILITAR
LICAO DE APLICACOES MILITARES

PeLo 1.° TeEN. OsvaLpo NiEMEYER Lispéa.

Cavalaria — instru¢do a pé.

Uma das primeiras ligdes para as esquadras de esclarecedores.

Uniforme, equipamento e armamento - os da esquadra, bastante aligeirados.
Duragéo total: 20 minutos.

Matenial: 9 granadas inertes, talude, barreira e alvos. .

SESSAQO PREPARATORIA (Duracio: 2 minutos)

Marchar.

LICAO PROPRIAMENTE DITA (Duracio 13 minutos)

Marchar com o tronco flexionado;
Escalar um talude com auxilio dum companheiro;
Saltar uma barreira com apdio dum pé e a mao désse lado;
Correr, em andadura lenta, com mudanga brusca de diregéio, executando, no final, golpes de
) baioneta contra alvos fixos e moéveis.
Transporta, por dois outros, um camarada que se acha estendido no sélo.
Lancar granadas na posi¢io deitado.

VOLTA A CALMA (Duragiio: 5 ‘minutos)

Marcha lenta com exercicios respiratérios.
Marcha com canto ou assobio.
Exercicios de ordem unida.

Nota — O tempo de duragéo das partes componentes da licio deve ser, aproximadamente, o es-

tipulado; nada de limitag#o cronométrica. O essencial é que todo o trabalho n&o exceda

~ de 20 minutos e, ao findar &sse tempo, os homens hajam normalizado, tanto quanto
possivel, os ritmos respiratério e cardiaco, principalmente o primeiro.
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Pelo 1.* Ten.
Dr. Pacifico Castelo Branco

Viver, viver longos ancs gosando os en-
cantos da perfeita saide e completo bem estar,
eis o sonho, eis o ideal que tem conseguido
unir num sé e constante pensamento os ho-
mens de todo o Universo e em todas as épocas.

Filésofos, sabios, grandes pensadores,
todos enfim, que, pelo vigér de sua inteli-
géncia, seriam capazes de discutir a veraci-
dade dos fatos mais evidentes, todos ésses
tém estado de acrdo no desejo, na aspiragic
de uma longa e feliz existéncia ! E’ que a vida,
apesar dos seus infalivels desgostos e contra-
tempos, constitlie por si s6, pela sua prépria
esséncia, uma felicidade, um prazer. ..

E; si até agora vivemos em média 50 a
60 anos -— como afirmam Bodio e Lexis —
imagine-se o nosso contentamento, qua.ndo
chegarmos, pelos calculos de Weisseman, a
viver 100 ou 120 anos!

Como haveremos de conseguir viver
tantos anos? Eliminando os fatdres que im-
pedem a realizagiio soberba da satide e felici-
dade gerais e consegilente longevidade de
nossos semelhantes. E' por intermédio da
eugenia que nds podemos realizar tdo vasto
programa. A doutrina de Galton, —afirma
o Dr, Otavio Domingues, — & a ciéncia que
se propde estabelecer principios e regras para
a formacio de préles sadias de corpo ¢ de
espirito.

No dizer do Professor Renato Kehl, ela
tem por fim a melhoria progressiva da es-
pécie, pelo fomento da béa geragdo, pela pro-
creacao higida, consistindo, em suma, no aper-
feicoamento fisico, psiquico e moral do homem.

E’ ainda a Federa¢io Internacional das
Associagdes Eugénicas que nos afirma: o
termo Eugenia deve ser definido como o es-
tudo dos fatdres que, sob o contrdle social,
possam melhorar ou prejudicar as qualidades
raciais das geracdes futuras, quer fisica, quer
mentalmente.

Visa, pois, o aumento do namero dos
tipos humanos normais, a diminuicéo e o
desaparecimento dos sub-normais e dos ge-
neticamente inferiores. Tem como proposito,
organizar a sociedade humana contra os fa-
tores de degeneragio; controlar os casa-
mentos, evitando o matrimdnio entre tarados
e degenerados; vulgarizar e aplicar os conhe-
cimentos fteis para a protegiio individual e
da raga.

Visa a Eugenia, em dltima andlise, o me-
lhoramento fisico, intelectual e moral da es-
pécie humana.

O seu programa — diz o Professor Re-
nato Kehl, o apéstolo da ciéncia de Galton,
no Brasil, — resume-se em dois itens:

1.° - favorecer a formacgdo de qualidades
hereditirias 6timas;

2. — impedir a aquisi¢do de caractéres
degenerativos e - transmissiveis hereditaria-
mente.

Si assim €, a Escola de Educacéo Fisica,
nada mais é do que uma escola de-'eugenia,
pois tratar da educagio fisica da raca é abor-
dar uma das facetas do ideal eugénico.

Keyserling afirma que a éra atual € a
éra da eugenia.

A ciéncia de Galton, para atingir a sua
méta, precisa de prosélitos apaixonados que
lhe emprestem suas luzes para tornar o ideal
eugénico ume parte do sistema de educacéo.

Nés, da Escola de Educagédo Fisica, que
formamos esta pléiade de moges empenhados
na melhoria da nossa raga, devemos hastear
bem alto a bandeira da Liga Pré-Eugenizagéo
do Brasil, para a honra do nosso povo, gloria
da nossa Patria, e beneficio da Humanidade.
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Mﬂ SE DEVE PREPARAR UM CAVALQ

PARA 0

Todo cavalo pode ser bom jo-
gador de Polo, apenas sendo neces-
sirioc um ftreinamento adequado.

Ainda entre nés nido se d4 a su-
ficiente importdncia ao treinamento
.inicial dos Ponies Polo. O Pony, bem
treinado, é 90 % da eficiéncia do
jogador. E tanto isto é verdade, que
o8 -handicape dos jogadores au-
mentam ou diminuem, conforme
o8 cavalos que vido montar para
cads jogo.

Para escolhermos um excelente
Pony para o Pélo, nio serd sbmente
necessfrio ter 8le bda bbea e ser
ligeiro; deverA tambem ser inteli-
gente, dgil e de cardter déeil. Sdo

SOLO

qualidades primordiais a inteli-
géncia e a docilidade de cardter.

Nfo raro ¢ escolhermos, para o
Pblo, cavalos de boa bbéca e muito
nervosos, deixando-se ac abandone,
cavalos calmos, menos drdegos e de
boca um tanto inferior, que, com
um ligeiro e bem orientado trabalho
inicial, vio em pouco tempo ultra-
pasear 08 primeiros, que postcs em
jdgo, quasi sempre, se enchem de
vicios e de defeitos, ao passo que 0s
outros vAo progressivamente apre-
sentando ¢s seus deveres e obri-
gaches, sem que adquiram os vicios
dos primeiros.

A boa altura para um cavalo de

Por Mr. P. COLSON

Instrutor do Gavea GoH
e E. Mllitar

Pélo deve wvariar de Im.48 a
1m.,50, podendo entretanto existir
cavalos um pouco além e aquém
destas alturas, que possam sel
6timos também,

Os cavalos além de 1m.,50 ga-
nham, & verdade, em velocidade e
erd massa, mas perdem quanto 3
agilidade e, sobretudo, por difi~
cultar as tacada: pela esquerda e
por tras da garupa e bem asgim por
forgar-nos ao uso de taco comprido
que em parte diminde a tacada.

Quanto acs cavalos aquém de
1m, 48, podem ganhar em agi-
lidade, mas perdem demagiads-

Tabelas:
Valor abd. Valor abd, Valor abd. Valor Valor
Valor térax ‘superior tnferior total TRONCO MEMBROS
—_1 e I —1.. ... —L... .. S T —1.........
—_ e S — 2 —2. . —2. ... —2 . &
—3. . — 8. s —3. .. —3. . —3..... .. —3. ...
g —d —4 —d —4. . 4. |
B B e B B 5. ... 5. i _;
0.......... 0. .......... 0. .......... 0......... S | SRR O....ouuun ,
1 41 Lo, o +1.. ... Floinnns |
42 42, 42 42 S +2. s -
A8 A8 43, 3. 3. +3..... been t
4 4 R B S . +4.. . A, :
A5 A5 B 5 +5....... HB. g
Estas tabelas poderdo ser, para universalizar o 13

nosso perfil morfo-fisiologico, de 0 a 10,.correspon-
dendo ac 0 -acima exigtente ao 5, o grdu -1 a0 0 e o
gréu -+l ao 10, fazendo-se portanto uma ligeira

adaptagio. Com esta ficha, pensamos ter tornado-
mais pritica a realizagho das medidas de Barbéra o'
mais féeil a apreciagio de seus resultados, %7

-
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Demonstrac¢éio grafica do adestramento dos cavalos de Polo, de acordo com as
~ instru¢des de L. Gascoine, publicadas no Anuério Argentino de Polo

a) — Afrouzar as rédeas, logo que o cavalo pare.
b) — Conservd-lo imévelypor wm minuto. Depois, fazé-lo
cedendo as rédeas em cada passo,

[ ¢) — Deté-lo no prézimo canto. Encolher a rédea esquerda e apoiar a direita conlra o pescogo,
Colocar a perna direita atrds da cilha e fazé-lo {volver pela esquerda até a parede do
picadeiro,

d) — Fazé-lo andar sébre a mao esquerda, incontinents,

€) — Formar o circulo sébre a mae direita...
P D) — ... e sbbre a mdo esquerda, até que o cavalo o faca fdcilmente com as rédeas soltas.



mente em massa, velocidade e ro-
bustez. Assim & que preferimos os
cavalos médios, entre 1,m.48 4
1,m.40 porque tém suficiente
m ¥ e robustez, agilidade e velo-
€l a.

TRABALHO PARA O CAVALO

“( BOM CAVALO DE POLO NAO DEVE
TROTAR'"

” Trabalhar o cavalo ao passo em
em circulos nas duss m#os. Os cir-
culos devem aumentar e diminuir
conforne o cavalo v4 cedendo ou
reagindo #s exigéneias do seu ca-
valeiro, -

Y Trabalho em linha réta: alongar
¢ diminuir.0 passo até o alto per-
feito, Imobilidade absoluta. Rom-
pimento da marcha.

TRABALHO A GALOPE

”() BOM CAVALO DE POLO DEVE EM
GERAL ROMPER O GALOPE NA
MAO DIREITA,,

Trabalho em circulo nas duas
miios. Inicialmente, no trem normal
dc cavalo. Depois encurtar 0 ga-
lope,e o circulo. Cadenciar o galope
curth nas duas maos. Infcio da mu-
dangs de maAo. Depois de bem ca-

.denciado o galope curto, aumentar

' ivamente a velocidade, até
que, em qualquer das velocidades,
o cavald nfo tire na boeca. Deste
ponto, comegar o trabalho em linha
quebrada. Inicialmente, com poucas
mudangag de dire¢tes. Depois, au-
mentar o ndimero delas.

Iniciar o trabalho em linha réta.
. Alongar e diminuir a andadura até
"o alle. A prineipio, o alto 86 deve ser
exigido com a passagem palo passo.
A Aste, dave seguir-se uma imobi-
lidade completa. Rompimentoc a
galope curto, ¢almo e direito. Este
trabalho levs aproximadamente trés
a—-quatro méges,

E' preciso nfo esquecer nunca
que:

1°) 0 JOGADOR DE PILO
USA RE'DEAS IONGAS;

3) NAO AGARRA NA BOCA;

3.5) AS BARRAS DO CAVALO
8400 UNICO PONTO DE CON-
TACTO DAS DUAS INTELI-
GENCIAS;

49) AS RT'DEAS SERVEM
APENAS PARA O ENTENDI-
MENTO ENTRE AS DUAS IN-
TELIGENCIAS.

USO DO TACO

1.°) A medida que o eavalo vai
progredindo nos diversos exercicios,
pode-se ir usando o taco.

2.°) E' muito importante o infeio
do uso do taco ¢ da bola,

Deave-se cotmegar o 'use do taco
iniciaimente paradc e ao passo,
sem a bola, ¢ fazendo o8 diversos
molinetes para que o cavalo vi se

. habituando com é&ste. Quando j4

o acelte nestes diversos movimentos,
sem reagdes nem contragdes, pode
o cavaleiro usar tambem a bola.

E’ preciso que o infcio do uso da
bola e do taco seja a0 passo, dan-
do-se a tacada, sem rebolear o taco,
Este deve estar sempre baixo e o
golpe na bola deve ser dado apenas
para que esta se desloque uns dez
metros para frente.

Este trabalho deve ser feito até
que o Pony siga a linha da bola na
sua marcha para frente. E’ preciso,
neste trabalho, especial atengfio do
cavaleiro em n&o toear com o taco
o Pony iniciante.

Logo que o cavalo aceite éate
trabalho pelos dois lados, por baixo
do pescogo e por trés da garupa,
deve-ge iniciar o trabalho no ga-
lope curto, seguindo-ge a mesma
marcha de trabalho, isto &, taco
baixo, uso pelos dois lados, por
baixo do pescogo e de trés da ga-
rupa. .

Uma vez que o Pony obedega e
aceite 0 taco sem a mMenor reagio,
deve-se passar a 14 de velocidade,
ugando-se as mesmas tacadas, até
que em aumentos sucessivos de
velocidade se chegue ao mdximo ¢
sem rea¢des.

Nas tacadas pela direita e es-
querda para a retaguarda, é preciso
uma especial atengdo, pois qu:
se deve ter em conta que o Pony
vai dar uma parada ou volta, que
nio deve ser imediata, por causa
dos CROSS e para que ¢ Pony
nio adquira éste vicio, s6 se deve
comandar a parada, a uns 20 ou
40 metros depois de ter taqueado.
Isto para que o Pony nio se vicie
a parar ou voltar sem ser coman-
dado, isto &, logo apfs a tacada,

Sempre, porém, que se deseje
voltar o cavalo, serd mnecessdrio
fazé-lo em linha réta e sbbre a ga-

rupa. .
TREINAMENTO PARA O RIDE-OFF

Quando o Pony esteja perfaito
nestes exercicios, deve-se iniciar
o galope ao lado de outro e contra
outro (8ste sempre pela direita).

Esdrcitar o Pony primeirameénte
a passo, encostando noutro cavalo,
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depois no galope curto, encostan-
do-o a um j4 treinado, depois, ba-
tendo brandamente, passa-se entio
a oxecutar éstes exercicios em 14
de velocidade e assim sucessiva-
mente até que, a toda a velocidade,
possamog colocd-lo contra outro
e com violénecia.

CONDUGAO DO CAVALO A0 JOGO

Uma vez conseguido isto, deve-se
pbér o Pony no jogo um chukker
(tempo) lento (3% velocidade, no
mAximo) ieto s6 para vér que reagles
pode apresentar.

Volta-se a08 exercicios nova-
mente, afim de corrigir as reacdes
apresentadas, até debeld-las por
completo, Conseguido isto, voltd-lo
a0 jOgo e si ndo reagir nesta velo-
cidade, aumenté-la lentamente, até
que o Pony posga jogar doig tempos
a toda a velocidade e zsem reagdes.
Até chegar a éste ponto, ¢ cavalo
deve levar mais ou menos um ano.

Quando possivel, o ideal depois
deste perfodo seria enviar o cavalo
para um pasto bom, por dois ou
trés méses, onde 86 andasse a passo
uma hora por dia.

Terminado éste descango, volté-lo
4s cocheiras e retorni-lo aos exer-
cicios de flexionamento até pé-lo
novamente em condigbes fisicas
de retornar a0 jégo (um més apro-
ximadamente). Si o0s exercicios
iniciais foram bem feitos, o Pony
nada perde com o descango.

Na retomada do trabalho, o jo-
gador 86 tem que transmitir ao seu
Pony as necessidades para o jogo
de conjunto.

Asgim se faz um cavalo de Pélo
sem reagbes, obediente, calmo, li-
geiro, de bda boca e agraddvel para
o )ogo e tambem capaz de jogar
muitos anos,

O maicr erro que se pode co-
meter com um Fony, é pb-lo logo
no jogo.

Pode éle ter a melhor béea e
rédea imagindveis, porque aprende
naturalmente vérias reagdes e ad-
quire tais vicios, que se torna em
pouco tempo imprestivel. S6 quer
jogar a toda a velocidade e, quando
se tenta diminuf-la, comeg¢a a sal-
titar e a fiear irrequiéto, fazendo
¢om que se perca a bola. Ou entdo
toma médo a esta, ou aprende a
Voltar, quando se d4 na bola para
trds, ou enfim, 0 que é mais pro-
vivel, toma médo dos outros ca-
valos e do taco.

E’ portanto, preferivel, levar um
ano para se ter um bom cavalo
de Pélo, do que jogar seis méses
e inutilizar um Pony completa-
mente.



COMO £ EXECUTADA, WA ESCOLA OE EOUCAGAO FISICA DO EXERCITO, A PROVA “TREPAR”

R. G. E. F.

Utiliza-se uma corda lisa, bem flexivel,
com 3,50 cms. de diametro, présa, por meio
de uma al¢a trancada (fig. 1), a uma barra,
semelhante a empregada pelo Regulamento

Barra
Secgao ONf0 X 0710

Difmetro
da Corda -
[ AT

para alguns exercicios de categoria de “‘Tre-
par’, tendo porém a secciio transversal de
10 cms. por !0 cms. e as arestas superiores
arredondadas (fig. 2). Esta barra deve ficar
a uma altura de 6,50 ms. do sélo."A 2 ms. do
chéo, uma‘marca na corda indicard o inicio

3.* parte

da contagem dos 4,50 ms. Quando o homem
chega ao vértice da corda, procurara, entdo,
com auxilio dos pés, tomar o apdio exten-
dido na barra: (Reg. 3.* Parte, exercicio 89)
em seguida, descera com auxilio dos pés e das
maos. As figuras 3 e 4 ddo uma idéia de con-
junto do material necessério.

LAY

Marea F
a 2700 {4

o
anu' ra

TR

A T R A
I L

A

K

/
T e,

T

W

8w

Figs. 3¢ 4 " ye
o =t et v



Centro Municipal de Pre-
paracdao Fisica

Por decreto do Sr. Interventor do Dis-
trito Federal, foi criado o Centro Municipa]
de Preparacgio Fisica. Entre outras finali-
dades, tem o referide Centro a de proporcionar
aos servidores municipais, em horario que
néo colida com as obriga¢des dos cargos res-
pectivos, a educagéo fisica racional e progres-
siva.

A pratica dos exercicios fisicos, dosados
e graduados, visard favorecer o desenvolvi-
mento fisico e manté-lo nas melhores con-
digdes possiveis; despertar ¢ desenvolver o
sentido da satide e criar habitos higiénicos;
contribuir para formacio e aperfeigoamento
de hébitos de disciplina social e qualidades
morais como espirito de iniciativa e solida-
riedade, a confianca em si mesmo, o dominio
dos nervos e o cavalheirismo, que constituem
o espirito desportivo; estimular o desenvol-
vimento mental direta e indiretamente, edu-
cando os sentidos, o movimento, a atengédo
e rapidez do raciocinio e das decisdes e me-
lhorando as condices de satGde: melhorar
as condi¢des de forea, resisténcia fisica e vi-
vacidade, aliada 3 perfeita harmonia de for-
mas; estimular e regular as grandes fungGes
organicas; enfim, proteger a satide em todos
08 seus aspectos.

Para a pratica dos exercicios fisicos, serdo
todos os candidatos fichados segundo as mais
perfeitas observacdes médicas e grupados
homogeneamente, constituindo-se ainda tur-
mas femininas e, eventualmente, turmas In-
fantis formadas de filhos de funcionérios mu-
nicipais. Periodicamente, sersio verificados
os resultados obtidos pelos praticantes.

~ Os exercicios fisicos serdo constituidos
de ginastica propriamente dita, ¢ducativos
e aplicactes, pequenos e grandes jogos.

Na parte masculina, serdo culminados
por jogos desportivos, desportos individuais,
ataque e defesa, ginastica de aparelhos, na-
tacdo, etc.

Na parte feminina, serfio culminados por
ginasticas especializadas, dansas e bailados.

Nas partes especializadas, sé podetdo
praticar os candidatos que apresentem re-
sultados e que metodicamente venham rea-
lizando os exercicios normais de suas cate-
gorias, )

E', em resumo, o programa da secgio
técnica de Educacio Fisica do Centro Mu-
nicipal de Preparagéo Fisica.



FPor Déa Mendes

Da Eseola Sscundiiria do
Tnst. Edueaciio

Desde pequenas, nos acostu-
mamos a ouvir a palavra beleza
como sindnimo de bem. Nas his-
térias que nos embalavam o ou-
vido, nos doces tempos da meniniee,
sempre as bims fadas cram belas,
e as feias mds, ¢ a prova diseo é que
néo conhego um =anto que nio seja
bonito ¢ estou eerta de que si Cristo
nao possuisse squelelindo semblante,
aquels figura alta, direita, elegante,
08 seus adeptes ndo seriam tantos
€ 0 cristianismo, que é a religido
-da beleza, niio teria o prestigio que
desfruta no mundo. F’ que o Huma-
nidade tem tanta necessidade de
beleza como de pdo, porque é pelo
culto & beleza que o homem ejvis
lizado se diferencia do homem pri-
mitivo. Mas € preciso ndo confundir
beleza com bensteza, conforme mos-
trou o professor Funtenele, em con-
feréncia feita no Instituto de Edu-
cagio. Beleza ndo é o arranjo do
rogto pela coloragio artificial, mas
ou menos artistica, das faces, 14-
bios e clhos, nem a eriagdo de uma
plistica enganadora, gragas A hg-
bilidade da costureira, pele arranjo
de vestidos adequados a encobrir
aqui ¢ ali, defeitos que nio se véem,
mas se adivinham... Beleza é o
conjunto harmontoso de proporgoes
e de cores que desperta em noés o
sentimento do prazer e da admi-
racfio. IY' a razfio de ser da vida que
Platdo considerou comao a “‘suprema
coisa da terra’’ e Buffon, resumindo
-a beleza no homem, sentenciou:
Phomme est le chef-d'oeuvre de la
création, rien ne peut entrer avec lui
en comparaison de sa beauté, Assim
sendo, 2 nés mesmos cabe a defesg
e ¢ enriquecimento désse patri-
mbnio que nos legou a Criacdo. A
beleza se conserva ou ge adquire
apenas por esférgo préprio. 56 por
excegdo, o homem nasce imperfeito.
S840 08 miur habitos, a educagdo
errada, a falta de higiéne que sa-
crificain  a perfeicdo do nosso
€orpo, e o tornam cheics de defeitos,
de desvios ridiculos. A sadde do
€orpo, a estética individual, a per-
feicAo harménica das férmas pelo
aperfeigoamento muscular, depen-

La Cultura Fisica del eorpo feminils
irportant2 di quells masehile, perehe le

¢ forse pid
qualita fisi-

vhe materne =i trasmettono alla mole eon grande in~
tensiti: tutta la razza pereione viene migliorata,

dem apenas de néds, peln prditiea
racional do exercicio, pela aplieacdo
inteligente do movimenta, que gera
a beleza. A edueaciao fisiea, que
— nunea é demais repetir — cong-
titie a base do trifingulo que se
completa, pela cdueaciao maral, o
edueacdo intelectual, de um modo
geral, estuda, metodiza e aplica o
movimento destinado o mantsr ou
eriar a_beleza eorporal. A educagdo
fisica da mulber que, pela sua fi-
nalidade, nfo deve ser a meema do
homem, é para a humanidade de
uma importanecin capital. Fsque.

cida desde a Gréeia decadente, a
educagio fisica femining dormiu
durante toda a Idade Média e sé
veiu vagarosamente despertar em
fins do século x1x, para atingir
afinal agora ao seu apogeu. Nuneca
se fnlou e se discutiu tanto educagio
fisica feminina comeo atualmente,
nunca se disse sébre ela tanta ver-
dade ¢ — helds — tanta sandice!...
A vida modernsa, que ¢ toda mo-
vimento ¢ atividade, vai arran-
cando audaciosamente todo precon-
ceito que ainda perdura nos cé-
rebros a véssos ao progresso, porque
¢ preciso compreender que a beleza
de um povo depende ds mulher ¢
s6 de mulheres belas e fortes péde

Dy, Longestrect,

originar-se uma raca vigorosa e
duradoura. Hoje, vencida aos poucos
a rotina, 4 educacdo fisica femining
desperta tanto interésse quanto a
maseulina. Mas qual deve ser a
educagdo fisica mnis  conveniente
4 mulher ? A resposta ngo me pa-
rece dificil. 1, antes de tudo, a que
tem em vista o papel preponderante
da mulher na funcio sagrada da
reproduciio da espéeie. [ depois
a4 que concorra para a maior inde-
pendéncia pessoal de movimentos, é
a que torne a mulher apta i luta
pela vida, na emancipagio econd-

mica do sexo que o mundo moderno
vai exigindo; é a2 que faga da mulher
um sér perfeito, sadio, enérgico,
capaz de maior rendimento na sua
atividade produtiva. F’ a que, por
outro lado, aperfei¢be e apure as
qualidades intelectuais do sexo,
para melhor colaboragio do homem
na luta pela vida. E’ a que, enfim,
turné a mulher forte, sem que des-
virtue na masculinizacdo, saerifi-
cando o encanto precioso da ele-
ghncia e a delicadeza rara ds graga
que s80 08 apandgios eternvs do
gexo. Ao lado dos exercicios utili-
tarios, essenciais 4 vida moderna,
deve a mulher praticar jogos e gi-
nastica ritmica, sem a preocupacao



desportiva  do record, mas apenas
com o propdsito de recrear o es-
pirieo e aperfeicoar o corpo. Os
jogos sao excelentes professorce de
educacgdo fisica, mental e social,
O Dr. Boigey, referindo-se a0s Jogos,
diz:

«A veriedade dos movimentos, s mu-
danees de atitude, 08 tempos de parada
rrpenting, fazom trabelhar os mdsculos
des prrnas, do busto, das espdduss e dos
bragos. O senso muscular, es fungdes de
equilibrio, o8 érgios dos sentidos, to:=-
nam-s2 apuradns pzlos jogos. Todas a=
forgas de coordenagio do movimento sfio
postas em jogn, todas as partes do orga-
nismo se associam a0 trabalho completo.
As grandes funces, notadsmente a circu-
lrgho ¢ » respiraciio, sfo ativadas™.

O valor social do jogo é indiscu-
tivel ¢ a mais importante conquista
que &le determina é a educacio da
vontade, dando-nos a faculdade,
esgencial A vida, do dominio sObre
nds mesmos. A erianga que aprende
a jogar desde cédo, que se subor-
dina 3s regras que exigem dominio
sbhre &i, serd forgosamente mais
tarde um bom cidadio, umn elemento
precioso para a sociedade. Mas, para
complemenio da educacdo firica fe-
minina, € preciso, é imprescindivel,
a gindstica ritmica. Digo comple-
mento, porque o préprio Daleroze
diz““que sendo o método da ritmica
baseado s6bre experiéncias corporais
e adbre a andlise da sensagdo fisica,
¢é necessdrio que o corpo do aluno
seja treinado racionalmente por
exercicios de gindstica higiénica e
desportiva, ainda que ésse treino
se faga em cada ligao ou em ligdes
suplementares, seja por que método
for, contanto que tenha por fim,
néo somente dar leveza e reforgur
o organismo, mas tambem pér o
aluno ao par das resisténcias mus-
culares ¢ das leis do meeanismo cor-
poral”. Podemos, sem pretender
propriamente seguir o método de
Daleroze, aleangar a téeniea cor-
poral das nossas mogas, fornecen-
do-lhes modélos de movimentos
ritmicos que, imitados e automati-
zados durante muito tempo, possam
eriar no seu cérebro imagens rit-
micas precisas, percorrendo a es-
cala das gradagies dindimicas e tem-
porais. K’ sabido que os métodos de
educagiio fisiea, como o de Hébert,
0 suéco ¢ outros, obtém resultados
de primeira ordem no desenvolvi-
mento das faculdades musculares,
mas ndo cultivam a nuenrce dos
movimentos corporais, que ¢ onde
estd justamente toda a belezu de
movimento. Feliziente, isto ja
estd sendo compreendido, como
prova o nimero de escolas de gi-
nastica ritmica feminina que exis-
tem hoje. Nessas escolas, as alunas
nio se dedicam exclusivamente 2
dansa, mas cultivam, antes de tudo,

0s movimentos de téeniern corporal,
por meio dos quais obtém & leveza
dos bragos, dus pernasd, do tronco,
a for¢a dos movimentos sinérgieos,
a agilidade dus marchas, corridas
¢ saltos. Recente demaonstracio
plblica da eseola da professora
Klara Korte constituiu um  bri-
lhante atestado dos resultados con-
seguidos pela dansa eomo elemento
propulsor da educaciio fisica e como
fator do apuro, da graca e da cle-
gancin, e que as nossas meninas
¢ mocax tém, sem divida, ¢ dom
innto. Obtida a téeniea eorporal,
faeil é afinal a organizagio de
dansas, inspiradas em maotivos re-
creativos ¢ a interpretagio de mu-
sicas por movimentos ritmicos de
grande beleza artistiea. A cultura
do instinto ritmico e musical varia
em <cada pove, porgue cada povo
tem n =sua personalidade ealdeada
pela tradigdo dos séeules. Por isso,
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nio sou adepta do ensino exclusivo
de dansas caracteristicas que ex-
primam sentimentos populares de
raga que, em absoluto, nio tém ne-
nhuma afinidade com a nossa.
Essas dansas tornam-se inexpres-
sivas, mondtonas, porque hunea
poderfio ser, para a nossa adoles-
eéneia, motivo de reereagdo, nem
de desenvelvimento fisico, pela in-
fantilidade dos mwovimentos que
determinam, Mas sejn como for,
o que resulta da observacfio de hoje
é que a educacgiio figien feminina
s0 & materia opinativa no que diz
respeito aos métodos a seguir, e
nisso, como em tudo mais, haverd
sempre pontos de vista diferentes.
Facamos, porém, tudo para que
a edueagdo fisica da mulher nfo
esmoreca e cada vez mais se cspalhe
e sc aperfeicée no interésse bendito
da nossa ragr que ha de fazer o
Brasil eada vez maior.
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Piscina do “Sport Club Germania”

M 22 de Fevereiro do eorrente ang, inicicu-se
a desocupaciio do eampo de desportos Hin-
denburg, em nossa séde campestre, afim de
se preparar convenientemente o leeal, para
o infcio da construgfio da nossa pisecina.

< Em principios de Margo, a firma contratante,
Companhin Construtéra Nacional 8. A, Wayss &
Freytag, que obteve o servigo depeis de duas concor-
réneins, nas auais tomaram parte diversas firmas cons-
trutdras, comegou a remeter o maquinismo aderquado
para o infcio das ohras. A beln obra, toda em eimento

Fate anfiteatro de einco degrdns, além de servir
acs espectadores, protege ainda p piseinny contra o
vento.

A econstrugdo da piscina foi ealeulada na parte
mais profunda ecome uma baeia flutuarte, tende, para
isg0, umy lage de fundo e paredes laterais em conercto
amado, existindo sébre a lage do fundo, nma eamada
de contra-péso em concreto simples, com 1,20 de
espessure. As paredes de conereto armado sio providas
de juntas de dilatagdc cm chapas de eobre. As sipatas
das paredes sdo separadas da lage do fundo por jurtas

Iima visla de conjurdo da pis-ina do *'Germania”. Ewta figura demonstra ¢ mo se péle
agsaciar a téenica & estética ¢ & higicne

armado, foi terminada, depois de seis méses de tra-
balho ininterrupto. a

O seu projeto foi caleulado em construgdes idén-
ticas executadas pela firma Wayss & Freytag, na Alc-
manha, onde, entre sutras, executuu a piscina Landau,
da qual mais se aproxima n piscina inaugurada.

¢ moviments de terra para a exeavagic do local
destinado A piscina fui de 4.500 m .3, dos quaiz 1.000
metros ctikbicos foram aproveitados para aterrar uma
parte do “parque das criangas”, da nossa séde, ¢ 3.500
metros clbicos foram utilizados para a construgiio do
local destinado i assisténcia, local ésse que circunda
a piscina por deis lados.

de dilatagiie, as quais sio-encontradas tambem subdi-
vidinde a lage do funde.

A pigeinn tem 50 ms. de comprimento por 30 ms.
de Iurgura e, desta largura, 20 ms. sdo destinados as
balisas para as competigdes € 10 me, reservados aos
nadadores aprendizes.

A menor profundidade da parte destinada As eom-
petigdes é de 2 ms,, a qual vai aumentando gradativa-
mente, até aleangar a profundidade de 4m,50, ao pé
dn torre de =altos. Na parte destinada i aprendizagem,
a profundidade varia entre 0m,70 a 1m,20.

As paredes sic forradas com 100.000 ladrilhos
brancos, que dio ao conjunto um belo aspecto, caue



sando logo, 4 primeira vista, a melhor impressio do
asseio que deverd sempre reinar neste loeal.

Para manter o nivel normal das aguas, ha um es-
coadouro em toda a volta, que serve ao mesmo teinpo
de quebra-ondas, evitando assim que as ondulagdes
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de largura, deixando entre esta e aquele, um passeio
varidavel de 2 4 5 metros, servindo para impedir a apro-
ximacdo dos espectadores e obrigando, tambem, aos
nadadores a lavarem os pés antes de ingressarem na
piseina.

“dcaim vlem os nosses pilizes, fuluros defensores do nosso club nas lides desportivas,
quie déles ndo nos esquecemos.”’

da agua, encontrando resisténeia nas bordas da pis-
cina, voltem com mais impetuosidade, eausando pre-
juizo a0s nudadores. Ha, sinda umy saliéneia eoloeada
nas paredes a um metro de profundidade, que servird

de descanco aos nadadores fatigados,

Sendo idéia, mais tarde, proceder-se A iluminagio
sub-aquética da piscina, desde ji foram abertos 16
pichos nas suas paredes, nes quais serdo futuramente
colocados os refletores.

A parte destinada s competigdes foi dividida em
8 balisas de 2m, 50 cada uma, tendo sido colocados,
em ambas as eabeceiras, um pedestal correspondendo
a cada balisa, para a partida dos nadadores, concor-
rendo assim para e esta se proceda sempre com a
maxima correcio.

De linhas muito elegantes, a torre de saltos é cons-
tituida por uma coluna de 14 metros de altura, de see-
cdo quadrada, de 1m,00 X Im,00, com paredes de
0m,10 de espessura que suportam as lages das plata-
formas, com 10m 200 cada uma, coloeadas em consold,
alternadamente de cada lado da torre.

Ali se encontram tambem dois trampolins, nas
de 1 e 3 metros. As plataformas, que se acham a 5, 7,
30 e 10,00 metros de altura, exeedem as medidas mi-
nimas obrigatorias de 2 metros de Iargura por 5 de
comprimento _

~ Outro detalhe interessante do projeto é consti-
tuido por um canal em torne da piscina, com 2 metros

A piscina comporta 4.000 m.?* digua, sendo o seu
ahustecimento mantido por trés pog¢os artesianos que,
juntos, podem fornccer, mais ou menos 60.000 litros
digun cristalina por hora, captada numa profundi-
dade de 40 a 50 metros. Quando estiver funcionando

regularmente a piscina, reecberd normsalmente 50.000
litros ddgua artesiaha por hora, escoando-se para o
rio Pinheiros, nesse mesmo cspa¢o de tempo, idéntica
quantidade ddgua, sendo, pois, constantemente re-
novada a agus da piscina.

(Conelie na pag. 31)



(Conelurdr wa prg. 29)

Os pogos artesianos nio tém ligacao direta com
a piscina: a sua agua ¢ levada para um depésito, para
dai scr canalizada para o seu destino. Fsty disposicio
permite poder observar o liquido constantemente, fa-
cilitando o seu tratamento pelo cléra, sempre que as
condigbes sanitdrias o exigirem o correspondendo,
assim, a todas as determinagdes das autoridades sa-
nitirias.

A agua ingressy na piscing por 5 orificios que estdo
situados na purte superior, do lado oposte A torre ¢
se escda por um lodrdoe eolocado na sua parte mais
funda. Destarte, tody sujeita, que possivelmente es-
tiver no tahque, ser4 automiticamente cxpelida, ao
pass0 que 03 corpos flutuantes, tais como folhas, ete.,
serao abscrvidos pelo escoadouro junte s bordas.

.0 ledrio do fundo tem ainda a vantagem de es-
vasiar prilnceiro u agua mais frin, que, pelas leis na-
turals, se conserva no fundo, permanecendo ng parte
SUPETIOr » agua de temperatura mais alta.

Na parte destinada & aprendizagem, foram cons-
trutdos 2 water-shoots com 5 metros de altura e 10 ms.
de declive, forradog neste declive com zinec de grande
€3pessura, ¢ tendo irrigacdo pearmanente.

Para facilitar as eriangas © convivic com a agua,
Propercionando-lhes os meios de terem os seus prin-
¢Ipios de nataggo, foi construida uma piscina menor,
€m separado, de 30% 30 metros, no centro da  qual
existe umy jlhota, eom um tanque de arein de 4 X 4
metros. Nesta ilhota, foram adaptrdos 2 waler-shoots
P¢quenos,

Assim véem os nossos petizes, futuros defensores
do nosso club nas lides desportivas, que déles nio nos
esquecemos,
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0 corpo humano péde scr compa-
rado a um laboratério de quimica,
onde o3 diversos alimentos, mcdi-
ante reacdes de oxidagdo, de re-
dugiio ¢ de sintese, sofrem uma
série de transformactes, que pos-
sibilitam o geu aproveitamento pelo
organismo. Das substincias resul-
tantes, umas sfo queimadas na
intimidade dos nossos tecidos, for-
necendo energia e calor; outras sio
incorporadas ao nosso préoprio edi-

que cducadores, médicos e socio-
logos foreejam por corrigir.

Quasi todos 0s alimentos de que
habitualmente nos servimos sio
comMpostos, e proporgdes varidveis,
de substéncias menos complexas,
ditas alimentos simples ou prin-
cipios alimentares: proteinas, gor-
duras, hidrocarbonados, sais mi-
nerais, agua e vitaminas. Alguns
destes principios concorrem para
a formagiics dos nossos diversos

ALIMENTACAL

ficio, concorrendo para o seu cres-
cimento, reparando os desgastes
quotidianos ou perinanceendo como
reserva: outras, enfim, sfo chimi-
nadas como escdrias.

E’ a troea intima e constante
entre 08 séres vivos ¢ o meio am-
biente, ora com predominincin dos
fendomenos de eomposicio, ora dos
de decompogi¢io, ora com equi-
librio entre ambos, gque earacteriza
a nutricie e define a vida, Duas
outrus propriedades fundamentais
dos séres vives, o crescimento ¢ a
reproducio, ndo sio sendo moda-
lidades da nutrigdo. Viver, portanto,
¢ alimentar-se, é nutrir-se. Mas,
como varialt as condigdes de am-
biénein (quente ou frio, hiimido ou
séeo) e us do prdprio organismo
(porte, idude, génere de vidu), ndo
é a1 mesma o intensidade das troeas
nos diversos pontos da terra ¢ nos
diferentes individuos da mesma
¢spéeie e, conseqilentemente, nic
sdo iguais as exigéneias alimentares.

Julgou-se, a0 comego, que ©
simples instinto bastasve para ori-
entar 0 homem na  escolha da ali-
mentacdn. Verificou-se o contririo,
um pouc: por culpa dus condigdes
artificinis em que passou a viver
o homem civilizado. As imposigdes
da vida moderna, os salirios in-
fimos ¢ a préle num 0s1, ndo per-
mitindoa conquista de alimentacio
qualitutiva  » quan:itativamente
adequada; a vaidade ¢ o capricho
dos ricos, de ouiro lado, perver-
tendo o paladar ¢ transformando
em vicio a necessidade de ulimento;
a dificuldade de obter em dado mo-
mento e lugar o alimento fresco
e saudivel, obrigando a rccorrer
a0s produtos industrializados; todos
o8 erros contingentes, em suma,
que ao depois se transformam cm
hébitosinconcientes e se transmitem
assim de geragdo em geracgdo, ex-
plicam todes os desvios presentes

E

sivel para manter a temperatura
corporal e atender ao trabalho do
cora¢fio, dos pulmdes, dos rins, do
figado, dos intestinos, etc. E’ 0 que
se chama despesa fundamental. Nas
primeiras horas, as reservas do or-
ganismo podem prover is neces-
sidades de energia. Prolongando-se
0 jejum por muitos dias, exgotadas
todas as reservas, o individuo morre
fatalmente, porque nio pode criar
matéria e tirar energia do nada. No
caso de 0 mesmo homem ter que
realizar certo trabalho, exigird,
além daquela quantidade mfnima
de energia, uma quantidade su-
plementar.

Conhecendo-se a despesa fun-
damental de um adulto de porte
médio em nosso clima, para se
determinar em calorias a quanti-
dade suplementar de energia ne-
cossdria para a realizagio de  deter-

ERERCICIO FISICO

Pelo Dr. Vergilio de Uzéda

tecidos «, por isso, sio ditos subs-
lincias pldstic.s: proteinus, agua,
sais minerais: outros forneeem
energia, a0 organismo e sio cha-
Mados subsldncias energélicas: gor-
duras, proteinas, hidrecarbonados.
A distingiic ndo ¢ muito nitida,
porque ha substincias que parti-
cipnm 10 mesmo tempo das dias
provriedades.  Além  destas,  ha
outras de natoroza ainda hnperfei-
tamente conheeida, mas  indispen-
sfveis & nutrigio: as vitsminas.

Taodos os alimentos, comn excegiio
do oxigénio, de uma parte da agua
¢ do chamado sal de cozinha, nos
sdo fornecidos direta ou indireta-
mente pelos vegetais. Os animais
s40 incapazes de fixar & energia
golar, fonte de toda forga vital sobre
aterra, e de fazer a sintese dos com-
postos do carbono. Assim, o homem
nio ¢ sendo um méro transformador
de forga e matéria, que o sol ¢ a
terra lhe fornecem por intermédio
dos vegetais.

A vida é calor ¢ movimento,
O frio e a inédrein absoluta seriam
o anjquilamento universal, o nada.
Um homem em jejum, deitado, sem
executar o menor movimento, €o-
berto eom roupas leves e encerrado
em aposento onde nao faga frio
nem calor, precisa de uma quanti-
dade minima- de energia, indispen-

minado trabalho, 2lém da indispen-
sivel para ocorrer 4s exigéneias de
movimentacdo do vida quotidiana,
basta multiplicar por 0,0024 n in-
tensidade do trabalho expressa em
quilcgrimetros. lsso 36 ¢ verdade
tedricamente, porque o rendimento
da mdaquina humrana é apenas de
30 %. No eileulo, portante, nio
se pode fazer abstru¢io dos res-
tantes 70 ¢, que se perdem com
simples culor. Aeresee que todos os
principios alimentares nio sio in-
tegralmente absorvidos: ha um coe-
fieiente de perda ealeulado em 10 .
O problema é ainda um pouco muais
complexo, si  considerarmos que
nio basta determinar o equiva-
lente dinamogénico dos virios ali-
mentos e as necessidades energé-
ticas do organismo, senfio tambem
atender ds exigéneins qualitativas.
O valor calorifico das diversas subs-
tincias ndo é o mesmo. Assim é
que, enquanto uma grama de pro-
teina ou de hidrocarbonado for-
nece aproximadamente quatro ca-
lorias, & mesmyu poredio de gordura
da perto de nove.

As proteinas eonstituem s subs-
tancia fundamental, o substrato
de toda eélula viva. O corpo é ecom-
posto em grande parte de proteinas.
Apbs virias experimenta¢oes, npu-
raram os fisiologistas que, para
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manter o equilibrio azotado, pre-
cisames de 0,60 contigramas de
proteinas por dia e por quilo de
péso corporal. Um homem de porte
médio, portanto, ndo necessita maig
de 40 gramas, o que lhe pode ser
ministrado por 200 gramaz de earne,
ou feijio, ou queijo, um litro de
leite ou dez ovos. Devemos per-
fazer a quantidade didria, buseando
proteinas em vdrios alimentos, por
isso que nem todos contédm os di-
versos dcidos aminados  indispen-
siveis 4 nutrigio. Assim, a gela-
tina, que é um st_lbst.:i_nqia pro-
téica, ndo possie fraptnfamq,' tiro-
sina e cistina em débse ﬁuflcl-ento,
o que se corrigivd, si ingerirmos
concomitantemente outro alimento
rico desses dcidos aminados, As
erinngas, porque estdo em eresci-
mento, precisam proporeionalmente
de maior c6ta, que vai baixando
de 4 gramas por quilo corporal na
infincia, a 1 grama na adolescénein.
Os que praticam exercicios fisicos e
que, por isso, mesmo na adulticia,
estio com os musculos emdesenvol-
vimento, exigem contribuigio pouco
maior. Ksse excesso, dentro de va-
riagdesindividuais, nio deve, no en-
tanto, ultrapassara quantidade es-
tritamente necessArin para manter
o equilibrio azotado e ocorrer ao
desenvolvimento dos misculos so-
licitados a desenvolver maior ati-
vidade. As proteinas, em virtude
da sua agdo dinamogénica espe-
cifica, quando consumidas em ex-
cesso, sio queimadas de preferénein
as gorduras e aos hidrocarbonados,
que, niio utilizados, permanecem
no organismo sob a forma de re-
serva gordurosa, levando 4 obesi-
dade, do mesmo passo que deixan
residuos dcidos noeivos e produzem
putrefaccdio intestinal, que intoxica
o organismo, Para corrigir ésses
inconvenientes, u alimentugio ve-
getaling mixta ¢ de grande  valiy,
perque deixa residuos bdsicos que
neutralizam os dcidos resultantes
da desintegracdo das proteinas,
animais, e a celulose, ndo digerivel
pelo intestino humano, exeity os
movimentos peristilticos ¢ protnove
a exoneracdo didria, evitando, deste
modo, que substincias toxicas des-
destinadas 2 eliminagio perma-
Negam no organismo ¢ sejam reab-
sorvidas. Alids, o proprio exercicio
fisico bem orientado e o desenvol-
vimento muscular conseqiiente, so-
bretudo da parede abdominal, con-
correm poderosamente para a luta
contra a constipago.
Determinagbes dinamométricas
rigorosas, realizadas por sisudos
pesquizadores, demonstraram que
individuos submetidos a regime ve-
getalino exclusivo, oférecem supe-
rioridade sdbre os que consomem
gnuita carne. Infelizmente, o com-

primento do nosso aparelho diges-
tivo (¢ que mostra nao ser o homem
um vegetivoro puro) nio comporta
o volume de alimentos vegetais,
dada & sua riqueza em agua ¢ ce-
lulose, bastante para fornecer o
eoneficiente  plastico e energético
de que havemos mistér.

Toedo excesso de trabalho ¢omo
o exigido para os exercicios fisicos,
dave szrosuprido & custa das gor-
duras ou dos hidrocarbonados, As
gorduras oferecem, porém, o grande
inepaveniente de serem quési todas,
com exceeho da manteiga, de di-
ficil digestio e mal suportadas pelo
organismo. Em o nosso elima, bas-
tam geralmente 40 gramas didrias
ou, em regime de trabalho, 50 a 60
gramas no miximo. A energia su-
plomentar necessdria, varidvel com
u intensidade do trabalho, deve ser
buseada prefercntemente nos hi-
drocarbonados.

Si, para os mistéres da vida quo-
tidiana, precisamos de 270 gramas
de hidrocarbonados, para exercicio
fisico nio violento, como deve ser
0 que visa apenas o desenvolvimen-
to harmonico do corpo e ndo a for-
magdo deatléta, bastam 500 gramas,
ou sejam 230 gramas
supletnentares. O s
sais minerais, prinei-
palmente os de cil-
cio, ferro, cobre, man-
gnnés, potdssio ¢ ma-
gnésio, devem ocor-
rer um  pouco e
maior proporgio, pa-
rn  atender ao me-
tabolisino. mais in-
tenso  dos organis-
mos em desenvolvi-
mento e em maior
atividade. As exigén-
cing d¢ agun, varid-
veis com a  estagdo,
sfo tambem um pou-
co muiores, em vir-
tude da mais inten-
sa ventilagdo e eva-
poragio pulmonar ¢
cutineu.

s exeitantes do
sistéma nervosgo: chd,
mate, ¢afé, coln, co-
ca, ete,, impropria e
indevidamente cha-
mados alimendos de
poupanca, nio pos-
suindo nenhum va-
lor nutritivo, apenas
iludem ¢ organismo,
porque lhe tiram a
sensagdo de fome e
de cansago. Ora, a
fome é uma adver-
téncia salutar, por-
que,- lembrando a
necessidade de ali-
mento, evita o pe-
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rigo de o organismo ter que re-
correr 48 suas préprias reservas,
uma vez que se nio pode viver sem
alimento, assim como o cansago as-
sinala o limite méximo de esforgo,
que nio deve ser ultrapassado, sob
pena de atingir a ¢stafz. Os exei-
tantes néo s6 ndo evitam as con-
sequéncias maléficas da privacdo
de alimento e do cansago, como,
dando falsy sensagio de bem-estar
e permitindo maior dispéndio de
energia, CONCOITEM pura uc Maijs
€ Inuls 8e agravem essas eonseqilén-
ciag, podendo levar insensivelente
i ingnigio e & estafa.

O aleool, que possie os Mesmos
inconvenientes, é ainda toxico te-
mivel, mesmo quando usado em
pequenas doses continuadas, sob
a forma de qualquer bebida.

s que praticatn exeteicios fi-
sieng, além de maior eota de ali-
Inentos energéticos, como j& se viu,
mais do que os que levam vida se-
dentéria, precisam de repouso, nao
50 para refazer as energias despen-
didas, mas tambem para dar tempo
# que se eliminem os produtos t6-
xicos da mais intensa atividade
muscular,
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I — Ghwarda normal

2 -— Parada glta a Jdirveiin

3 — Gurrly curte

4 — Pancada com a arma

& — Puncade com a coronha
8 — Parala & cabeca

7 — Paradu baira & esquerdn

8 — Panreada com o eonee

O baionctista pronio para o assalle



W — Corjo acirpu

11— Ponii 1 Henddo

12— Letegar

13 — Pawcaln com forgamenilo

BAIONETA é uma arma por dervais conheci-

da em todos os Exéreitos ¢ organizacoes wili-
tares. Falam muito das vantugens do seu emprégo na
conquista da posigaes de combate. Por meio dos seus
exercicios, o combatente adquire confiangn nas suas
proprias forgus eseguranga no manéjo da urma branea,
fatéres indispensdveis paraz a luta corpo u corpo.

F, ainda mais — aplieads na dltima parte do ecomi-
bate apruximado, proporciona zo executante os muis
importantes meios pars fortuleeer suas qualidades
morais, desenvolvendo-lhe tambem energia, deeisio
ripida, coragem, etc.

Tudo isso é muito bonito, mas um pouco tedrico,
porque, entre nds, a sua aplicacdo é pouco conhe-
cida. I quando conhecidn — mal empregads. Cuida-se
mais dos exercielos de ordem unida isto ¢, da “meia
volta no pé” ou das vozes de comando com ncentungdes
tdnicas especiais, do que mesmo do troinamento fisico
para o emprégo da baionéta.

A culpa, entretanto, nio ¢ do seu Regulumento,
nem tdo pouco dos comandantes de sub-unidades,
nem dos comandantes  de pelotiio, pois 14 estd assina-
lado nos programas do eapitic ou dos tenentes gue
essa instrugidc deve ser dada. ..

4 — Ponta em lerra
L]

15 — Parada altd a esqicrda

Mas come poderd ser ensinada coin provcito,
quando ndo existe atualmente o Regulamento reedi-
tado, nem instrutores de uma maneira geral, em con-
dicaes de ministrd-la, pois de ha muito que ndo se di
essu instrugdo com cardter moderno no Kxército, a
nao ser na . 8. L. e presentemente na E. E, F. k.

Mas siio tdo poucos. ..

0 objetivo do nosso artigo ¢ s que vierem a ser
publicados é, pois, orientar os interessados naquilo
que o Regulamento n° 7, (R, . Fisica Militar, IT Parte)
deixa a descjar prineipalmente no que concerne 4 ilus-
tracdes, croquis, efe. Colocar o emprége das armag
(notadamente a baionéta) no seu verdadeiro lugar,

a preparaciio do combatente. Animar com todas as
encrgins essi instrugdo, afim de despertar na tropa
o cgpirito de eombatividade tdo apregoado. K depois,
ditminuir a fadiga mental do amdvel leitor que passara
entfo, a vér figuras ao envez de queimar pestanas na
literntura poueo zmena dog Regulamentos Militares,

Cap. Horacio Santos

16 — Armaneamcnto
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A Esqrima e a Tatica

Pelo General Parga Rodrigues

Ha ji alguns anos, meditande
sObre as regras da esgrima, notei
umsa perfeita analogiz entre ésse
belo desporto e a tdtien. Para aten-
der n solicitagdes de camaradas
esgrimistas, pensei em algo escrever
.sbbre a matéria, tomando para
téma essa analogia. Desisti, porém,
ds, idéia, por me parecer 0 assunto
de poucs importncis e interésse
para aqueles que jogam as armas.
Mas qual n#@o foi a minha surpresa,
. alids muito agraddvel, quande, ao
ler mais tarde a magistral obra de
Foch Des Principes de la Guerre,
at vi escrito exatamente o que eu,
j4 de muito, pensdra s respeito.
Nestas condigbes, ainda para cor-
responder ao desejo de distintos
camaradas e amigos, voltei de novo
a tomar aquela tése. Proporeio-
nar-mc-ei, entdo, o prazer de pa-
lestrar um pouea a respeito da es-
grima, que com tanto carinho cul-
tivei, com os que vém mantendo,
sem desfalecimentos, o fogo sa-
grado do mais nobre, mais elegante
e mais distinte dos desportos, j4
que, como muito desejdra, me nio
& possivel trocar com éles algumas
frases ddarmas.

Tive j4 ocusifo de dizer, citando
um velho mestre ddrmas franeés,
Cardelois, que as bdas qualidades

de um bom esgrimista, sio, tam-.

bem, as de um bom Capitdo; isto
é: o golpe de vista rdpido, decisio,
resolugdo pronta, ete. Ora, se o
objetivo do esgrimista é tocar sem
ser tocado e a esgrima, a arte de
atacar e defender-se com arma
branea, ndo podein as suas regras
deixar de ser cnquadradas dentro
dos principios gerais da tética e,
assim sendo, deverdo aqueles que
a cultivam mostrar-se possuidores
dos mesmos predicados dos verda-
deiros militares, dentre o8 quais po-
demos, com muita propriedade,
tomar 0 eapitio como modélo,
No estudo da seguranca estra-
. tégica feito sdbre a campanhy da
Itdlia (1809), mostra o autor das
conferéncias feitas na E’cole Supe-
rieure de Guerre e publicadas sob
sob o titulo de Des Principes de la
Guerre s profunda diferenca entre
ag concepgdes do principe Eugénio
e as de Napoledo. O principe, ndo
podéndo ainda bem perceber a es-
tratégia napolednica, concebia uma
descoberta ¢ uma manobra inde-

pendentes uma da outra, ambas
baseadas no terreho e nas supostuas
situacdes do inimigo. Agia, apenas,
como tatico. Napoledio, ac con-
trdrio, encara essa manobra sim-
plesmente como um prolongamento
da descoberta que, porisso, se mo-
difica sucessivamente, tornando-se
capaz de: 1.°, manter a exploragio;
2.°, transformar a exploragio em
reconhecimento, uma vez encon-
trado o inimigo; 3.°, fixar ésse ini-
migo durante o tempo necessdrio
4 chegada do Exéreite. O grésso

deste marcha & retaguarda e deve-

estar em condigdes de poder ex-
plorar imediatamente ésses resul-
tados, para o que organiza um sis-
téma ou uma combinag¢do, seja um
plano de operagiio. Comment celle
armée ne manoeuvrerani-elle pas
“slirement” el en sccurité 4 lUabri
de ces dispositions,qut tendent cons-
tamment d éclairer, & courrir el d
preparer la manoceuvre? Pergunta
o autor que responde: I'ailleurs,
n'est-ce pas ld la progression de lout
duel, de toute lutle conlre un adver-
saire arimé et livre? En Garde. ..
Le cowvrir. Engager UVepée... Pren-
dre le contact. Alonger le bras. ..
Menacer Uadversaire dans la ligne
direcle pour le fixer. Doubler on
dégager ou... La manocurre, etc.

O eminente mestre nie hesitou
em ir buscar na esgrima um quadro
onde, nas succssivas fases de um
assalto darmas, claramente se mos-
tra o modo de, em estratégia, agir
de acérdo com o prinipio de se-
guranga.

Se assim é, e se  tratando de
estratégia, diferente ndo poderia
ser no caso de encarar-se 0 assunto
sob o ponto de vista da tdtica. Seria
como se, considerando uma ecarta
geogrifica, lhe reduzissemos a es-
cala, ou ainda, se da equagdo geral
de um problema, substituissemos
as letras por nimeros, passando da
dlgebra para a aritmética.

A posicdo de guarda é, ndo apenas
a coberturs, mas tambem a con-
centragdo de forgas. Fm arte mi-
litar diz-se, com muita proprie-
dade, quo uma tropa estd em guarda,
quando o seu dispositivo permite
atenderis eventualidades mais pro-
viveis o possiveis,

O engajamento ou cruzamento
dos ferros é bem a fomada de con-
tacto .Sem essa operagio preliminar,

far-se-ia um sallo no escuro, por-
iss0 que nos arriscariamos a atacar
a linha em que o adversdrio esti-
vesse bem ecoberto, correndo os
riscos de um arrésto ou, o que é peior,
dar lugar ao golpe duple. Coisa
idéntica se passaria em tdtica. Antes
de montarmos um ataque, temos
o cuidado de colocar as tropas ata-
cantes em frente aos seus respec-
tivos objetivos. 'A ponta de nossa
arma deverd, no assalto, estar
sempre dirigida para o adversério,

Conhece-se o bom esgrimista,
principalmente, pelo fato de nunea
fazer salto no escuro; pois, os seus
ataques decisivos sdo sempre pre-
cedidos daquilo que, em esgrima,
chamamos julgamenio; isto, & es
tudo feito com o engajamento rea-
lizado, das qualidades do adver-
sdrio, quanto ao seu temperamento,
destreza e téenica. Ora, ésse jul-
mento corrcsponde perfeitamente
a0 reconhecimenfo tdtico do inimigo.
Doseuresultado, devemos concluir
a nossa maneira de atacar (ou de
defender), da oportunidade de partir
a fundo e da velocidade e energia
a imprimir a0 movimento. Assim,
se 0 adversdrio ¢ moroso, as nossas
fintas deverio ser enérgicas e muito
rapidas, reduzindo ao minimo o
tempo que as separa das finads.
Se muito calmo, serdo essas fintas
bem marcadas. A ligeireza em todos
0s movimentos com a arma devers
ser sempre adaptada 4 do adver-
sério. Se, por exemplo, numa final
precedida de uma finta (um, dois,
nas armas de estuque ou ferca e
guarie, nc sabre} executarmos o
dots ou a quarta a fundo com pres-
teza excessivamente maior do que
a do antagonista, ao chegarmos na
linha do ataque decisivo (dois ou
guerta, final), ai o encontraremos
coberto, por nio haver éle ainda
safdo dessa linha para cobrir-se na
linha ameagada. Contra um adver-
gério muito nervoso e que ataca in-
cessantemente, convém a ameaga
constante (inquielagdo) por meio
de fintas. Esperar o seu ataque de-
cislvo (defensiva ativa), para entdo,
responder

de golpes compostos (retorno ofen.
8ivo), Se o adversirio é moroso nas
respostas apds as paradas, é reco-
mendavel o ataque falso seguido de

com eficicia (contra- -
alaque) ou, ainda, ataed-lo enérgi-:
camente logo em seguida por meio.

)
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redobramenio na outra linha, Tira-se
bom partido dos que costumam
atacar descobertos, atacando-os em
tempo na linha descoberta (pene-
tragio na brecha ou no flanco desco-
berto) e, tambem, provocando com
ataque falso a sua resposta desco-
berta e redobrur na mesma linha.
Em tética, provoca-se o inimigo a
mostrar forcas (principalmente ar-
tilharia) prematuramente, por meio
de ataques simulados e os fogos de
algumas baterias. Km esgrima, obri-
gamos o adversirio a mostrar o seu
jogo, eom as fintas e o0s ataques
falsos.

O que acima ficou dito parece
ger 0 bastante para mostrar & per-
feita analogin, sendo identidade
existinte entre os reconhecimentos
(t4ticos ou estratégicos) e o julga-
mento ha esgrima.

Km estratégia, precisamos de
conhecer a raga, tradi¢des, cos-
tumes, recursos gerais, armamentos,
organizagdo, etc. e modo de com-
bater dos inimigos proviveis, Em
esgrima, 0 julgamento procura des-
cobrir o cardter, o temperamento, a
téenpica, ete. do adversdrio. No ter-
reno mais estreito da tdtica, pro-
curamos saber, de modo mais mi-
nucioso, detalhado, onde, quando e
como estd o imimigo afim de co-
lhermos os elementos indispensdveis
4 decisdo. No assalto dirmas, o
cruzamento dos ferros nos dd o
contacto; us fintas nos mostram o
modo pelo qual o adversirio se
cobre e a sua presteza, donde con-
cluiremos qual 0 seu temperamento,
A0 MESMOo tempo (ue eonseguimos
fixd-lo em uma linha durante o

tempo suficiente para atacd-lo na
linha descoberta.

Contra um adversirio sem jui-
gamento e que tenha o min hibito
de atacar ineessantemente, convém
recuar pouco g pouce ameagando-o
com fintag, observando os scus
pontos fraeos e procurando, mesmo,
fazé-lo cansar-se, para atacé-lo,
enfim, eom oportunidade e segu-
ranga, a fundo. K’ exftamente o
gue em tdtica se chama Combate de
usura € relraimento sistemdtico ou
tdtico. Mas si o adversdrio, de par
com grande espirito ofensivo, s
mostra possuidor de rigorosa téc-
nica, ¢ preeiso, a prineipio, recuar
por grandes lances (saltos} ,ganhar
terreno 4 retaguarda, concentrar
melhor o chergia ¢ 08 recursos para
entdo enfrentd-lo: é o relraimenio
estratégico.

O espirito da ofensiva tem, em
esgrima, o mesmo valér e impor-
tancia reconhecidos em arte militar.
Nesta, é preciso agir com seguranga,
naquela, atacar coberto na linha
do ataque,.

A surprésa, o mais precioso dos
estratagemas de guerra, tem plena
aplieagdo na esgrima. Kxewmplos:

a) Atacar com grande energia &
fundo, tdo depressa haja o juiz ter-
mwinado a tltima silaba do allez
(ou pronto}, seja por meio de um
ataque falso seguido de redobra-
mento ou de um f{inal precedido do
finta.

) Contra um adversdrio desco-
nhecido, mostrar-se, a principio,
moroso e descoberto, afim de pro-
vocar-lhe o ataque; tirar partido
por umu resposta enérgica com
golpe composto.
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¢) Contra 0s que enfregam muito
¢ ferro, fazer o desarme seguido
imediata e ripidamente de ataque
a fundo.

(Clomo em titica, na esgrima s de-
fcnsiva é sempre ativa.

5i, em tética, ndo devemos atacar
dois ou mais objetivos ao mesmo
tempo, tambem em csgrima 26-
mente podemos atacar ou defender,
de eada vés, uma inica linha.
Numa, como noutra, ésse ataque
deverd ser conecebido, preparado e
executado com cobertura e oportu-
nidade. As flanco-guardas sdo re-
presentadas na esgrima pela opo-
sigdo feita com o cérte e o forte das
armas empregadas. Na defensiva,
a ponta corresponde zos P, A.; o
forte da lAmina ¢ o e¢épo, a P. P. R.

Em tdtica, como em esgrima, o
tempo ¢ o esforeo sdo coisas muito
preciosas, Como déles ndo disponha
e, por minha véz, ndo os queira
tomar demasiadamente com esta
palestra, aqui fago alto. Antes
porém, desejava uconselhar aos
NO$Y0S jovens esgrimistas uma pe-
(quena coisa que éles, brasileiros
que sao, ainda ndo sabem: o saber
perder. () esgrimista, eujo crgulho
nio permite dominar-se contra as
duras verdades, ou mesmo injus-
tigas verificadas na prancha, par-
ticipe dos inconvenientes de uma
tropa desmoralizada em combates:
nio mais se poderd, durante o as-
salto, utilizar as qualidades ine-
rentes aos bons esgrimistas: boga
téeniea, julgamento, calma, fidal-
guia, e diseernimento.

Saber perder é muito mais di-
ficil do que saber ganhar.




T ODA vez que somos levados a consi-
. derar a vida, quer no sentido hioldzi-
co, quer no sentido social, duas idéias se
nos apresentam logo i imaginagio — o in-
.dividuo e o meio. Sd0 as reacies reci-
procas entre amhos que constituem a
vida, na sua acepgiio lata,

Si, a gresso modo considerando, ¢
papel da higiéne preparar o meio para
receber o individuo, o ¢ da Edueacio
amoldar o individuo a0 meio em que vi-
veri. Fisica, ela intentari rohustecé-lo,
exalcar-lhe as energiag orgAnicas, empres-
“tar-lhe maior resisténcia para que, com
éxito, jugule as influéneias nefastas que
gbbre éle poderd exercer 0 meio ambiente.
Soctal, ela bugcard colocar o individuo em
concordfincia com o3 seus semelhantes,
1o seio da coletividade; respeitando os de-
veres que terd parns com ela, mas dela usu-
fruindo, em troca, os beneficios a que
terd direito. Esta dltima modalidade se
assents na primeira. 86 poderd cumprir
exatamente os seus deveres aquile cujas
condigdes fisicag o permitam, ou, de outro
medo, sémente aquele que, perfeitamente
equilibrado eom o meijo fisico ambiente,
de plena posse de surs fungoes orgiinicas,
em superavil de energia, esteja em con-
digies de concorrer para a sociedade,
transformando aquela energia em tra-

balho neculiar a uma das miltiplas mo-
dalidades da atividade humana. Se maior
for essn energin disponivel, tanto maior
serd o rendimento individual, tanto maior
o concurso da unidade sovial e, por con-
saguinte, maior o rendimento total.

Foi, compreendendo assim o ele-
vado aleance da Educacio Fisica, que o
governo do Fatado do Espirito Santo tem
envidado todos os esforgos no sentido de
incrementd-la, difundi-la, dedicando a
ela especial carinho. Disso, aio teste-

A EDUCACAO FiSICA

= no Estado do ==

Espirito Santo

munho os indimeros atos governamentais,
Fintre éstes, releva salientar a criacio de
uma Inspetorin de Edueacio Fisica, cuja
diregfio fuil conferida a téenicos brasileiros
diplomados pelo antigo Centro Militar
de Edurag¢iio Fisica atualmente Eaeola
de Educacio Fisica do Exéreito, Subor-
dinada ao Departamento do Ensino Pa-
blico do Estado, mas autdHnoma na parte
téenica, a Inspetoria vulgariza, orienta,
controla e fiscaliza a pritica da edueagio
fisica em todos os estabelecimentos de
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ensino ¢ abre anualmente ag portas a um
Curso Especial, com programas vasados
nos moldes deata Escola. Desta férmas,
conseguiu diplomar j4 46 professorea re-
crutados no professorado primério e que
satisfizeram os requisitos necessdrios; es-
tendeu a 10.000 crian¢as o heneflcio ori-
undo da educacio fisica, disseminando-o
no interior. Este ensino ¢ ministrado sob
contrdle médico, orientado pelss indi-
cacdes de fichas individuais, para.eh-
ten¢do de cujos dados o governo adquiriu
o material indispensivel. Todas as pres-
criches proprias de uma educacdo -fisica
racional sio, assim, religiosamenté se-
guidas: grupamento homogéneo, ‘
tagio do trabalho fisico ao valdr fisiold-
gico do individuo, contréle periddico.
O governo do Estado vai construir um pré-
dio proprio para a Inspetoria de Educa-
cdo Fisica, provisériamente instalada em
prédio para tal fim adaptado, mas que
j& nio corresponde mais 3 intensificacdo
do trabalho para o qual nasceu.

Bem haja o Estado do Espirito Santo,
prosseguindo incansivelmente na meri-
téria obra de Educacio Fisica. Continde
vanguardeiro nesse propbsito. Terd o
mérito de mostrar quanto pdde a vontade
bem intencionada, dando & Pdtria filhos
& altura de sua grandeza.






