DISCURSO pronunciado pelo Exmo.
Sr. General Edgard do Amaral ao
assumir a Chefia do E. M. F. A, no

O assumir as altas fungdes de Chefe do Estado-

Maior das For¢as Armadas, entre agradecido &

-confianga do ilustre Presidente da Repiblica, Dr.
Juseelino Kubitschek de Ohvelra, @ a0 meu velho e
" prezado camarada e amigo General Henrique Duffes
Teixeira Lott, e honrado pela elevagio do cargo, bem
me dou_conta justa da enorme responsabilidade que
tal investidura implica, nfo 86 pela indiscutivel rele-
. vincia dos m-ﬁltiplbs gncargos que a éste érgio cabem

" Entrega do dlplome da Escola, pelo Exmo. -Sr Gal. Amaralfac
prime¢iro aluno de 1957

“em todo o complexo e vasto planejamento da segu-
5 ranga nacional, mas, ainda, pelo prestigio cada vez
 maigk que lhe vém conferindo, desde sua criagdo,
os Chefes, dentre os mais destacados, que por aqui
- j& passaram.’ :
_ A meus antecessores rendo, pois, a homenagem
‘da admiracfio mais sincera, reforcada pela certeza
de que o muito que deixaram solidamente construido
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dia 13 de junho do corrente ano

nesta casa, fruto da clarividénciz de seu saber e do
vigor de sua vontade, sempre a servico devotado das
Forcas Armadas, e do Bragil! tornard bem mais fécil .
a tarefa que ora me ¥ cometida.

Nao poderia deixar, neste passo, de referir-me
nominalmente a dois désses eminentes Chefes —
Generais Pedro Aurélio de Gées Monteiro ¢ Canrobert
Pereira da Costa —— cujas memoérias, ainda hem vivas.
pairam "aqui entre nds e cujas valiosas direirizes
continuam e, por muito tempo, continuaréio a orientar
todos os trabalhos afetos & es‘t'ewrgﬁo _

Seré, A luz dessa mesma orientaglio esclarecida, .
que tomarei a mim a tarefa até agora confiada ao
prezado camarada e digno Chefe General Octavie
Saldanha Mazza, que daqui 86 se afasta por forga
de imperativo legal, apbs longos anos dedicados ao
servigo do Exéreito e das For¢as Armada&.

Buscarei, pois, alicergar e cimentar, em contmuo
e perseverante trabalhe de planejamento em con-

-junto, na base de um conhecimento reciproco cada vez
. maior e em livre e franca discusséio dos altos pro-

blemas que a todos interessam, a mais perfeita unidio

“das trés Férgas Armadas, as quais, sdmente assim,

coesas no cumprimento da tarefa eomum que lhes

. s . . . :
cumpre e acima de quaisquer particularismos esirei-
" tos, poder@o corresponder de fato A confianga- ina-

baldvel que nunca thes regateou a Nacso, ao entregar-
lhes o dever precipuo de garantir -a seguranca Nacio- -

-nal, penhor que é esta de todo o progresso e da gran-

deza créscente do nosse povoe e da nossa terra.

" A evolugio acelerada e propulsera da tecnologia
moderna, esireitando, por sébre antigos obstdculos
hoje relegados a plano de significagio inferior e’

através das distdncias cada vez mais reduzidas ns

escala dos novos eng-enhog, as relacdes entre todos
o8 povos do mundo emprestou a estas, por outro lado,
um dinamismo sem igyal, ap.mesmo tempo gue diluia
as fronteiras antes beny riftidas: -entre as tradicionais’
categorias dos fendmenos socials, N&o se sabe hoje
onde comega a problemética econdmica e onde se

“delimita a esfera politica; através da propaganda

sistemética e ininterrupta,-a ac¢lio psico-social inter-
penetra tante o campo da politica como o da econo-
mia; e ¢ fator militar, sujeito a t6da ordem de influ-
éncias, que advém de outras esferas, cada vez mais
domina, ante o espectro de guerras de aniquilamento’
total, a politica téda dos Estados. Totaliza-se a
guerra, em amplitude nem sequer antevista pelo
préprio Ludendorff, o profeta da nova dindmica
bélica, e, enguanto o choque pelas armas passa a ser
apenas um des aspectos — sem davida, o wmais



elogliente e quase sempre o decisivo — dessz guerra
total, dentro do restrito campo militar processa-se
uma integracio crescente das Fbrcas Armadas na
estruturagio equilibrada e racional de urm instru-
mento tnico, coeso e eficiente — b Poder Militar.

Nido hi mais lugares, pois, para separatismos
entre os trés elementos fundamentais désse Poder
unificado que, se vale de fato, s6 valera pela solda-
dura das Forcas Terrestres, das Forcas Navais e das
Foércas Aéreas — tddas igualmente importantes,
todas cooperando estreitamente entre si, tddas com-
bindndo seus esforcos para a realizacfio plena da
tarefa eomum — em um instrumento bem ajustado
ao vulto e natureza das missdes estratégicas que lhes
cabem, na fase da conjuntura internacional.

Ante os imperativos da evolugio recente da arte
da guerra, ndo hid como nado reconhecer, assim, que
essa integracfio das trés Forgas Armadas ¢ condi¢ao
indispensavel e essencial ao préprio equacionamento,
em bases sélidas, do problema supremo da seguranca
nacional, de cuja solucio adequada depende o futuro
da Pitria e a consecugiio e perene salvaguarda dos
interésseg e aspiracdes nacionais.

Com o espifito de todo voltado para tao superio-
res objetivos, haveremos de superar idéias e conceitos
‘menos amplos e consentir mesmo certos sacrificios,
se assim for o caso, em beneficio da obra conjunta, a

fim de que, em tempo algum, possam nosgos camara-
das, possa 0 nosso povo, possam, MeSmo, aswg‘eragﬁes
futuras dizerem de alguns de nds: “Nao estiveram a
altura das altas responsabilidades que lhes confiou
a Patria”. :

Dentro, pois, do mais sublime dos deveres — o
de fidelidade ac Bragil — caminhemos unidos, pois
86 em comunhao — guiados pelo exemplo que digni-
fica, pela Lei que ordena e pelo Trabalho que erige
— estaremos aptos a bem esrvir 4 Péitria estre-
mecida! '
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VII CAMPEONATO SUL-AMERICANO DE PENTATLO MODERAO

Com a participaciio das equipes da Argentina, Chile e A cquipe do Brasil venceu brilhantemente por equipe,
Brasil, u Comissiic de Desportos do Exéreito realizon o VII  tendo side o Tenente Luiz Fernando Riera, da Argentina,
Campconato Sul-Americano de Pentatle Moderno, que foi o vencedor individual.
coroado de pleno éxito, dada a perfeita organizaciio das pro- Damos a seguir os resultados gerais por eaquipe e indi-
vas e dos locais para as disputas dos cince desportos. vidual em cada prova. .

CLASSIFICACAO FINAL POR EQUIPE
CAMPEAQ: BRASIL com 14.057,14 pontos; 2.° lugar: ARGENTIMA com 13.824,14 pontes; 3.° lugar: CHILE com 11.860,09 pontos

COLOCACAO INDIVIDUAL NG FINAL
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Cap. Vignoli na passagem do 1.9 obstdculo de Cross Partida da prova de Nataedo, vendo-se em primeiro plano
a cavaio. Ten. Riera, da Argenting, vencedor do peniatio.
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" A equipe vencedora foi oferecida
uma linda taga.

A prova do ano passado apresen-
tou uma cena pitoresca € cHmica
para os que estavam dentro das em-
barcagies de controle e de conse-
guiéncias desastrosas para os nada-
dores. Na ocasiio da saida, quandao
os-cento e poucos nadadores esta-
vam embolados, uma  vastissima
arraia-jamanta pulon bem no meio
do halo, O panico foi estabelecido,
provocando gritos assustados dos
nadadores, gue fizeram neia volta
e tomaram a diregao da praja. Fe-
lizmente, incentivados pelo pessoal
das embarcacdes, resolveram colo-
car 0 médo de lado e prossegniram
na jornada. Bste ano, felizmente,
tudo for normal.

A liscola de FEducagio Fisica
agradece a todos os alunos partici-
pantes e as corporaghes dos Fuzi-
leiros Navais, Arsenal da Urca, For-

taleza de Sio Jodo, Ese. A O. e C

b ey
i gy §
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Equipe do Arsenal da Urea.

DoE, esta bela demonstragio de
esportividade cumprindo o percurso
de 3.000 metros, concorrendo assim
para elevar mas alto o nivel dos
desportos aquaticos nas forgas ar-

madas. Aos bons nadadores (ue dei-

xaram de ohter methores colocagies
porque preferivam vadar ao lado do
colega indecisu, 1ussos Tervorosos
elogios ¢ aplausos por mais essa
prova de que praticam desporto por

caporte,



ixclamou o americano Tony Trabert! E sacon
com violéncia na final de duplas, em disputa da Taga
Davis, quando em companhia do patricio Vic Seixas,
pelejava pela conquista do “Troféu de U'rata”, contra
os australianos Rex Hartwig e Lewis Hoad.

Na foto, podemos observar uma assisténcia cal-
culada em 20.000 espectadores, yuando, na quadra de
grama em Forest Hills, New York, vibraram ante o
espetdculo mais emocionante do Ténis mundial.

A posigio de Trabert durante o saque, 1.° plano &
esquerda, mostra-nos uma perfeifa téenica e aprimo-
rada coardenagio de mavimentos. Seu corpo, ligeira-
mente arqueado para tris, mantém-se equilibrado so-
bre as duas pontas dos pés, a fim de obter a malor vio-
léncia possivel no tiro. Seu olhar fire acompanha o
trajetdria da bola, que aleangou o ponto mais alto, Seu
brago direito, flexionado, empunha a raqueta atrids da

cabega, como se o (gnista [osse fazer uma lagada, Seu
companheiro Vic Seixas, proximo 4 réde olha para tras,
a fim de acompanhar o sacque, talvez com receio de ser
fuzilado pelo petardo de Trabert,

Do outro lado, o australiano Lewis Iload, ao fun-
do ¢ i direita, estd atento, pronte a responder o saque,
se possivel, com a mesma violéncia. O outro austra-
liano, Rex Hartwig, colocade no meio da quadra, em
posigiio de boa base, aguarda o momento de rebater a
4.2 hola, caso seja teittada pelo sacador Trabert, a pas-
sagem do corredor, com um “back-hand” paralelo. Esta
partida terminou com a vitéria dos australianos Lewis
Hoad-Rex Hartwig, pela contagem de 12 x 14, 6 x 4,
0x3 3x6e7 x5

Podemos observar dentro da arena, ¢ & direita, o
“Silver Trophy”, celecado em cima da mesa e atras dos
microfones.

Final sensacional de duplgs, nas quadras de Forest Hills, durante o campeonale mundial. O saque é de Tony Frabert.
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Revisio ¢ atualizacio das regras oficiais, aprovadas pela comissdo de leis
de jogo da F.LY.D., adotadas pelo Congresso Internacional de Moscon em 1937

REGRA T Art. 2% — Alteragio:
Onde se 1€: um (1) metro, leia-se: dois (2} metros.
REGRA TI Acrescentar:

Os postes de sustentagio da réde devem estar a (1)
metro das linhas laterais; pdo devem impedir aos
drbitros.de seguir o jogo.

REGRA TII Art. 3.° — Titulo — Faixas laterais ao invés
tdle marcos laterais.

Suprimir désse art. o 0ltimo pardgraio {os postes
etc. .. ). '

REGRA ITT — Acrescentar no titulo

Marcader — Cadeira da Arbitro,
ALTERAR:

Art. 1.2 ao invés de Art. Unico.
REGRA III Art. 1. — Suprimir:

em campo aberté a bola deve ser de cor clara.

REGRA II1 — Acrescentar:
Artigo 2.9 — Marcador:

Comportando duas séries ce ntimeros mdveis, é neces-
sdrio para todas as partidas oficiais. Deve estar loca-
lizado fora das linhas limites em frente ao 1.2 arbitro,

REGRA TIT — Acrescentar:

Art, 22 — Decisio do TR,
O mascador s6 necessita cstar em local visivel, nido
havendo ol}rigatoricdadc de ficar em frente ao 1.°
arbitro,

REGRA IIT — Acrescentar:
Art, 3. — Cadeira do drbitro.
Com uma altura de 2,20 m a 2,50 m; sera colocada
prolongadamente da linha central a Om,50 do poste
minimo. A cadeira deve permitir ae arbitre, certa
visio da réde.

REGRA V — Art. 1.0
A decisio do TR deve ser incluida logo apds o “a”,
pois a questio refere-se & parte final do citado item.
Art. 1.9 item b7 Acrescentar no 2.9 pardgrafo: lade
esqyuerdo, ficando assim redigido: o cap. levard sdbre
0 lado esquerdo do peito. ..

Art. 1.9 item “¢” — Suprimir (ja incluido no item/

g0,

a .

REGRA V — Art. 3.° item “a”

Decizgdo do TR.

Acrescentar: Os jogadores deverdo conservar os mes-
mos numeros do principio ac fim do jogo.

Art. 3.2 item “b"” — Suprimir:

“devende voltar depois de colocar-se na forma acima
indicada”.

24

Acrescentar : — “a condicio de, ao retornarem, coloca-
rem-se na forma antes indicada”.

L1 L]

Art. 3.9 itggn “¢” — Nova redagio:

Efetua-se a pedido do capitdo ou do treinador. Bsse
pedido poderd ser feito indistintantente ao 1.° ou ao
2.9 arbitro.

Bsse tempo para troca de um (1) ou mais jogadores,
teru a duraciio de trinta (30) segundos; nio se efeti-
vando a substituicio dentro désse limite de tempo,
considerar-se-a que a equipe féz uso de um pedido de
tenipo para descanso. '

Se a equipe ndo dispuser mais de tempo para descanso
e a substituicio ndo houver sido efetuada dentro dos
trinta (307 scgundos regulamentares, a equip: faltosa
sera punida com a perda de um ponto ou do saque.

O capitio ou o treinador deve indicar ao arbitro e ao
apontador os jogadores substitutos e substituidos.

Quando s¢ substituir um jogador, sua equipe néo pode,
depois de transcorrido o tempo maximo previsto de,
trinta {30) segundos solicitar imediatamente nova
substituicio de jogadores. Para fazé-lo deve esperar
o reinicio da partida e até que se pro.c.llgza uma inter-
rupgio normal <o jogo.

Art. 3.0 letra “d” — Suprimir na parte final do pri-
meiro pardgrafo: “exceto no caso de acidente”.

Art. 3.9 letra “e” Interpretagdo do TR. — Modificar
para: o jogador “efetivo” s0 pode ser substituido uma
s& vez, isto &, em seu Jugar sO podera entrar um tinico
“suplente” em cada set; ésse “suplente” so podera ser
substituido pelo proprio “efetivo”.

CAPITULO TII — REGRA VII — Art, inico -— Acres-
centar: — um Delegado,

CAPITULO IIT — REGRA VII — Acrescentar; — Es-
clarecimento do TR.

DELEGADQO: em todo torneio oficial importante,
que compreenda mais de trés (3) jogos, deverd ser
designado um delegado-

Serdo suas fungbes:

ANTES DO J0GO

17 Desde sua chegada & quadra ao menos trinta (30)
minutos antes do inicio dos jogos, tomara contato
com os organizadores e os arbitros designados.
Faz com que éstes examinem o terreno e o mate-
rial ;

2)  Se os arbitros nio forem designados ou nio com-
parecerem terd qualidade para escolher entre os
diversos arhitros oficiais, aquéles que dirigirdo os
ercontros ;

’ REVISTA DE
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3) Receberi as equipes ao menos dez (10) minutos
antes da hora prevista para o inicio dos jogos. Re-
ceberd as fichas de identidade dos jogadores e em
caso de divida poderd identifici-los a vista da
carteira de identidnde. Entregari ao arbitro as
fichas em questio que as conservard até o final
do encontro.

- Quando um (1) ou mais jogadores ndo puderem

apresentar sua ficha de identidade, o Delegado,
depois de assegurar-se de sua identidade, colhera
suas assinaturas nas simulas sob a responsabili-
dade do Cap. da cquipe. A niio apresentagio de
wma on mais identidade dard Ingar a wma pena-
lidade que deverd ser objeto de regulamento do
campeonato.
Em caso de reclamagiio por parte de um {1) dos
capities sdbre um (1) ou mais jogadores da
cquipe adversaria, o delegado transmitird cssa
reclamagio ao (.2 drbitro, encarregado de fazer
constar na stmula cssa ocorréncia.

DURANTE O JOGO
Ble apresentara um relatorio sobre tédas as con-
testaghes (aquelas rélativas a todo o fncidente ou
interpretagio de regras, havidas durante o trans-
correr dos jogos)

DEPOIS DO JOGO

1) Recolherd as stimulas dos jogos.

2y Anotara ¢ dard conhecimento i comissiin compe-
tente dos incidentes relativos 3 organizagio geral,
a auséncia dos Arbitros designados oficiahnente,
substituigio dos oficiais, conduta do pablico, dos

jogadores, etc.” %

REGRA IX — item 3 — Alterar:

Cronometrar ao invés de con-

trolar.

item 4 — Alterar:
Contralar ao invés de vigiar,
ftemt & — Suprimir:
{toque na réde’.
item 9 — Alterar para:
Responder ao 1.° arbitro sé-
bre tudo que The {or pergun-
tado.

REGRA X — Art. (inico — item 2,

Acrescentar:

A cada interrupgio de 1égo para descanso deve anuu-
ciar o niimero de tempos ja pedidos pelas equipes.
Item 6: ~— Alterar para:

Avisar os drbitros durante as interrupgdes qual a equi-
pe que solicitou tempo para substituigio.

CAPITULO IV — REGRA XII — Art. 1°

Acrescentar depois do 1.9 parigrafo:

Um set ¢ ganho, quando uma equipe obtem dois (2)
pontos de diferenga em um minimo de quinze (15)
pontos.

Art. 2.° — Acrescentar:
O ganhador do sorteio tem o direito a ¢scolher a hola
ol o campe.
Art. 4. — Nova redacio:
Sera feita apos cada set.
Art. 0.0 —- letra g -— Acrescentar:
Interpretagio do TR,

N ‘ -

() tempo podera ser encurtado a pedido do Capitio
ou do treinador da equipe gque o soliciton. Nos pedi-
dos de tempo a bola deverd ser colocada na aren de
saque da equipe que il executa-lo.

No LY caso, nio deve ser permitido que g outra
equipe coutinue a fazer uso do tempo ja encerrada;
Art. 6.9 ——letra g)  Acrescemtar:

Interpretacio do T :

O intervato poderd ser suprimido ou reduzido a pe-
dido dos capities.

Art. 7.0 — Nova redaciio:

Se puma partida internacional, guaisguer crcuns-
tancias (mau tempo, material, etc.) impedirem sua
terminagio na mesma quadra ou ocasionar uma ou
mais intereapedes, nm maximo de quatre (4) horas.

REGRA XIII — Art. 1.2 — Nova redagho de parigrafio;

Onde se 1&: “Depois de efetvado o saque. . .”, leia-
se: “Depois de cfctuado o saque o jogador podg reto-
mar contato com o solo dentro da quadra, com a con-
dicao de que antes de golpear a bola, a Gltima vez que
pisott o solo, o €z atrds da linha de fundo e entre as
duas marcas que limitem lateralmente a drea do sa-
que”.

Art. 1.9 — Toterpretagiio do TR -— Acrescentar:

£ permitido sacar saltando ou correndo e apds bater
na bola, podera eair sébre a linha ou mesmo dentro do
CANIPO.

Art, 20 — Titulo — Alterar:

Troca de saque ao invés de continuacio de saque.

Art. 42— Acrescentar no inicio do artigo:

A equipe serd penalizada com a perda de saque ou
conforme o caso, com a perda dos pontos marcados
pelo sacador faltoso.

Art. 47 — Acrescentar apos o artiyo:

Interpretacio do TR.:

Trata-se de uma falta no rodizio {(Regra XV) que
deve ser assinalada pelo apontador logo apds o saque
haver sido executado,

Interpretagiio do TR:

Apds 0 saque, os jogadores poderio deslocar-se li-
vremente na quadra, trocar mesmo os de atague com
os da defesa, Porém, os defensores nio poderfio parti-
cipar do bloqueio nem enviar a hola diretamente ao
campo adversario, mesmo quando tratar-se do 2.° pas-
se, se a0 hater pa bola, esta estiver inais alta que o
bordo superior da réde.



Art. 29 — Acrescentar no final do artigo: .
{Ver Regra X)
Acrescentar: -

Interpretagio do TR:

Caso uma equipe ndo comuntgue ao apontador a sua
furmaciio para o sct, antes do apito do arbitro orde-
nando o saque, a equipe devera ocupar obrigatoria-
aente a niesma posigio do set anterior.

RIVGRA XVI — Acrescentar:
Art. 54 — Dois toques,

Quando um jogador tocar duas vézes na bola, com
a ajuda de qualquer parte do corpo (da cintura para
cimal, sem ¢ue outro jogador a tenha tocado no in-
tervalo entre o 1.9 e 2.9 toque, considera-se como ten-
do feito “dois toques”. _
REGRA XVII — Art. 1.0 — Suprimir:
No 3.° paragrafo: ... da hola por dois jogadores
~ adversarios. .. 7
REGRA XVII
doartigo:

Art. 4.9 -~ Acrescentar na parte final

“Depols de efetuar o blogueio, a passagem das mios
por cima da réde por um dos bloqueadores, que tenham
on tio tocado a bola, ndio constiti falta.

REGRA XVII — Art. 5.9 — Acrescentar — Titulo:

“"Bola que toca simultaneamente a faixa superior da
réde e o bloqueio™.

Art. 5.2 — Acrescentar:

Interpretagio do TR:

Se a hola toca ao hordo superior da réde e o blo-

queio, o jégo deve continuar, pois, deve-se admitir que
éste foi quem impediu a bola passar para o campo
aclversario.
REGRA XX®*— Art. 1. — jtema )
Onde se 16: fiidade, leia-se Tinalidade.
Art, 3.9 — Acrescentar no final:
. dando por encerrada a jogada,

REGRA XXI — Art. 3.9 -

Onde se 1&: cortar a hola, leia-se atacar a bola,

REGRA XXI1V — Art. 3.

Oude se 18: 0-15 e 0-3, leia-se: 15-0 e 3-01
Interpretagdo do TR.
Onde se 1&: 0-2, leiu-se : 2-0

REGRA XXV — Art. 22 — Acrescentar na parte final:

A equipe 36 podera contestar por mtermédio do seu
capito,

Nota: As regras em quesido, foram publicadas pele
Confederacdo Brasileira de VVolibol, éste ano

sob o patriocinio dos colgedog DN B,

T T



QUATRO MEDALHAS DE OURO

QO instrutor que vemos nesta ex-
pressiva foto ¢ o famoso “colored”
americano, Jess Owens, que ainda
detém o recorde mundial do salto
em distancia com 8,13 metros, feito
em 1933, B o recorde mais velho do
esporte-base, razdc pela qual, falar
em Owens ainda®:falar do presente,

Contam os que assistiram a Olim-
piada de Berlim, em 1936, que nn
ocasifio da chegada ddas delegages
na capital alemi, houve uma con-

versa entre os dois téenicos, o da
equipe alemd ¢ o da equipe norte-
americana. () fécnico americano
disse ao téenico alemio que havia
levado Jess Owens a Berlim para
quebrar 4 recordes olimpicos nas
provas de 100, 200, 4 x 100 e salto
em distancia.

O técnico alemido duvidon do
americano e apostoll com Gste, que
era capaz de se demitir da chefia
chu-

do plantel alemau, caso aquéle

Jess Owens, o rdpido “colored”, que abiscoifou 4 meddalhas de ouro em Berlim,
instruindo seus pupflos em Singapura.

ie” do sobrinho de Tio Sam se con-
cretizasse.

Nio sci se, a aposta lei paga. O
fato ¢ que o mundo assistiu Jess
Owens vencer os 100 metros em
10,3 seg, 200 metros em 20,8 seg,
4 x 100 em 39,8 seg, e salto em dis-
tincia, 806 metros.

E as quatro medalhas de ouro fo-
ram para os U, 5 A, no balso de
Owens.

Na altima olimpiada de Melbour-,
ne, Jesy Ghwens, que hoje conta 42
anos, foi um dos representantes do
Presidente Eisenhower, aquela fes-
ta, (ue & a (nica ¢ue rene os ho-

‘mens e cingo continentes, Owens

deve ter prestado uma atengdo es-
pecial & prova de salto em distincia,
torcendo para que seus &06 ficas-
sem intactos, '

s alunos da fotografia, sio da
Fscola Vitdna, em Singapura, aos
guaks Owens transnmiite os funda-
mentos técnicos dos corredores de
velocidade. Rle mostra aos atletas
como entrar em posigio para a sai-
da, e como coordenar a acio de bra-
¢os e pernas, enquanto correnl. Es-
tas aulas foram patrocinadas pela
ASS0OCIACAQ DO ATLETA AMA-
DOR DE SINGAPURA.



PENTATLO

MODERNO

Ten.-Cel. RUY PINTO DUARTE =me

Material e pessoal para as provas do Pentatlo Moderno

I — Hipismo
A — Material
1) — Para os cavaleiros e animais

Bragais" com numeros; nimeros para o peito
e costas, em forma de ccléte; croqui do itinerario
e dos obstaculos; relacéo dos animais, com o nome,
idade, sexc; pelagem e filia¢lo; numeros peguenos
em papeldo ou cartolina, para colocar nos lados
da cabeca do animal; mantas com pesos € arrea-
mentle regulamentar; uma ambuldncia; coléte
branco com nutnero; para colocar dos dois lados
da patilha da sela.

2) — Anfes da partida

Balan¢a para pesagem dos concorrentes com
o arreamento; cesta com numercos para sortear
05 animais; a 30m antes da partida, um pado-
que com obsticulos.

3) — Na partida

Um pequeno palanque de 1 m de altura, para
0 juiz de partida, que devera ficar junto da par-
tida; um microfone com alto-falantes, ligados na
partida ¢ na chegada; faixa de pano branco, com
a insericdo “Partida”; 1 crondmetro geral, para
0 juiz de partida e 3 para cada concorrente.

4) — Para o perciurso

Setas de madeira, pintadas, para serem co-
locadas em pontos duvidosos, para indicar a dire-
¢fo do percurso; bandeirolas de madeira, de 25 cm
X 28cm (1 branca e 1 vermelha) para limitar os
obstdculos, dos lados; ligacfio telefénica da partida
entre cada obstdacule e a chegada, onde ficard a
central (na partida 1 telefone, em cada obstaculo
1 telefone e na chegada um telefone junto a mesa
de contrdle); boletins de juizes de obsticulos, esta-
cas pintadas para marcagio dos limites anterior
e posterfor dos obstéculos (zona de queda penali-
zada); uma tabuleta com numero para cada obs-
taculo, '

8

5) — Para a chegada

¥aixa de pano branco, com a inscrigao “Che-
gada”, quadro com bandeirinhas dos palses dispu-

 tantes e com s nomes dos concorrentes, para 0§

resultados individuais e por equipe; balanca para
repesagem dos concorrentes com o arreamento;
mastros para as bandeiras dos paises disputantes
e para os 3 primeires colocados; maquinas de escre-
ver, esténcil ¢ mimeégrafo; 1 pedestal com 3 luga-
res, para 0s 3 primeivos colocados; papeletas com
os nomes dos concorrentes e local para registrar
os temnpos e gs classificagGes (sumula especial para
a prova). '

B - Pessoal
1} — Antes da partida

Tantos scidados quantos forem os #nimais se-
lecionados; soldados para o padoque; um oficial
para a pesagem e contrdte da distribuic&o dos pesos.

2) — Na partida

Um oficial, juiz de partida, com o cronémetro;
um scldado para segurar o animal (se for preciso);
tantos grupos de 3 cronometristas, quantos forem
0s concorregtes; um telefonista.

- 3) — No percurso

Um sargento para cada obstaculo, como juiz;
um soldado para cada obstaculo, como auxiliar;
um telefonista para cada obsticulo.

4) —- Na chegada

Um oficial-juiz e diretor de chegada; os cro-
nometristas que atuaram na partida; um oficial
para fazer a repesagem do concorrente com o
arreamento e tantos soldados quantos forem os
concorrentes para cuidarem dos animais; um tele-
fonista com telefone de campanha, para receber
informacdes da partida e do percurso; um oficial
com uma sumula para anotar as informagoes dadas
pelo telefonista; um sargento dactilégrafo para
escrever ¢ Tesultado geral no esténeil; um opera-
dor do mimedgrafo; um oficial encarregado da
imprensa e dos quadros das classificacles.

REVISTA DE




Resumo do pessoal:

Oficiais -— 38, sendo 1 diretor da prova e 1
médico.

Sargentos — 18 a 25 conforme o 1n.° de obsta-
culos e o dactilograio,

Soldados — 85. i

II — Esgrima
A — Material

Quatro (4) pranchas metdlicas, de 24 m de
comprimento e 2m de largura, sdbre celotex, hor-
racha ou prancha de madeira; 4 apatelhos elétri-
cos sobre mesas; 1 cadeira para cada mesa; pape-

~ letas para cada assalto; papeletas com nomes e nu-
- meros dos concorrentes de cada dois paises que

disputam (no fim dos assaltos entre os dois paises,
os chefes de equipes assinam as papeletas, verifi-
cando); uma pequena oficina para consertos de
espadas, fios etc..., quadro contendo numero,

“. nome e bandeirinhas dos paises concorrentes, para

colocacho dos resultados dos assaltos e classifica-
¢édo, numeros para os concorrentes colocarem nas

" - costas; cadeiras, para os concorrentes sentarem-se:

L - L

um crondmetro para cada mesa; mesa para os juizes
da apuracfo geral; um aparelho de verificacio das
espadas e fios; um péso de 750 gramas para veri-
ficacfo da pressio da mola do arrésto; um par de
enroladeiras para cada prancha; sumula para apu-

EDUCACAOQ FISICA

ragdo geral, 1 pedestal para os 3 primeiros colo-
cados.

B — Pessoal

Um diretor da prova,;

Quatro diretores de assaltos (1 para cada pran-
cha); quatro ou oito juizes de terra (um ou dois
para cada prancha); quatro operadores dos apa-
rethos (1 mara cada prancha); 1 perito para fun-
cionar na oficina de conserios; 1 marcador para
o quadro dos resultades; 4 auxiliares (1 préximo

a cada prancha), para conduzir o resultado de cada

assalto 4 mesa de apuragfo.

RBesuino do pessoal:

Oficiais ou civis — 21
Auxiliares — 7, sendo 1 perito.

IIl — Tiro
A — Material

Estande — proprio para a prova com dispo-
sitivo para no minimo 5 alvos-silhuetas, poden-
do ser o mecanismo, manual; alvos-silhuetas
regulamentares 4 vontade, para o treinamento; os
alvos-gilhuetas devem ser recortados e colados
em papeldc cu eucatex; 1 alvo-silhueta para cada
atirador, no dia da prova; obreia preta, & vontade;
goma, para colocal obreia, 2 vontade; comparti-
mento individual para cada atirador, com 1,20m
de largura, fechado do meio para cima e na dire-
¢ao de cada alvo-silhueta; 1 calibrador, para mar-
car os impactos duvidosos; 1 megafone pequeno,
para anunciar o resultado dos impactos;, botdes
brancos (tamanho de 50 centavos) presos no cen-
{ro a um espiglo, para marcar os impactos; .1 qua-
dro de celctex, para afixar os resultados; uma ca-
deira, dentro ou atras de cada compartimento, para
o atirador; uma cadeira com mesinha, atras de
cada compartimento, para o juiz de podsto, que €
também o anotador dos vesultados dos tfiros; 3
mastros para hastear as bandeiras dos paises pri-
meiros colocades a 2m na frente dos alvos £ a
1 metro do chéo; simula especial para a prova;
I magquina de escrever.

B — Pessoal

Um oficial diretor da prova e do tiro, que €
também o marcador; um juiz para cada pdsto que
é também anotador, o qual repete em voz alta o
resultado de cada tiro anunciado pelo marcador;
1 manejador dos alvos-silhuetas; 2 auxiliares
(soldados) para cada alvo, para tampar os impac-~
tos (1 com a goma e 0 outro com a obreia) e mudar
os alvos; 1 dactilégraio.

Resumo:
Oficiais ~— T;
Sargentos — 1;
Soldados — 12.
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IV — Natacao
A — Material

Trés crondémetros para cada concorrente; pa-
peletas com os nomes dos concorrentes e local para
registrar os tempos e a classificagéo; revolver com
munico de festim, para o juiz de partida; 3 mas-
tros para as bandeiras dos 3 primeiros eolocados;
1 pedestal para os 3 primeiros colocados, microfo-
ne com alto-fglante, quadro de apuracic com ban-
deirinhas dos paises disputantes; simula especial
para a prova; uma maquina de escrever.

B — Pessoal

Um oficial diretor da prova, tantos cronome-
tristas quantos sdo os concorrentes, por série, mul-
tiplicados por 3; um cficial chefe dos cronometris-
tas, que serd também o anotador dos fempos; um
dactilégrafo.

Resumo:
Oficiais — 17;
Sargentos — 1,

V — Corrida (Cross-Country)
A — Material

Niumeros pata os concorrentes (peito e costas);
3 crondémetros para cada concorrente e 1 para o

juiz de partida; 2 faixas, com inscrigdes “Chegada”
e outra “Saida”, fita ou bandeirinhas brancas e
vermelhas, para marcar o percurso;, bandeirolas
para marcar pontos obrigatorios de passagem, su-
mula especial para a prova; quadro para colocar
0s cronometros, apds a saida e a chegada; uma
mesa para o chefe dos cronometristas; um gquadro
de celotex par®a apuracio da prova; 1 bandeirola
para o juiz de partida; papeleta para fiscais de
percurso; 1 caixa de letras tipo carimbo; uma ma-
quina de escrever.

B — Pessoal

Um diretor da prova; cronometristas — Meta-
de do numero de crondmetros, mais um (os pri-
meiros servirio para os nltimos); 1 juiz de parti-
da; 1 chefe dos cronometristas (que é o apurador
dos tempos); fiscais de percurso (nas passagens
obrigatorias); um médico; 1 marcador para o qua-
dro de apuracdo; um sargento-dactilégrafo.

Resumo:
Oficiais 30 (trinta cronometristas e fiscais);
Sargentos — 4.

Nota: Além dos quadros de apuracao para cada
prova deverd haver 1 quadro geral com os resul-
tados de tédas as provas do pentatlo.
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PENTATLO MILITAR

O Pentatlo Militar ganha mais personalidade
com a introducao da Tabela.de pontos. Antes rea-
lizavam-se as apuracdes por intermédio das classi-
ficacbes por provas, e isto tornava-se as vézes in-
justo para os participantes. A finalidade da tabela,
nio & uma equiparacio por provas, mas sim g
proporcionalidade em esférgo despendioso; pois &
primeira vista, parece que certas provas sdo bene-
ficiadas, mas se analisarmos a luz dos diversos fa-
tores, chegaremos logo & conclusdo de que as que
despendem malis esforcos, automaticamente terio
mais valor. Antes de fazermos uma comparacio das
provas, iremos constrir a tabela oficial adotada
no CISM, pois seria impossivel publicar nestas pou-
cas paginas que me sdo destinadas, a tabela inte-
gral. O trabalho é t4cil, cada unidade pode possuir
suga tabela, s6 depende de um pouco de paciéncia
do oficial de treinamento fisico em dedicar algu-
mas horas para sua elaboracéo.

Prova de tiro

Para um resuitado de 178 pontos no alvo, o
participante serd beneficiado com 1,000 pontos.

Para cada ponto sdbre o alvo, acima ou abaixo,
éste resultado gerd acrescido ou diminuido de dez
-y
pontos. RS

Exemplo: 177 pontos no alvo 990 pontos
178 pontos no alvo 1.000 pontos

179 pontos no alvo 1.010 pontos

4 equipe brasileira camped mundial de nalacdo. Da esq.

pare dir. Sgi. Valdomiro, Sgt. Coni, Ten. Nilo, Cup. Ar-

mingo (Técnico), Ten, Rezende, Sgf. Gurgel e Cel. Pedro
Geraldo (Chefe da Delegtedo,

I Fr .2 rFr_.oF%

. Exemplo:

Cap. ARMINDO DE CARVALHO

Instrutor da Es. E. F. Ex.

- : N .
Se organizarmos uma tabela nos limites ma-
ximos e minimos, chegaremos & seguinte conclusao:

200 pontos no alvo 1,220 pontos
78 pontos na alvo 0 ponto

Prova de pista de Obstaculos

Para um tempo de 2 minuios e 50 segundos,
¢ atleta receberd 1.000 pontos. Para cada segun-
do na prova, acima ou abaixo, éste resultado sera
diminuido ou acrescido de 12 pontos ou para cada

décimo de segundo na prova, acima ou abaixo, éste

resultado sera diminuido ou acrescido de 1,2 pontos.

Exemplo: 2 min. 50 seg. 1 —  998,8 pontos
2 7 5 seg. 0 — 1.000 pontos
2 7 49 seg. 9 — 1.001,2 pontos

Se organizarmos uma tabela nos limites ma-
ximos, chegaremos a seguinte conclusio:

2 min. 30 seg. 0 na pista corresponde 1440 pontos
4 min. 13 seg. 4 na pista corresponde 0 ponio

Este limite maximo é variavel, corresponde ao
recorde do mundo. .

Prova do lancamento de granada

Para um resultado de 192 pontos na prova,
o participante serd beneficiado com 1.000 pontos,
para cada 1 ponto, acima ou abaixo, éste resultado
sera acrescido ou diminuido de 10 pontos ou para
cada decimetro na prova, acima ou abaixo, éste re-
sultado serd acrescido ou dimirmido de 1 ponto.

171,90 pontos na prova — 999 pontos
172,0 pontos na prova -— 1.000 pontos
172,10 pontos na prova — 1.001 pontos

Se organizarmos uma tabela nos limites ma-
ximos e minimos, chegaremos a seguinte concluséo:

195,70 pontos na prova correspondem 1.237 pontos
72,00 pontos na prova correspondem 0 ponto

Este limite maximo é variavel, corresponde ao
recorde do mundo.

Prova de natacio utilitaria

Para um tempo de 32 segundos na prova, o
atleta recebera 1.000 pontos. Para cada 1 segundo
ha prova, aciina ou abaixo, éste resultado serd di-
minuido ou acrescido de 42 pontos ou para cada

_';



décimo de segundo (1710 segundos) na prova, aci-
ma ou abaixo, éste resultado serd diminuido ou
acrescido de 4,2 pontos.

Exemplo: 32,1 seg. na prova —  995,8 pontos
32,0 seg. na prova — 1.000 pontos
31,9 seg. na prova — 1.004,2 pontos

Se organizarmos uma ftabela nos limites ma-
ximos e minimos, chegaremos a seguinte conclusio:

_ 28,8 seg. na prova correspondem 1.134,4 pontos
55,8 seg. na prova correspondem 0,0 ponto

Bste limite & varidvel, corresponde ao recorde
mundial.

Prova de Cross-Country — 8.000 metros

Para um tempo de 30 minutos na prova, o par-
ticipante serd beneficiado com 1.000 pontos. Para
cada 1 segundo na prova, acima ou abaixo, éste
resultado serd diminuido ou acrescide de 2 pontos.

Exemplo: 30 min. 01 seg. na prova — 998 pontos
30 min. 00 seg. na prova — 1.000 pontos
29 min. 59 seg. na prova — 1.002 pontos

Se organizarmos uma tabela nos limites ma-
ximos e minimos, chegaremos a seguinte concluséo:

25 min. 00 seg. na prova — 1.600 pontos
38 min. 20 seg. na prova — 0 ponto

Este limite maximo é um tempo ficticio, s6
para efeito de organizar a tabela.

COMPAM;EJAO ENTRE AS PROVAS

Se observarmos o maximo de pontos na prova
de tivo e compararmos com outras provas de maior
esférco fisico, veremos que elas nio s@io propor-
cionais.

Para um indice maximo em tiro teremos — 1.220
pontos.

Pars. um indice 2 min. 31 seg. 6 décimos na pista
teremos 1.220,3 pontos.

Para um indice 194 na granada teremos — 1.220
pontos.

Para um indice 26 seg. e 8 décimos na natacéo te-
remos 1.220 ponftos.

Para um indice 28 min. 10 seg. na corrida teremos
1.220,8 pontos. .

Do exposto acima chegaremos 4 seguinte con-
clusfo: — Tiro: Dificilmente um atleta conseguira
os 1.220 pontos, pois corresponde ac maximo na
prova.

Pista de Obstaculos: O Recorde do mundo é
2 min. 33 seg. e muitos atletas j4 andam por éste
tempo, haja visia o resultado da ultima compe-
tigdo.

28

Cap. Armindo (Teécnico) Sgt. Vieirelves duranie o prove
de Tiro realizada em Atenas. Ao fundo, ¢ esqg., Sgt. Shalli,
da equipe francesa.

Granada: Ja foram superados os 1.220 pontos
nesta prova, por intermédio do 1.2 Ten, NILO
JAIME FERREIRA DA SILVA no tltimo Campeo-
nato Mundial em ATENAS. pois 0 mesmo € o re-
cordista da prova.

Natacio: Esta prova tem um percurso curie, o
esférco fisico é relativamente pouco em relago as
outras provas. O seu recorde & de 28 seg. 2 décimos,
donde acho dificil um atleta alcancar os 1.220
pontos. '

Corrida: Nesta prova, teremos um exemplo hem
caracteristico do esférco fisico empregado. Enquan-
to nas outras para se atingir 1.220 pontos preci-
sa-se bater um Recorde; aqui pelo contrario, com
ésse numero de pontos o atleta, no ulffino Cam-
peonate, chegaria em 22.° lugar na prova.

E idéia, para selecdo do proximo campeonato
mundial, estipular indices para determinadas pro-
vas, baseados nas de maiores esforcos fisicos.

REVISTA DE
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PARALELOS ENTRE CAMPEO-
NATOS BRASILEIRO E ESPANHOL

Por CELSO COTRIM PITTA

Neste ano de glorias para o es-
porte brasileiro, vé-se nog grandes
centros do futebol, Rio e Sio
Paulo, um ecampeonato regional
brutal, cheio de contusbes, expul-
soes e falhas técnichs, principal-
mente em Sdc Paulo, onde os cra-
ques tém no maximo cinco dias
para descansar. H4 jogos no do-
mingo, quarta, quinta e sexta-feira
npum campeonato de 20 clubes,
onde apenas 5 sdo de categoria. A
excecio do Santos Futebol Clube,
o8 chamados ‘“‘grandes” apresen-
tam campanha irregular. Tudo se
explica pelo cansaco dos jogadores,
que nao té&m tempo para treinar,
aprimorando as falkas, nem de
recuperar-se de contusdes. Cita-se
um fato que se deu no jégo entre
Corintians e Santos vencido por
éste Ultimo por 1x0, O goleiro
Gilmar, titular da Sele¢io Campea
do Mundo, o maiormgoleiro da Copa
e profissional do Corintians paulis-
ta, foi chamado de frangueiro, por
um jornalista que estava atrfs do
gol, Sentin-se ofendido, e deu-lhe
uns sopapos. Gerou-se a confusao,
chegando a policia para acalmar os
animeos, ¢, continuou o jogo. Gil-
mar acabou pedindo dispensa de
um més dizendo-se cansado de fu-
tebol. Ainda por cima, quadros
sem categoria alguma, disputam o
campeonato sendo derrotados por
dez a zero, oito a zero e outros es-
cores contundentes. E além disso
08 jogadores déstes, sentindo-se in-
feriorizados aog verdadeirog era-
ques, apelam para a violéncia pre-
judicando a carreira de seus cole-
© gas de profissdo. F assim, déste
' Jeito, vai seguindo o certame de 20
~ clubes, promovido pela Federacéio
Paulista de Futebol.

Também na Capital Federal,
. embora muito mais reduzido, apa-

recem fatogs semelhantes. Basta
dizer que no turno do campeonato
de 58, ano da Copa, verificaram-gse
guase tantas expulsées como nos
dois turnos do campeonato ante-
rior. Mas o ritmo do certame é bem
razoavel dando tempo para treinos
individuais e de conjunto, dando a
entender que o campeonato carioca
é hem superior ac paulista, embora
deixando ainda a desejar,

- Comparemos éstes dois campeo-
natos ecom o grande campeonato
espanhol, que apesar de violento
como o nosso, tem uma organiza-
¢ao formidavel. Disputa-se um
campeonato nacional com clubes de
grande categoria distribuidos en-
tre as principais cidades espa-
nholas: dois de Madri, dois de Va-
léncia e dois de Barcelona ete. ..

Enquanto um clube de Madri,
por exemplo, sai para jogar em ou-
tra cidade espanhol&, outro joga

em Madri, o que constitui grande
pliblico que se concentra num so
jbgo.. Além disso as agremiagdes
espanholas procuram sempre apre-
sentar grandes valores imternacio-
nais o que contribui ainda mais
para a renda. Cita-se o Real Madri,
campedo da Taca da Europa e con-
siderado o melhor quadro do mun-

do, que tem uns quatro ou cinco

valores espanhdis natos, constitui-
do pois, na maioria, de jogadores
estrangeiros ou ji naturalizados,

como Puskas, Kopa, Di Stefano,

Santa Maria, Gente e outros.

Por tudo isso, é o espanhol, sem
davida, o campeonato mais inte-
ragfo pela
qual, todo brasileiro amante do fu-

ressante do mundo,

tebol procura sempre nos jornais
os telegramas dos jogos espanhéis,
toreendo pelos clubes de Vava, de
Joel, de Evarisfo, de Walter ou de
Wilson Moreira.

O guadro do Real Madrid, tricampedo de Europa, tem um plantel avaliado

em 1 milhdc de dolares. De joelhos, da esquerda para a direita, Kopa, Ridl,

Di Stefano, Puskas e Gento. Em pé, Alonso, Lesnces, Sunta Maria, Santisteban,
Zarraga, e Ruiz.
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COMO SURGIU 0 VOLIBOL

Do Cap. HISAN VILLAR GUERREIRQ

Nasceu da necesstdade de variar as
atividades destinadas & recreagio da
vida e do clube,

Inspirou-se no emprégo da bola —
0 mais antigo e ¢ mais popular dos
instrumentos de jégo. Fol inventado
em 1895, no Ginaslo da A.C.M., de
Holyoke, Massachusetts, EE. UU.;
criou-0 o Professor Willlam Morgan,
diretor do Departamento de Educagido
Fisica da referida Associacdo.

Em 1885, o Prof. Morgan assumindo
a direcio do Departamento Fisico da
A C.M., de Holyoke, sentiu a neces-
sidade de Inventar uma modalidage
de desporto coletivo que néo fdsse tic
rude e fatigante. Deveria tambeém, o
novoe jégo servir para jovens e velhos,
bem ¢omo para ambos o5 Sex0s, -

Lembrando-se do ténis, ocorreu-lhe
& idéia de aproveitar a réde, elevan-
do-a acérca de seis pés e seis polega-
das (1,68 m) do solo; justamente aci-
ma da cabeca do homem de estatura
mediana, Surglu entio o problema da
bola. Experimentaram virios tipos de
bola de alguns desportos em moda.
Mas acontecez gque uma era multo
leve, por conseguinte nio tomava a
devida velocidade; outra muito gran-
de e pesada, dificultando a jogada.
Finalmente concluiram que necessita-
vam ers de uma bola mais ou menos
nas mesmas condicdes da atual.

Encomendaram & A.G. Spalding
Brothers de fabricar uma, conforme
suas especificagdes. O novo tipo de
bola satisfez, sendo muito semelhante
a4 atual.

“Realizou-se por ésse tempo uma
conferéncia de diretores fislcos no
Y.M.C.A. College of Springfield, e o
Prof. Morgan foi convidado a fazer
uma exibigio do jogo, que a todos
agradow.”

A segulr submeteram as regras do
novel j6go.ao julgamento da conven-
¢lo, 8 quem deram carta branca para
alterdi-las como bém o entendesse. O
Professor Morgan nig Se preocupou
com a regulamentagio do jdgo, ape-
nag ge dedicando ao treinamento fi-
sico. Entre os que auxiliavam mate-

rialmente o desenvolvimento do jogo,
estavam o Dr. Franck Wood e o Sr.
John Lynch, aos quais muito deve o
volibol.

Em julho de 1896 a revista mensal
norte-americana “Physical Educa-
tlon” publicou um artige intitulado
“Q origlnal jogo de Volilbol”, de au-
toria do Mr. J. Y. Cameron, chefe do
Departamento de Educagao Fisica da
A C. M, de New York, Dizia o refe-
rido artige: Durante o inverno pas-
sado, desenvolveu o Sr. Morgan em
seu glndsio um jogo chamado “Voli-
bol”. Fol exibido perante a Physical
Directors Conference, e a impresséo
geral foi de que vinha preencher uma
lacuna em matéria de jogos.

Trata-se de um jogo em recinto fe-
chado, para os que desejam uma mo-
dalidade esportlva menos rude que
2 “bola aoc césto”, mas que ainda
requeira certo grau de atividade, Re-
Zzava ¢ relatorio apresentado & Con-
feréncia pelo Sr. Morgan:

“B o volibol um §6go principdlmen-
te adequade a glnasic ou patio de

Egg e,
EEATEER R RR SETRRNS

Instruter de Velibol

exerciclo, mas gque também pode ser

jogado em campo aberto. Podg joga- .

lo qualguer nimerp de jogadores.
Consiste o }6go em manter uma bola
em movimento soébtre a réde alta, par-
ticlpando assim do caraier de dois jo-
gos-ténls e “hand-bol".

D4 saida ao jogo, um jogador ds

~ gualguer dos quadros disputantes, que

arremessa g hola por cima da réde
para o campo adversario. Rebatem-na
03 antagonistas sem a delxar Ir ao
chio; conservando-se destarte a bola
no ar até que um dos partides deixa
de baté-la e ela togue o solo. Indo a
bola, ao chio, conta-se um ponto a
favor dos adversartos do quadro em
cujo campo se deu a queda, substi-
tuindo-se, outrossim, ¢ jogador que
dé a saida do lado que perdeu o pon-
to. Consiste o jégo de nove pontos,
dando cada lado, certo ntimero de sai-
das, consdante estipulam as regras.”

Com 0 decorrer dos anos, o volibol
ganhou um grande namero de adep-
tos, no munde intelro, tendo chegado
a0 que hoje conhecemos e praticamos.

Um feliz flagrante de ceriménia de inauguragdo, ne Galeria des Ex-Coman-
dantes do Escola, do retrate do Gen., Oswaldo Niemeyer Lisboa, oomandonie

durante 4 anos.

Q Cel. Pereira Lire, atual comandante, reuniu em seu gabinels

todo o corpo docente ¢ discente da Escola pora kamsmgear o velho cam‘mda
_ que 8¢ afastou do servigo aiive,
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ESGRIMA

Pelo MAJOR VIRGILIO DAMAZIO DE SA

.- - Ce

Estg art.lgo procura dar a.qs leitores_
algumas not;ﬁes de- esgrima, haseadhs-
na: interpretacdo das fotograﬂas qhe
ilustram. esfas linhas. o

Na primetra vemos qcTen: O'Iiair dd
'Exérclto Norte—americano componen-
te do Pentatic Moderno do seu palk) |

Mestre D'armas — Instrutor de esgrima.

dado no antebrago préximo ao -pu-
riho do instrutor por cima do copo
adversirio; Bsse mesmo togue pode.
também ser -feito: por dentro — por
“balxo: — por fora: Q ireino.esta sendo
‘feito na figura com uma espada. co-
‘mum de empunhadura francesa de-

numa sessto ﬂe treinamento de espﬁén \vemos salientar no entapto que para

da. Estuda ‘o0 quadro que =& n
apresenis vemeos a execucdo de u%a
“a fundo” cam o togue de ponta &b°-
punho.do itigtfutor. ¥
Observandd g poslcéo do executan
.estud_aremos_ em detalhes as div,e__r :
partes que %ompﬁem'o {odo, a sab

o

- o

1 — Bracaos:

a) Armado: — ex};gnsao total com
ligeira supinacio e bequena op051gao
do corpo para dentro.

b} Desarmado: — extensio total e
Jogado para tras ficando mais ou mex
nos na linha dos ombros e a mio es+’
guerds sblta. '

2 — Pernas: '

a} Da frente: — ﬂexionada. mais
ou menos em 909°; Joelho ¢ ponta dO
né. para frente. B

b) De tras: — extendida tendo o .
pé chapado no solo com sua ponta em

90° com a linha diretriz do ataque S

3 — TFronco:

No' plano perpendiculat a0 solo»
li eiramente inclinado na dh‘ecﬁo do

rundo" : o - ;

4 — Cabeca:

No- pmlongaménto do troncp, -

atras do braq.o annado
5 — Teque; T
Com a ponta da arma., tpndo prea

8o xmgima A8 T50. Grs.-aitim defirg- %.:
vocar d:acendimento. do- apdrelho: eld-]

trico, Na. MHigira 0 ‘togue ests: sen&oﬁ;

: mucmm; ns\

;{-".

o

, 88 rompetigdes de espada- hoje em dia

86 € usada a elétiica.

f — Vemos alnda & esquerda do cli-
che o antebrago armado do instrutor
0 4ual oférece a parte de cimi para

%struend.o. dar 0 togue. Nd jdgo

prle"téril' pelos espadistas para tocar,
pols é parte mais avancada do adver-

~ sarlp. 1‘}0 treino de espada vemos pela
_fotogr[,tfla gque .0 Instrutor exige de-
- mals s togues ao, antebrago e mio se

possi; el.

Ns‘) segunda fotograﬂa o Dr. Herbert
Lar;‘_ om- (a0 centro), treinador de es-
gm‘ a na, Unwersidade de Nagshville
Te' esse, por um periodo de vinte e

- sels temporadas. Aposentado da fun- .

3

derespada a reglao do antebrago, é a

¢d0 de chefe do departamento filoso-
fico da Unlversidade, o professor Lan-

mhom se interessa agora pelo desenvol-
vimento de esgrimistas.

No cliché éle observa os seus alunos
em treinamento. Estudando oz deta-
lhes téenicos das posicoes dos dois
atiradores e a5 a¢des gque 08 dols exe-
cutaram go serem fotograms, pode-
remos fazer as seguintes obselwaddes: ™

183) — O atirador da direita faz um
ataque com meio a fundo & linha alta
do seu oponente, ao meso tempo que
baixa g ponta da sua arma pois pres-
sentiy a a¢io de esquiva por parte de

~&eu antagonista.

24) - O atirador ou esgrimista da
esquerda faz uma esquiva classica
chamada “Passata sotto’ ou “cartoc-
clo”. ‘Esta esquiva- é feita no mesmo
instante em gque o atirador epntirario
langa o golpe. Sua execugio partindo

" da posicio de guarda, consiste em A)
lancar a perng de iras extendendo-a
completemente para tras. B) esquivar
a zona valida paraz o lado evitando
0 {ogue. C) colocar a magdesarmada
no solo para evitar a quedf“aue seria
fatal com o deslocameﬁtoydq tronco
para o lado=D) extender o brlico ar-
mado com a méo de segunda, tocando
o flanco do adversario. E) of itens a,
b, ¢, & d, sdo feitos a um s6 tempo de
execucdo, sem tirar o olhar do alvo a
atingir.

3% — E’ uma agio de esgrima das
mais perigosas porque o seu executan-
te se arrisca no caso de golpe duplo,
a ser consisderado como unico cul-
pado, por ter contrariade um princi-
pio fundamental da esgrima que diz:

“Tode ataque simples corretamente
executado, deve ser. parado ou com-
pletamente esquivado’, -




THNIS - DESPORTO BRANCO

Pelo Major JOSE ALBERTO PITTA

Hé um ditado completamente er-
rado gue diz: Tenis & desporto de
velhos. Julgo, que sdmente no Brasil,
Be enconiram pessoas que dizem &ste
absurdo. Talvez esta concepcio er-
rénea, seja provenienie do fato, de
que varios desportistas de renome na-
cional e Internacional, apds atingt-
rem as ldades limites para a obtencgédo
de recordes, ou integrarem eguipes se-
lecionadas em suas especlalidades
desportivas, inlciam-se na pritiea deo
Ténis. Os desportistas em guestéo, ge-
ralmente malores que 35 anos, apren-
dem rapidamente o ténis, atingindo
em menos de um ano, uma destreza
gue lhes permite a pratica désse des-
porto, sem fazeremm ma figura no
campo. A razido dessa aprendizagem
répida, é explicada facilmente, pela
qualidade fislea e capacldade técnica
que ésses antigos atletas trouxeram
de seu desporto primitivo. Embora
possuidores de uma grande bagagem
desportiva, €sses homens que foram
recordistas ou grandes campedes, ja-

mais poderdo ser campedes de ténis,
gl comecarem apds o8 35 ancs. Dai a
minha explicacio, para contradizer
agquéle velho ditado. Quem desejar ser
um vencedor de WINBLEDON, deve
comeghr a praticar o ténis, aos 15
anos de idade, porgue s6 conguistara
0 cetro, entre og 20 ¢ 25 anos. Como
exemplo citamos 0s geguintes mestres
da raguete: TONY TRARERT, VIC
BEIXAS e HAMILTON RICHARDSON

(americanos), LEW HOAD, REX
HARTWIQ, KEN ROSEWAL (aus-
tralianos), XKURT NIELSEN (dina-

marqués), que atingiram o esplendor
da glorta entre 20 e 25 anos.

Na figura, vemos um final sensa-
cional da Copa DAVIS, entre a dupla
americana TONY TRABERT — VIC
SEIXAS e a dupla susiraliana LEW
BOAD — REX HARTWIG, vencida
pelos australianos por 12, 14; 6 - 4°
6 - 32,3 - 6,7. 5. LEW HOAD (fundo
g direita) envia um “lob”, conseguin-
do cobrir TONY TRABERT, (frente
a esquerda) que pulou e nio alcan-

cou a bola. Beu parcetro Vix Seixas,
(frente a direita) ‘parte veloz, para
devolver 4 bola, do fundo da guadra.
Rex Hartwig (fundo a esquerda) esta
em guarda, atento A jogada.

= Nog jogos de duplas, 05 campeces,
colocam-se, ambos no meio da qua-
dra, fazendo um jdégo tio rapido que
gue raramente a bola toca o solo.
BEm duplas, ambos os tenistas sido
jogadores de réde, nfo- existindo
aguels posicio em gue um jogador
se coloce na réde e outre no fundo.

NOTICIAS DO TENIS

CAMPEONATO DOS U.5.A.

Nas guadras de Forest Hills, Nova
York, o australlano Ashley Cooper,

+ derrotou sucessivamente, Aussie ¢ An-

derson, culminando assim, seu triplice
e raro feito, de vencer em um mesmo
ano, os campeonatos da Australla,
Wimbledon e Estados Unidos. A es-
petacular tenista colored americana,
Althea Gibson, bateu a ecaliforniana -
Darlem Hard em “sets” 3-8, 6-1, 6-2.
Althea é a primeira mulher, desde
1953, a glcancar os lauréis de Wim-
blendon e dos Estados Unidos, em
umg $6 temporada.

CAMPEONATO BRASILEIRO

As cariocas Mearia Helena Amorim
¢ Lucy Maia, venceram o campeonato
de duplas femininas, disputando a fi-
nal contra as gatchas Carmen Paz 2
Henrl Carbonei. A final de simples:
teminime- foi venclda por Marla Hele-
na Amorim que derrotou Ceci de Car-
valho de S8o Paulo. - -

Ronald Barnes e Ronald Moreira,
{Cariocas) venceram na final a du-
pla. paulista constituida dos irméos
Carlos e Manocel Fernandes, eml par-
'gtda 2durissima, com & contagem de

x 2.

A final de simples masculina, foi
venclda por Ronald Barnes, que der-
rotou Carlos Fernandes, bela partida,

- Bstes dois tenistas, representaram o

Brasil, ultimamente na disputa da

_ Tage Davls.



REGRAS DE COMPETICAO0 DO JUDO DO KODAKAN

AREA DE COMPETICAO

Artigo 1. A Area de Competicio,
via de regra, constard de uma platafor-
ma quadrada, de 9x9 metros, aproxi-
madamente, elevada a uma altura tal
que preencha as condigdes da “Nota”
abaixo e coberta com §0 pecas de “Ta-
tami” (Vide “Tatami’, no Apéndice A).
A, area em tdrno do perimetro da Area
de Competicio também mserd forrada de
“Tatami’ ou colchies, na largura de
1,30 metros, aproximadamente, a fim de
se evitarem contusdes ou outros perigos,
e deverd ficar situada 15 centimetros,
aproximadamente, abaixe da menciona-
da plataforma.

Se, por falta de espagoe ou outras
circunstdneias, ndo se dispuser de
hrea suficiente,.as condigdes estabe-
lecidas’ no pardgrafo precedente
poderso deixar de ser observadas
estritamente. Todavia, & linha de de-
marcagio entre & Area de Competi-
¢cho e a drea em tdrno do perimetro
deve ser marcada distintamente. E
permitido usar lona, “Vinyl” ou
material semelhante em vez de “Ta-
tami-omote™.

NOTA: As condigies referidas
dependerfic da importincia e fina-
lidade da competi¢io, nimero de es-
pectadores, disposicao das cadeiras
ou arquibancadas, ete.

VESTUARIO

Artigo 2. O competidor devera usar
“judo-gi” ou quimone de Judd (Vide
“Judo-gi"”, no Apéndice B). Via de re-
gra, um dos competidores deverd uaar,
como sinal préprio, uma fita {(ou cor-
déio} vermelha e o outro, uma fita (ou
corddo) branca, amarradas & cinturs
por cima de suas faixas regulamentares.
0O “judo-gi” & ser usado pelo competidor
deverd preencher as seguintes condigdes:

@) O paleté deverda ter comprimento
suficiente para cobrir os quadris,
quando amarrade & cintura pela
faixa;

b}. as mangas serdo folgadas (deve-
ré haver uma sbertura ou folga
de mais de 3 centimetros entre a
bdca da manga e o antebrago) e
deverfio cobrir mais da metade do
antebrago;

¢) As calgas seriio folgadas {devera
haver uma abertura ou folga de
maia de 3 centimetros entre a bo-
ca das calcas e a perna )e deve-
rio cobrir mais da metade da
perna;

d) a faixa deverd ser conveniente-
mente amarrada com um nd “di-
reito”, apertade o suficiente pars
impedir que o paletd venha a sol-

_tar-se, e deve ter um comprimen-
to tal que, dando duas voltas em
térno da eintura, deixe duas pon-
tas livres de 15 centimetros cada
uma, no minimo, a contar do nd.

Artige 8. Os competidores deverao

gpresentar as unhas dos pés e das mioy
bem aparadas; e nio poderdc usar
quaisquer artigos, tais como anéis, or-
namentos, ete., que possam ferir o ad-

verairio. : :

COMPETICA0
Avtigo 4. Os competidores ficardo
em pé, no centro da Area de Competigio,
separados pela distincia aproximada de
3,50 metros, um de frente para o outro,
e saudar-se-#o com uma reveréncia si-
multinea, Depois de efetuads a sauda-

¢éio, & competigdo sera iniciada imedia-
tamente, sob a ordem de “Hajime”
(“Comecem’}, dada pelo Arbitro.

Via de regra, a saudagio para a com-
peticio devera ser feita em pé; todavia,
a sgudacio feita em posicio formal ja-
ponésa, de joelhos, poderd ser usada.
Neste caso, os competidores, terminada
2 saudagio, levantar-se-so, um de frente
para o outro, ¢ a competicio sera ini-
ciada imediatamente, sob a ordem de
“Hajime”, dada pelo Arbitro.

Artige 5. Quando a competigio ter-
minar, os competidores deverdo retornar
4 posigho assumida no inicio da compe-

tigo, um de frente para o outro, e, apés

a indicagio ou declaracdio do Arbitro,
saudar-se simultineamente, em pé ou de
joeihos,

Artigo €. O resultado da competicic
serd julgade na base de “Nage-waza”
{Quedas} e “Katame-waza’ (Arte ou
Técnica de Dominar, que compreen-
de imobilizagbes, estrangulamentos e
chaves).

Artige 7. A competicio serd decidi-
da no maximo por “Ippon” (um ponto).

Artigo 8. A competigiio serd inicia-
da com os dois competidores em pé.

Artigo 5. Nos casos que seguem, um

competidor poderd passar i luta no
chiio. Todavia, se qualquer téenica apli-
cada nido fér convenientemente eontinua-
da, o Arbitro poderi, a seu ecritério,
ordenar gque o0s competidores se le-
vantem.

#) Quando um competidor, depois de
obter algum resultado na aplica-
¢ao de uma queda, passar, sem
interrupcéio, & luta no chio e to-
mar a ofensiva;

b) Quande um competidor cair, ao
aplicar uma queda no adversdrio;
ot gquando um competidor assumir
a ofensiva quando o adversario
cair;

¢) Quando um compositor, deépois de
cbter, na luta em pé, algum re-
sultade em “Shime-waza” (es-
trangulamentos) ou “Kansetsu-
waza” (Chaves), passar, sem in-
terrupcio, & luta no chio e assu-
mir a ofensiva.

Artigo 10. O limite de tempo de
uma competicio serd de 3 a 20 minutos
e deverd ser fixado préviamente. Toda-
via, em certos casos especiais, ésse limite
poderi ser prorrogado.

Artigo 17. Esgotado o tempo deter-
minado para a competigéie, notificar-se-8
o Arbitro, pelo togue de uma campainha
ou outro meio qualgquer.

Artigo 12. Qualquer golpe aplicado
simultineamente com o sinal de término
do tempo serd considerado vilido. No
caso de um “Osaekomi” (Imobilizagfo)
oficialmente anunciado, o limite de tem-
po serid prorrogado até que o “Osaeko-
mi” seja completado du rompido.

Artigo 18, Qualquer golpe aplicado
guande um ou ambos os competidores
estiverem fora da Area de Competigfio
serd considerado nulo.

Avrtigo 14. Quando umae queda der
algum resultade e, nesse wmomento, o
competidor gque a aplicar permanecer
dentro da Area de Competiciio, se mais
da metade do corpo do adversirio ficar
dentro da Area de Competi¢io, a queda
serd considerada wvalida.

Artige 15. 8e um “QOsaekomi” (imo-

bilizagfio )fér oficialmente anunciade e -

o Arbitro achar que os competidores
estdo em vias de sair da Ares de Compe-
tigho, deveri ordenar-lhes “Sonomama”
{"nko se movam’), recomendar-thes que
se mantenham imodveis, puxid-los bem
para dentro do perimetro da Area de
Competicfio, sem alterar ruas posiges
relativas, ¢ fazé-los continuar a compe-
tipdo anunciando “Yoshi” . (“Conti-
nuem”). Neste caso, o tempo decorrido
entre as ordeng de “Sonomama” e
“yoshi’ deverd ser descontado do tempo
necessario para completar o “QOsaekomi”
{imobilizacgso).

ARBITRAGEM

Artigo 16 O Arbitro assumird intei-
r& responsabiildade pelo desenrolar da
luta. Suas decisdes serdo finais e szem
apélo. .

Artigo 17. Via de regra, havera um
Arbitro e dois Juizes. Entretanto, de
acdrdo com a finalidade e a natureza
da competicho, poderd funcionar sémente
um_ Arbitro. Também é permitido o em-
prégo de um Arbitro e um Juiz.

Avtigo 18. 0 Arbitro deverd perma-
necer dentro da Area de Competi¢io e
administrar o desenvolvimento e o julga-
mento da Competigio,

Artigo 18, Os Juizes auxiliardo ao
Arbitro. Os dois Juizes tomario posicie
em cantog opostos e fora da Area de
Competicio, e ndo poderdo subir & Area
de Competigao.

 Artigo 20. O Arbitro devera dar ini-
cio & competigio anunciando “Hajime”
(Comecem), depois de os competidores
terminarem a saudagéo.

Artigo 21. Se um competidor vencer
uma competigio com uma queda, imobi-
lizago, estrangulamento ou chave, o
Arbitro anunciard “Ippon” ou ‘“‘um pon-
to”, encerrard a competicfio, fara os dois
competidores retornar & posigcéio assumi-
da no inicio da competi¢io e indicari o
\é&'}l(‘.edor, levantando a mio na diregio

éle,

Avrtigo 22. Se um competidor obtiver
um “Waza-ari” ou “Meio Ponto”, o Ar-
bitro anunciara “Waza-ari”. Se o mes-’
me competidor obtiver um segundo
“Waza-.ari”, “Awasete Ippon’, ou “Um
Ponte por Dois Golpes”, encerrard a
competigio, fard os dois competidores
retornar & posi¢io assumida no inicio da
competi¢io e indicard o vencedor, le-
vantando a mio na direcio déle.

Artigo 28. Quando o Arbitro julgar
que um competidor conseguiu prender
completamente o adversdrio por “Osae-
komi-waza” (imobilizagdes), deverd
anuncigr “Qsaekomi” (Imobilizagdo).
Quando a.prisée for interrompida, de-
pois de anunciada como "“Osaekomi”, o
Arbitro anunciard “Osaekomi Toketa”
ou “Imobilizacdo Rompida™.- -

Artigo 24. Se um Juiz discordar de
um pronunciamento do Arbitro, devera
submetsr sua opinido ao Arbitro. Neste
easo, o Arbitro poderd tornar sem efeito
o seu préprio pronunciamento e adotar
a opinido do Juiz. Todavia, esta iiltima
decisfio do Arbitro, indicada ou decla-
rada ao competidor, serd definitiva.

Artigo 25, Quando o limite de tempo
expirar sem que & competi¢do tenha sido
decidida por “Ippon” (um ponto), o Ar-
bitro anunciard “Sore-made” ou “Ter-
minou”, encerrard 8 competicio ¢ fard
os dois competidores retornar & posicao
assumida no inicio da competigho. (O




Arbitro tumaré, entdo, a posicio que
assumiu no inicio da competicio e le-
vantara & méoe; exclamando “Hantei” ou
“Julgamento”, na direcio dos dois Jui-
zes, A éste sinal, os dois Juizes deverao
manifestar seu julgamento, levantando
as vermelhas ou brancas, simulténea-
mente. No caso de “Hikiwake” ou “Em-
pate”, tanto as flimulas vermelhas como
as brancas. deverdo ser levantadas aco
mesmo tempo.

Artigo 26, O Arbitro acresceritard
sua préyria opinido & dos Juizes, no
que diz respeito A4 superioridade, infe-
rioridade ou empate, tomard uma deci-
880 baseada na maioria das opinides das
trés autoridades e indicard ou declarard
o “Yusei-gachi” on (“Vitéria por deci-
si0”) ou “Empate”. No caso em gue
sejam diferentes as opinides das trés
autoridades, prevalecera o julgamento
do Arbitro.

Quando sfo usados um Arbitre e um
Juiz, o Arbitro devera tomar em consi-
deragiio & opiniie do Juiz e indicar ou
declarar o “Yuseigachi” (vitéria por de-
cisdo) ou “Hikiwake” (empate).

Artigo 27. Nos casos que seguem, o
Arbitro devera anuneciar “Mate” ou
“Esperem” e interromper temporaria-
mente a competiggo. Para reinicia-la,
anunciard “Hajimé” (comecem). Neste
cago, se for explicitamente anunciado
como “Jikan” ocu “Tempo”, o tempo de-
corrido deverd ser descontado do tempo
da competigdo,

7) Quando um compgtidor sair da
Area de Competicio ou estiver
por sair dela;

b} Quando um competidor cometer
qualguer a¢ho proibida;

¢) @Quando ferir-se um competidor
ou sobrevier algum acidente ou
difienldade;

d} Quande um competidor fdr inti-
mado 8 arrumar o gquimono;

¢} Quando, no decorrer da luta mno
chéo, a competicio chegar a um
‘ponto morto, com os competido-
res agarrados em ‘“Aghi-garami”
{a perna de om trancada ng do
outro} ou em outras posicdes se-
melhantes;

F} Noutros casos, além dos mecima
mencionados, quando o Arbitro
julgar necessdria a interrupcdc.

Artigo 27-2. Quando o Arbitro de-
cidir nma competi¢io por “Hansoku” ou
“Infragéio de Regras®, “Fusen” ou “Au-
séncia do Adversdrio”, ferimento ou ou-
tras razdes, deveri indiear o vencedor.
Da mesma maneira, no case de “Hiki-
wake"” (empate), o Arbitro fari a de-
claragio do empate aos competidores.

ACOES PROIBIDAS

Artigo 28. Relativamente aos gol-

pes e acgdes dos competidores, é proibido:

2} Quando um ecompetidor fér ata-

cado pelo adversdrio com “Harai-

goshi” ou golpe semelhante, gol-

pear pelo lado de dentro a perna

sbbre a qual se apéia o adver-
gério; .

by Aplicar “Hawazu-gake” no adver-
Bério;

¢) aplicar “Do-jime” (chave de rins)
ou comprimir a cabe¢a ou o pes-

" cogo diretamente com as pernas
{tesoura) ;

d) Aplicar “Kansetau-waza {cha-
ves) ~em articulagdes que néo se-
jam as do eotovélo;

e) Aplicar qualquer goipe ou pega-

- da que possa oferecer perigo &s
vértebras do adversdrio;

f)  Quando wm competidor levantar o
adversdrio que estd de costas no
chio, largé-lo sdbre o tabladoe;

#) Quando o adversdrio agarrar fir-

EDUCACAO FISICA

memente por detris o competidor,
é vedado ao competidor assim
apanhado manter o adversario
préso a éle jogar-se para tras
propositadamente;

h} fazer soltar a mfc ou miocs do
adversério que seguram o guimo-
no do competidor, por meio de
“‘empurrdes ou torgoes”, com o
joelho, pé ou qualquer outra parte
da perna;

i) evitar, deliberadamente, contato
ou pegada com o adversario, a
fim de evilar a¢fio na competigho;

i} Bair deliberadamente da Area de
Competi¢io ou empurrar o adver-
sario pars fora dela, desproposi-
tadamente;

k} Adotar uma posi¢gic puramente
defensiva, para evitar a derrota
(agachar-se, recuar, ete.)

1) Adotar o competidor, continuada-
menté, uma posicéo em que segu-
re a gola e a manga do mesmo
lado no quimono do adversério,
ou uma posiciio em que segure a
faixa do adversaric com o brago
rigidamente esticado;

m) agarrar a béca das mangas do pa-
leté ou a bbca das calgas do ad-
versario, enfiando-lhes o dedo ou
o0s dedos:

#) Continuzarem ambos os competido-
res em pé, com o3 dedos ou ambas
as méios entrelagadas;

0) Desatar e atar novamente a fai-
x4, sem 8 permissfio do Arbitre;

r} Puxar o adversdrio para a luta
no chio, sem tentar um golpe de-
finide, iniciado na luta em pé;

¢} Quando em pé, agarrar a perna
do adversério, para passar & luta
no chéo;

) Aplicar golpes, enrolando qual-
quer parte do corpo do adversdrio
com & ponta da faixa ou abas do
paletd;

g) Agarrar o quimono do adversario
com 8 bdca ou colocar o pé on a
méo diretamente no rosto do ad-
versdrio;

t) Em “Katame-waza” (arte de do-
minar), ceolocar um ou ambos os

pés na faixa, nas abas ou na gola .

do paletd do adversdric, ou do-
brar os dedos do adversiric ao
contrario, para fazé-lo soltar a
pegada;

%) Quando um competidar estiver de
costas no chio e o adversdrio esti-
ver em pé ou ajoelhado sdbre um
ou ambos os joelhos, numa posi-
¢io em que pode levantar o com-
petidor deitado, é vedado ao com-
petidor deitado eatrangular 0 pes-
cogo do competidor em pé our apli-
car-lhe “Kansetsu-waza” (cha-
ves), tesourando-lhe de viés o
pescogo € & &Xxila com as pernas;

v) Soltar gritos despropositados, ou
fazer observacles e gestos desai-
rosos ao adversério;

w) Qualquer ato que possa represen-

i tar perigo para a pessoa do ad-
versdrio, além do acima especifi-
cado, e todos os outros atos que
possam ser prejudiciaiz so espi-
rito do Juda.

Qualquer competidor incorrerd em

“Infracfio de Regras” se infringir qual- -

quer um dos itens (a&-w) do paragrafo
precedente déste Artigo.

Artige 28-2. 0O Arbitro deverd noti-
ficar o competidor, se éste infringir
qualquer uma das ac¢les proibidas cons-
tantes do artige precedente. Caso o
Arbitro julgue que uma nova infracfo,
por parte do mesmo competidor, o lava-
rig & “Perda por Infraciio de Regras”,
deverid adverti-lo nesse sentido.

JULGAMENTO DO ENCONTRU -

Artige 28, Q julgamento do “Ippon”
{um ponto) deverd ser feito com base
nas seguintes condigdes:

A. Nague-waza (quedas):

1} Quando um competidor, aplicando
uma gqueda ou contragolpeando o
ataque do adversédrio, derruba-lo
de costas, com fdrgas suficiente; -

2) Quando ¢ competidor levantar
habilmente o adversdrio qgue es-
tava de costas no chao, até a al-
tura de seus préprios ombres,
aproximadamente;

B. Katamo-waza (Técnica de Domi-
nar, que abrange imobilizaches,
estrangulamentos e chaves):

1) Quando o adversdrio de um com-
petidor disser:
"Maltta” ("“desisto”} ou “entre-
go-me” ou bater em seu préprio
corpo, ho do adversérid ou ne
chio, com a mio ou 0.pé, duas vé-
zeés ou mais;

2) No casc de “Osaekomi” (Imobili-
zagao), gquando o .adversirio ndo
puder romper a imobiliza¢io den-
tro de 30 segundos apds o aviso
de “Qsackomi”™; fica entendido,
todavia, que, enquanto o competi-
dor mantiver o adversario sob seu
contrile , o “Osackomi” serd con-
siderado continuo, mesmo que o
competidor varle a téeniea de imo-
bilizar

3) No caso de “Shime-waza” (es-
trangulamento} e “Kansetsu-wa-
za” (chaves), quando o efeito do

golpe Zf8r sufivientemente evi-
dente.
Artigo 8¢. O julgamento do “Waza-

ari” {(meio-ponto) deverda ser feito com
base nas seguintes condigdes:

A. No caso de “Nage-waza” (gue-
dag), quando um competidor der-
rubar o adversdrio em bos forma,
qué- merega quase “Ippon” (um
ponto), mag nio tio boa que va-
Tha um “Ippon” completo;

B. No caso de “Osaekomi-waza”
{Imobilizagdes), quando um com-
posgitor imobilizar ¢om sucesso o
adversario por mais de 25 segun-
dos; todavia, se o competidor que
jAd obteve ‘waza-ari® conseguir
efetuar um “Osaekomi” na mesma
competi¢io, bastar-lhe-4 - imobili-
zar por 26 segundos para obter
um ponto completo ou “Ippon”,

Artige 81. O julgamento do “Yusei-

gachi” (Vitéria por Decisfio) deverd ser
feito com base nas seguintes condigbes:

A. Quando um competidor tiver ob-
tido “Waza-ari” ou aplicado um
golpe que se aproxime de “Waza-
ari”; fica entendido, todavia, que,
mesmo que tenha obtido “Waza-
ari”, o competidor néo ganhatid

~~obrigatériamente por “Yusei-ga-
chi”, caso se acomode intencional-
mente durante o encontro;

"B. A atitude dos dois competidores
no decorrer da competicio, seu
apuro técnico, as infragies por-

"« ventura cometidas e outras congdi-

¢des, devem ser comparadeas, caso
nio exista contagem positiva para
julgamentc com base no resultade
dos golpes, como dispde o pard-
grafo A, acima.

Artige 82. 0 julgamento do “Hiki-
wake” (empate) deverd ser feito com
base nas seguintes condigbes:

A. Quando ndo fir obtide resultadoe

algum dentro do limite de tempo
regulamentar; .




B. Quando a superioridade ou info-
rioridade dos doiz competidores
niie puder ger julgada.

Artigo 83. Q julgamento do “Hanso-
ku-make” (perda por infragio de re-
gras) deverd sér feito com base nas se-
guintes condigfes:

A. Quando um competidor infringir
qualquer um dos principais itens
das agbex proibidas, tais como
golpes ou ac¢les que sdo perigosos
& pessoa do adversdrio ou obser-
vaghes e gestos que possam ser
prejudiciais ao espirite de Juds;

B. Quando um competidor infringir
repetidamente qualquer item das
agbes proibidas, & deaspeito das
adverténcias do Arbitro.

Artigo 84. Be um competidor n#o
comparecer # competiciio, o adversario
ganhard por “Fusen-gachi” ou “Fusen-
gho” (vitéria por guséncia).

Artigo 85. Se um competidor nio
puder continuar a competicéio por motive
de ferimentd, acidente ou mal sibite, o
Arbitro depois de consultar o= Juizes,
devera julgar o resultado da competicéo
com base nas seguintes condigdes:

A. Em casos de ferimento:

1) 8e a causa do ferimento do com-
petidor for & sua prépria negli-
géncia, o ferido gerd o perdedor;

- 2} Se a causa do ferimento do com-
petidor f6r a neglipéncia do ad-
verafirio, o adversdrio serd o per-
dedor.

3) Se menhum dos dois competidores
fér julgado responsdvel pelo fe-
rimento de um déles, a competi-
¢io, via de regra, devera ser jul-
gada empatada (“Hikiwake").

B, Be o8 competidores néo puderem
continuar a competicio por causa
de um acidente, a ecompeticéio, via
de regra, deveri ser julgads em-
patada ("“Tikiwake").

C. BSe um competidor ndo puder con-
tinuar ume competigio por moti-
vo. de mal pibito, devera, via de
regra, ser consideradp o perdedor,

Artigo 86. Quaisquer situacdes nio

abrangidas por estas regras deverfio ser

decididas em econsulta por todos os Ar-
bitros e Juizes a que a situagio diea
respeito,

Note: No caso de discordancia entre
o texto original japonés destas re-
" gras e gualquer tradugio do mes-
mo, independentemente do idioma
usado, ou no caso de qualquer am-
bigiiidade verificada em qualquer
demaas tradugoes, deverd prevale-

cer o texto japonés,

APENDICES

. A. “Tatami”, O “tatami” ou Esteira,

- de wyso corrente ne prética de
Judd, devera preencher os seguin-
tes requisitos:

-~ Tamanho: 1,80 mx 0,90 mx 6,4 cm, isto
’ é, cérea de 6,4 cm de espessura por
1,80 metros de comprimento e 0,90 me-
tros de largurs aproximadamente.

"Manufatura (Método de) : A fim de au-
© - -mentay & resisténcia do “tatami” ou

Eateira de Judd, que é feito de *“I-omo-
v te” (esteira de grama ou esteira de
sigal) e “Toko” (“miolo” de palha de
% arroz}, deve-se reforgd-ld com barban-
te de cAnhamo ou linho, em pontos
" simples, formando ao todo 14 linhas
no gentide do comprimento, com 28 a
86 pontos em cada linha.

56

“Miclo”; Para fazer o “miolo”, devem-
se prensar cérea de 22,5 a 25 quilos de
palha de arroz até a espessura apro-
ximads de 6,4 em; obtido ¢ miolo
desga maneira, refor¢a-o com bar-
bante de c8nhamo ou linhe, em pontos
simples, de modo que formem 28 li-
nhag no sentido do comprimento na
face inferior do “miolo” e 56 linhas
no sentido da largura na face superior
do mesmo.

B. “Jugo-gi”. O “Judo-gi” ou quimo-
no, de uso corrente do Juds, que
comprende um paletd ou casaco,
calgas e faixa, deverd preencher
o3 geguintes requisitos:

Paleté: O paletd inteiro deverd ser feito
de algoddo duplo. A fim de aumentar
a resisténcia do paletd, deve-se refor-
¢h-lo com barbante de algedfo, em
pontos duplos, que deverdo cobrir in-
teiramente sua metade superior, A
frente e as costas, do pescoco até 3
cintura. As mangas do paleté tam-
bém deverio ser reforgadas dessa ma-
neira.

A frente e as costas do paletd deverdo
ger reforgadas com pespontos em forma
de logango, desde a linha da cintura até
& ponta das abaz. O tamanho de cada
logango serd de 5x 7,6 em, aproximada-
mente. Esse desenhe devera ser feito
com pespontogs de barbante de algodio
duplo, a fim de “armar” a metade infe-
rior do paletd,

Da ponta direita do paletd para cima,
em volta do pescogo e dal para baixo,
na diregfio da ponta esquerda do mesmo,
correrd uma gola continua que devera
ger feita de lona e costurada & méquina
no corpo do paletd, por meio de 5 cos-
turas., A pgola medira aproximadamente
b em de largura; sua parie externa me-
dira cérca de 2 em e serd forrada de
lona a fim de dar resisténcia & gola.

Um retingulo de reftrgo, costurado
com pontos bem fortes, medindo cérea
de 5x12,6 em, deverd ser colocado em-
baixo de cada cava das mangas do pale-

- t6, para evitar esgargos, ou estragos oca-

gionados pelo suor.

Deverq haver uma abertura de apro-
ximadamente 17,5 em, de cada lado do
paletd, para que éste nio dificulte os
movimentos do quadril do competidor.

Calgas: As caleas, amarradas & cintura
por cadarcos, deverfio ser feitas de te-
cido de algodio simples (nde dobrado)
e poderso ou néo ser reforgadas com
barbante de algoddo, formando dese-
nhos sobh a forma de losangos pe-

Faicva: A taixa deverd ser feita de teci-
do de algodio e férro de lona, medindo
cérea de 3,8 em de largura por 2,40 a
2,70 metrog de comprimento, de modo
a dar duas voltas em térno da cintura
¢ ser atada & frente, com um né “di-
reito™; deverd ser costurada no genti-
do de seu comprimento, com 8 a 10
costuras feitas & maquina.

Obgervagdes: No caso em que o “ta-
tami” e o “Judo-gi” acima descritos nio
possam ser adguirides prontamente, é
permitide substitui-los por colehao ou
vestudrios disponiveis, caso sejam ade-
quados para competigdes de Judd, con-
tanto que, no que diz respeito ao ves-
tudrio, esteja &le de acdbrdo com as de-
terminagtes do Artigo 2 destas Regraa
de Competicdo de Judd Kodakan ({itens
a, b, e, d),
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DERNO

Do GEN ANTONIO PIRES DE CASTRO FILHO

Gons&deraqoes sobre as provas e mstrut;oes para o calculo dos pontos

- | = Prova EQUESTRE
.. D&STANCIA
DISCRIMINACAO - —- : — —
| 2500m 3000m 3500m 4000m 4500m 5000m

Para um percurso sem faltas, na velocidade de 500 m/m, conta-se: 1000 1000 1000 1000 1000 1000
Pura cada segundo acima (abaixo) déste tempeo, diminui-se . "

(SOMBBEY. . . .\ e 5 4,5 4 3,5 3 T‘_‘-_ 25
Para cada falta, nes obetéculos, diminni-se: ’
Primeiro‘refugo ou . desvio........ ... .. B e 60 60 60 60 . 60 60
Segundo refugo ou desvio......... ... ... ... ... 80 B0 80 s0 | °* 80 80
Terceire refugo ou desvio. ... ... .. ... i 100 100 - 100 100 186 100
Queda 56 do cavaleiro ou do cavaleiro com seu cavalo no

obstéculo- ............. ... e 80 80 80 80 80 80

Téda fragio inferior a 0,5 ponto é desprezada.

Observe-se que as faltas nos obsticulos devem
sempre ser somadas — por exemplo; se um concor-
rente cometeu trés refugos num obsticulo, diminui-se
sua soma de pontos de 60 4- 80 4+ 100 = 240 pontos.

O percurso, que deve ter, no minimo, 2.500 nretros
e, no maximo 5.000 metros, serd mostrado aos concor-
rentes, o mais tardar na véspera da prova,

Namero de obstdculos: — mais ou menos 5 por
quilémetro de percurso. '

Tempo concedido — serd calculada a duragio do
tempo ‘concedido, devendo ser, obrigatoriamente, colo-
cado no croqui do percurso.

E impdsto, phrjgatdriamente, um tempo limite.
Este tempo é: pa s crosses: 0 dobro do tempo con-
cedido.

Faltas no percurso: O cavaleijro deve transpor os
obstdculos na ordem de numeragio e respeitar todas
as bandeirolas encontradas no percurso. Se o cavaleiré
nio saltar os obsticulos na ordem
indicada ou nfo respeitar as ban-
deirolas, on nio saltar os obsticulos
entre elas, deve repetir o percurso
desde o lugar onde comegou esta
falta; caso contririo, sera desclas-
stficado por niio ter feito regular-
mente 0 seu percurso.

A derrubada ‘de uma bandeirola
de um obstaculo nio comporta san-
gdo, exceto no caso em que a ban-
deirola for tocada do lado externo
" do obstaculo, no momento de uma
queda do cavalo. A falta é, entio,
computada e sancionada como um
réfugo ou desvio.

Se um dos concorrentes aciden-
tar-se na prova, ¢, de acodrdo com
o parecer médico, nio puder parti-
cipar da outras provas do penta-
tlo, o Jiri de Apelagio permitird '
a0 - Teserva integrar a equipe nas
outras provas, computando~1he zero’
‘pontos na’' prova eqiiestre,

PROVA DE ESPADA

A prova de espada serd realizada no interior de um
recinto coberto ou ao ar livre. O dispositive de toque
elétrico deve ser empregado Os competidores se en-
conirario em uma tunica poule e cada assalto se
disputa em um toque.

A duragio do combate serd de cinco minutos de

combate efetivo., Por duracio de combate, entende-se

a duracio efetiva, isto é a soma dos intervalos de
tempo durante os guais os atiradores combatem on
podem combater, abstragio feita dos tempos e deli-
beracio do Juri e outras mtenrupgoes (Reg‘hlmento
da F.1I.E. art. 81).

O Presidente do Jiiri deve avisar aos competidores
dois minutos e um minuto antes da expira¢io do tempo
limite fixado para o combate — (Reg. do F.I.LE
art, 82).

Quando, ac finalizar o tempo fixado, nenhum dos
atiradores {61 tocado, cada um deles é declarado tocado

Equipe brasileira do pentatio sul-americano. Do esguerda pura a direita, Ten.
Salvio Lemos, Ten. Wenceslau Multa, Mujor Evric Tinoco Marques, Cap, Breno
Vignoli, Ten. Nilo Ferreira e Cap. Oswaldo Rezende.




e se conta uma dersota a cada um (Reg. da F.I.E. art.
84 11.? 3).

Na espada em um toque o toque duplo é uma
derrota para.cada um (Reg. da F.I.E. art. 225); a
U.I.P.M. pediu, porém, 3 F.I.E. para cancelar esta
regra nos seus concursos substituindo-a pela seguinte:
~— se durante o combate h4 um golpe duplo, cada atira-
dor ¢ declarado tocado (1-1), mas o combate deve con-
tinuar até uma decisio, no maximo até 5 minutos. Se
por golpes duplos sucessivos os atiradores chegam a
2-2, 3-3, etc, o combate deve continuar até um toque
decisivo, no maximo até o limite de 5 minutos.

A folha dos resultados serd anotada da maneira
seguinte: em caso de decisfio direta: V e D/1; em caso
de decisio depois de golpes duplos: V 1 ou V 2 ete.
D2 ou D3; em caso de decisio depois do lmite do
tempo fixado: D1 e D1 o D2 e D2 ete.

Se um concorrente abandona a prova, anulam-se
. 05 seus. resultados. obtidos,

Depois de cada combate, um representante de
cada equipe deve assinar a {6lha dos resultados.

Terreno — A largura do campo é de 1m80 a 2
metros. O comprimento do campo é de 24 metros, de
tal forma que cada combatente, estando colocado a 2
metros da linha do centro, tenha a sua disposigio para
retirar (retrai-se) um comprimento total de 10 me-
tros, sem transpor o limite dos dois pés. Deve-se tragar
no campo cinco linhas parafelas & largura: a linha do
centro, as duas linhas de guarda, situadas a dois metros
da linha do centro e as linhas de adverténcia a 2 metros
do limite posterior do terreno. O uso de pista neu-
tralizadas cobrindo internamente o campo e seus pro-
longamentos é obrigatorio (Reg. F.I.LE. n% 148 ¢
151), . it 4l

Equipamento e'indumentéria: — O equipamento e
a indumentdria devem satisfazer as condigdes seguin-
tes: ' o)

1 —~ O atirador_ter o miximo de protegiio compa-
tivel com a liberdadé®®¢ movimentos indispensiveis
para fazer esgrima (Reg. F.I.E, art. 48).

2 — Na prova de espada € obrigatdrio o uso do
“plastron”, feito de tecido resistente (cdnhamo), tendo
no minimo duas espesstiras ¢ apresentando as melhores
garantias de solidez (Reg. F.I.E. n.% 48 e 185), o
. Combate — O Presidente do Jfiri € o encarregado
da diregio dos assaltos; sd éle di os comandos.

Tomada da guarda — O atirador chamado em pri-
meiro lugar deve se colocar a direita do Presidente. O
Presidente coloca. cada um dos dois combatentes de
tal modo que o pé da frente fique a 2 metros da linha
mediana do campo. A tomada da guarda no principio
e as retomadas da guarda fazem-se sempre no meio
da largura do campo.

A guarda é tomada pelos atiradores ao comando
de “em guarda”, dado pelo Presidente, depois de per-
guhtar? “Estdo prontos?™.

Com a resposta afirmativa dos combatentes, di o
sinal de combate:
“Comegar I’y _
Desde que foi dado o sinal de “Comegar!”, os com-
- batentes podem iniciar a agio ofensiva. Todo golpe
_dado ou recebido antes do comando ndo é contado. Os
adversdrios combatem a sua vontade e aos seus riscos

———

e perigos, com a fnica condigio de que observem as
regras fundamentais da esgrima,

Depois do comando de “Alto!”, o atirador nio pode
iniciar nova agiio: §6 ¢ vélido o golpe ja lancado. Tudo
que se passa depois nfo & ahsolutamente valido.

Se um dos atiradores para antes do comando de
“Alto!”, e ¢ tocado o toque é valido. Todavia excepcio-
nalmente, se parou de boa fé e decorreu um intervalo
de tempo suficiente, sem agio, o Presidente decide se
o toque é contado ou nio. :

O comando de “Alto!” ¢ dado nio sdmente quando
o combate esti normalmente terminado, mas também
se 0 jogo dos atiradores é perigoso, confuso ou contri-
rio aos regulamentos; se um dos atiradores abandona
inteiramente o campo, ou se, recuando, aproxima-se do
publico ou do Jari, -

Depois de cada togue contado como vilido os atifa-’
dores sdo novamente colocados em guarda no centro
do campo. Se o toque ndo foi aceito pelo Jiri, éles
retomario o lugar que ocupavam na interrupgio do
combate, mantendo assim o terreno conquista®o.

A retomada da guarda e o combate recomegario
nas condigbes acima gitadas. Na espada elétrica, os
atiradores nio mudam de lado durante o assalto. (Reg.
F.1.E., n.% 55 e 66). '

Julgamento do golpe: — a) guando um comba-
tente transpde com os dois pés um dos limites do cam-
po, o Presidente deve imediatamente gritar: “Alto!” e
anular tudo que se passou depois da transposicio désse
limite, salvo o toque gue recebe o combatente que
transpds o limite e que foi langado simultineamente 3
transposigao por éle.

Quando um dos dois atiradores sai da pista_so se

pode contar o golpe dado pelo atirador que fice-na
pista, mesmo no caso de haver golpe duplo. - .

b) Limites posteriores e limites de adverténcia ¢

Quando um atirador chegar pela 1iltima vez, com o
pé de tras, ao seu limite de adverténcia, o Presidente
di o comando de “Alto!” e adverte-o do terreno que
lhe resta antes de transpor o limite extremo da pista.
Ble repetird esta adverténcia cada vez que o atirador,
tendo retomado o terreno, pode normalmente estar na
divida sébre a situagio que ocupa no campo.

Qs atiradores nio sdo advertidos em nenhum outro
tugar da pista.

O combatente que, em seguida, transpde — isto €,
ultrapassa com os dois pés o limite posterior, pela
altima vez, segundo o comprimento do campo, é consi-
derado como tocado. Todavia, se o atirador transpde o
limite posterior sem ter sido advertido, é reposto em
guarda na linha de adverténcia.

Se a pista néo tiver o comprimento regulamentar
previsto, ¢la devera ser franquenda tanta vézes quantas

-forem necessdrias para gue os atiradores sejam bene-

ficiados com o comprimentoe regulamentar pari recuar.

(1}
-

(1) Nota: Interpretagio a titulo de exemplo.
Quando A perde uma vez o terreno e em se-
guida B perde igualmente uma vez o terreno,
na realidade A retomou ent8o o que havia per-
dido, € os dois atiradores sdo avisados de ter
neste momento o comprimento total de seu
terreno, porque o combate se disputa todo o
tempo sbbre o comprimento total do campo.



Se depois de ter transposto o limite posterior do
campo, muna pista que nfio tem o comprimento regu-
lamentar, o atirador atacado para e responde imediata-
mente, o toque assim dado sera vilido, Esta disposicio
nio seréd aplicada ao atirador que transpds pela altima
vez o limite posterior do campo (Reg. F.I.E. n® 71
e 70)

¢) Limites laterais: — O combatente que, retiram-
do, transpoe com os dois pés um dos Iimites laterais,
nio é considerado como tocado, é reposto em guarda
na vizinhanga do eixo longitundinal com uma penali-
dade que consiste na perda de 2 metros. O combatente
a quem se aplica esta penalidade de 2 metros coloca
os dois pés fora do limite posterior do terreno, é consi-
derado como tocado.

O combatente que transpde um dos limites do
campo, girando, perseguindo seu adversario ou em con-
seqiiéncia de qualquer outro caso fortuite, tal como
uma atropelada, nio € considerado como tocado e nio
¢ passivel de nenhuma pena mas o atirador que “siste-
maticamente” transpde com os dols pés um dos limites
do campo - notadamente flechando — de modo a
evitar um toque, serd depois de uma primeira adver-
téncia penalizado com um toque. Para que se possa
penalizar com um toque, a reincidéncia deve ser come-
tida no decorrer do mesmo assalto em que foi feita a
adverténcia prévia.

Ressalta do conjunto déste parigrafo, que todo
toque dado pelo flecheiro, fora da pista, € anulado, en-
quanto que o toque que éle da ainda em pista, é valido,
mesmo que €le transponha o limite depois de ter dado
o toque, e neste caso, nio cabe nenhuma adverténcia
nem penalidade. (Reg. da F. 1.E. n% 77 e 79).

Acidentes — Se um atirador é vitima de um aci-
dente devidamente constatado, o Presidente pode con-
ceder-lhe um intervalo suficiente para que éle se ponha
em condigdes de sustentar o combate.

Em caso de indisposigio do atirador, devidamente
constatado, o Presidente pode agir como acima foi
dito, mas por uxm‘{mica vez e por um tempo maximo
de 10 minutos.

O Presidente pode exigir a exclusio de um atira-
dor cuja inaptiddo fisica seja flagrante, (Reg. F.1.E.
n.% 86 e 88).

Composigio do Jari: — O Jiri compde-se de um
Presidente e de 4 vogais, sempre amadores e diploma-
dos quando se tratar de provas oficiais; o Presidente
coloca-se do lado oposto ao aparelho elétrica, e segue
o combate de maneira a ficar sempre em frente dos
dois atiradores.

Calculo dos pontos

Para 75% de vitérias obtidas sdbre o total de
“matches” disputados para cada participante, contam-se
1,000 pontos. Para cada vitéria abaixo {acima) déste
numero diminui-se (soma-se): 13 x 100 pontos, onde

a
Afrepresenta o ntimero de “matches”.

Observacio: Cada participante deve disputar pelo
menos 20 “matches”, Se o ndmero dos participantes {or
inferior a 21, a poule deve ser repetida uma, duas ou
trés vézeg.

Exemplo: Cada pentatleta disputou 28 “matches”,
entao 75 x 28

10

13 x 100

Isto &, 75% de vitdrias obtidas sdbre o total de
“matches” que cada pentatleta participou € igual.a 21.
Logo o pentatleta que obtiver 21 vitérias terd 1.000
portos.

Para cada vitoria abaixo de 21, diminui-se:

= 46,42 pontos,
28

Para cada vitoria acima de 21, somam-se: 46,42
pontos,

— Se por unm razio qualquer (por exemplo para
designar o vencedor da prova de esgrima) deve-se se-
parar muitos concorrentes com o mesmo nimerg de
vitérias, € necessirio o fazer observando em primeiro
lugar os toques recebidos, depois os toques dados e por
#ltimo fazendo uma barragem.

. .y
PROVA DE TIRO v
Arma — Pistola ou revdlver (automético ou de

repeticdo) com alga aberta e massa de mg_ra .

Coronhas especiais ou ortopedlcas nio sio permi-
tidas. Assim por exemplo, € expressamente proibido o
uso de qualquer apoio para o polegar.

Nimero de tiro — 20 tiros em 4 séries de 5. Sdo
permitidos 2 tiros de ensaio, antes das séries. Apds
cada tiro de ensaio e de cada série de § tiros, serd feita
a marcagio.

Tiro falhado: .

Quando o tiro falhado provém de uma causa inde-

pendente do atirador aplicam-se as regras seguintes:

1 — Um s6 tiro suplementar poderd seg-acrescen-
tado a série de vinte tiros; SR

2 — O atirador pode ter duas armas ur;ggadu
na sua posigio de tiro.

3 — Orientagfio quanto ao tiro suplementar:

a) Se a causa do tiro falhado provém da
arma, o atirador nioc tem direito ao tiro
suplementar;

b) Se a causa do tiro falhado provém da mu-
nigio, o atirador tem direito ao tiro suple-
mentar; '

¢) O atirador pode fazer o tiro suplementar
na série dos cinco tiros comegados e logo
apés ao tiro falhado. Os tiros restantes da
série serio feitos depois do tiro falhado.

4 — Medidas a seregm tomadas em caso de tiro
. falhado:

a) O priméiro tiro falhado numa série de
vinte tiros.

1 — O atirador Diixa imediatamente sua arma,
coloca-a na mesa, recua 2 metros, faz um si-
nal em siléncio com a mio ao diretor de tiro e
aguarda as instru¢Bes que lhe serdo dadas no
fim da série em curso;

2 — O diretor de tiro toma a arma, retira o car-
tucho ¢ dd a arma e o cartucho ao Jori de
apelagio;




Se o atirador retira o cartuchor. " . ¢

1.° — Perdeu o direito de ter .o seu caso exami-
nado peloe Jari de apelagio; :
2.9 — Perdeu o direito de fazer o tiro suplementar;

3.9 — Se a capsula estiver marcada pelo percursor,
o atirador pode fazer o tiro suplementar e os
outros tiros da série dos cinco tiros come-
qados

4.0 — Se a capsula nio estiver marcadd pela pon-
ta do percursor, o atirador nio pode fazer o

tiro suplementar, mas Unicamente continuar

a dar os tiros que faltam na série das cinco
tiros comecados; se o atiradot nio puder

reparar a sta arma imediatamente, pode uti-

lizar sua outra arma,

b) Tiro falhado na série- de vinte tiros na qual

ndo ha tiro suplementar, A mesma orieti-
tagio é seguida como depois do primeiro’
tiro, falhado, mencionado acima (a) 1—-1.-

c} Tiro falhado na série de 20 tiros na qual ha
um tiro suplementar,

O atirador nio deve fazer um segundo tiro
suplementar, mas continuar ¢ tiro sem in-

terrupgiio com a sua arma normal ou com,

a de reserva.

d) Tiro falhado nos tiros de ensaio. O tiro
falhado nos tiros de ensaio pode ser repe-
tido. ' :

5 — O tiro suplementar deve se fazer imediata-~
_ mente apds a série dos cinco tiros, na qual ocorreu o
tiro falhado: se o Jari de Apelacio nio puder julgar
imediatamente o caso, a repeti¢io do tiro se fard na
hora decidida por éle em conseg{iéncia de um tiro
o alvo é rasgado de‘egs do débro do didmetro do
calibre, o tiro serd contado como zero; se houver mais
de cinco tiros no alvo, os melhores tzros nio serio
computados;

Se o atirador atirar, depois do comando de “fogo!”

porém, antes do aparecimento do alvo, o tiro fara parte
da série de cinco tiros, mas serd contado como tiro
perdido. Além disto éle é penalizado com 2 pontos,
isto quer dizer que do “score” final, devem ser subtrai-
dos 40 pontos; -
Se o atirador atirar antes do comando de “fogo o tiro
nido serd contado, mas o atirador sera penahzado com 2
pontos’; isto quer dizer que de “score” final devem ser
subtra:dos 40 pontos o

C,él;:ulo '._dos pon’tds: L L .

‘Para um resultado de 195 pontos no ajvo, recebe-se
1.000 pontos. Para cada. ponto no alvo abaixo (acima)
déstes ;esultado, dtmlnul -5€ (soma se) 20 pontos

Obser‘&ra.(;io Na ccmtagem dos pontos, nio se- leva
em coma o nimero de. impactos.

" PROVA DE NATACAO
Disténcia.: 30 métroa .

Es't.ild': o S ir”r;he BT

-Um ' concorrente -acidentado - (machucado) deve
sair (dar & partida) 4. vontade. - K -

Calculo dos .pontos

Para um tempo de 4 minutos e zero segundos,
reccbe-se: 1.000 pontos. Para cada segundo acima
{abaixe) deste tempo, diminui-se, (soma-se) 5 pontos..

'PROVA DE CORRIDA A PE
- :

Pista: a corrida serd feita em uma distincia de
4.000 metros, em terreno variado e desconhecido do
concorrente. Esta pista serd marcada imediatamente
adiante da linha de partida por meios adotados no ter-
reno, de maneira que os competrdores possam segui-ta
sem dificuldade. Além disso, ser3o colocadas em ‘Eﬁl;c- .
ponto da mesma, bandeiras vermelhas e brancas, de-
vende o atleta passar entre elas (uma bandeira verme-

lha a sua direita e uma branca a sua esquerda}.

A partida e a chegada serio no mesmo lugar. An-
tes da partida, deve ser mostrado a todos os concor-
rentes um esbégo do perfil e do plano do terreno.

Na manhi do dia da corrida a pé a pista devera
ser mostrada aos competidores.

Nos pontos de passagem obrigatoria, serdo colo-
cados controladores,

Calculo dos pontos:

Para um tempo de 15 mmutos recebe-se 1.000
pontos.

Para cada segundo acima (abaum) déste tempo,
diminui-se  (soma-se) 3 pontos. -
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PENTATLO MILITAR

Em julho iltimo, realizou-se, em Atenas, o X
"CAMPEONATO MUNDIAL, DE PENTATL.O MILI-
TAR. O BRASIL, participando pela 2.* vez, aprovei-
tou o ano de gléria do Esporte Nacional, competindo
de igual para igual com paises renomados mesta
modalidade de Esporte. Apds uma selecio feita entre
o8 Exércitos por intermédio de indices, partimos
para um treinamento de 76 dias, tempo éste irrigério
ge compararmos com ¢ de outras eqguipes; mas a
fibra, o devotamento déstes bravos militares, soube-
ram suprir esta deficiéncia de tempo, proporcionando
a todos nés projecdo no dmbito mundial,

DELEGACAO BRASILEIRA

Chefe de Delegacio — Cel: Pedro Geraldo de Almei-
o da -— E.M.E.

Técnico — Cap. Armindo Carvalho — E.E.F.Ex.
Pentatletas — 1.° Ten. José Gentil Rezende de
Queiroz — 16.° R.I. :
1.2 Ten. Nilo Jayme Ferreira da Silva
— 1°R.0. 105
8.9 Sgt. Sabino Vieiralves de Almeida
— 1.° Btl. P.Ex.

_dade para T0.000 pessoas, todo de marmo

Cap. ARMINDO CARVALHO
Instrutor da Es. E. F. Ex.

3.° Sgt. Valdomire Monteiro

E.E.F.Ex.

3% Sgt. Orlando Cani — E.E.F.Ex.

3.% Sgt. Eduardo A. Gurgel de Araijo

— 3.2 G. CAN 88 A.Ae.
ABERTURA SOLENE DAS COMPETICOES

" No antigo Estéddio de Atenas, por sinal um dos
mais belos estddios. j&4 vistos no mundo, com csapaci-
. M.
Rei Paulo da Grécia abriu 0 X CAMPEONATG-MUN-
DIAL DE PENTATLO MILITAR. Em nossa vida
desportiva fol um dos mais vibrantes o nosso desfile.
O estddio repleto gritava BRASIL! BRASIL!
BRASIL! e isto era o agradecimento do-povo grego .
para o paig que vinha do outro Continente, de tado
longe, prestigiar mais uma Competi¢do na lendaria

Grécia. -~
1.2 DIA — PROYA DE TIRO
Local: Stand de Kaisariani

1. lugar ' Moberg Suéeia 180 pontos

¢

20 » Cassarew Suécia 178 ”
30 " Hermanson Suéeia 177.. 7
ige 7 Nilo Brasil 169~ »

Equipe brasileira de Pentatlo Militar, em Atenes, no momenie em que foi batido o recorde mundial de granada, pelo Ten,
Nilo J. Ferreira do Silva. Da eaquerdn pare o direita, 3.° Spt. Eduardo Gurgel, Cap. Armindo Carvelho (téenico),
Pedro Geraldo de Almeide (chefe da delegagdo), Ten. Joeé Regende de Queiroz e George Massadas,

, Jornaliata grego. ’

Ten. Nilo, Cel.
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Desfile da equipe brasileira de Pentatleo Militar no Estddio d¢ Alenas, por ocasiio do dltimo campeonato mundial, te;d!o [}
frente o Capitdo Armindo Carvalho, chefe. -

11.° lugar Vieiralves Brasil 169 pontos

28° 7 Valdomingy Brasil 159

30 Gurgel Brasit 153 ”
39~ 7 Cani Brasil 152 »
g° 7 Rezende Brasil 144 ”
78e ¥ Salimvand Irii 75 ”

2.° DIA — PROVA DE PISTA DE OBSTACULOS

Local: Escola de Para-Quedistas da Grécia

1.° lugar Abdesselem Franca 2'35”,3

2° 7 Saar Franca 2'467,6

30 2 Romei Itilia 2470
299 ¢ Nilo Brasil 3'087,6
40° Valdomiro Brasit 812”6
43¢ " Gurgel Brasil ‘318”8
49° Cani Brasil 8'20”,9
.68° 7 Vieiralves Brasil 8°36",6
77 Kootaky Ird 4’18”,0

0 Ten. REZENDE néic pdde competir, pois
encontrava-se baixado & enfermaria, acometido de
uma forte gripe e mtoxzcac;ao alimentar, -

3.t PROVA —_ LANQAMENTO DE GRANADA

e F Local: Ethnikos

1° lugar Nilo Braszil 195,70 pontos

2.0 Assaf R. A. U. 185,68

3e ® Gurgel Braail 186, 42 »

20° ” Rezende Brasil 164,50 P

43° 7 Vieiralves Brasil 151,30 »

59e ¥ Cani . Brasil 138,94 ”

7¢e P Valdomiro Bragil 108,10 »
780 7 Austrin 99,06 - 7

Pjlugl
- ...‘..“ )

- Nesta Prova o Ten. NILO alcangou uma ma¥ca
excepcional, ultrapassando ¢ RECORDE DO MUN-
DO, que estava em poder do Sgt.. ABBASS da Re-
piiblica Arabe Unida (RAU) com a marca de 190,14,
deade o ano passado. HA também a destacar a atua-
¢fio do Sgt. GURGEL, que perdeu a 2.2 classificacdo -
por 16 centimetros, o que representava 1/10 de

-pontos.

Neste dia tlvemoa nossos coragdes pulsando de
alegria, pois vimos, bem no inicio da prova, nosso
pavilhdo subir ac mastro da *“Vitéria” com o resul-
tado do Ten. NILO e permanecer por 24 horas des—
fraldado no céu da Grécia. .

4.* PROYA .— NATAGCAO UTILITARIA -

1.° Iugar Saar Fran¢ga 28 segundos, 2
2.0 Vieiralves Brasil 29 segundos, B
3° ”  Moore USA 31 segundos, 8
6° Rezende _ Brasil 32 -segupdos, 7
go . ” Nilo Brasil 33 segundos, b
17e 7 Cani Brasil 34 segundos, 2
22¢ v Gurgel Brasil 35 segundos, 1
26° * Valdomiro  ‘Brasil 36 segundos, 6
78° Soares Portugal 50 segundos, 4

Esta Prova nos deu o dia méximo para a Equipe
Brasileira, porque conseguimos o 2.* Titulo Mundisl
BRASIL — CAMPEAO DE NATACAO.

Cumpre destacar a atuacdo do Sgt. VIEIRAL-
VES, que foi o segundo homem do munde a baixar
dos 30 segundos a Pista de Nataciio e féz mais uma

_vez tremular na lenddria GRECIA o nosso PAVI-

. REVISTA BE



"LHAO NACIONAL do mastro da Vitéria. Durante

grande parte da prova foi o 1.° classificado, para ser
superado no final por éste extraordindrio francés
SAAR, que bateria assim o RECORDE DO PEN-
TATLO na Prova de Nataciio,

5.2 PROVA — CROSS COUNTRY

- Local: Aeroporto Militar de Tatoi
1° lugar Moore USA 26’05",8
2.0 -Brignaud Franca 26’062
i A Abdesselem Franga - 2607”6
19 » Valdomiro Brasil 28’0072
28° Nilo Brasil' 29'02".,8
5o 7 Cani Brasil 30°46”4
640 Gurgel Brasil 320170
72° ” Vieiralves Brasil 34'27",0
e v Dolzhuber Austria 36’17”,6

O Ten. REZENDE nao pdéde competir pois acha-
va-se acamado com forte gripe.

RESULTADO FINAL INDIVIDUAL

1.° l-ugar Moore LUSA 37 pontos
a2.° Abdesslem Frangca 64 "
8e v Moberg Suécia 63 »
40 Saar Franca 74 ”
e Lekberg Suécia T4 ?
6o Nilo Brasil 77 "
280 7 Gurgel Brasil 167 ?
279 » Valdomiro Brasil 189 .7
33° Yieiralves Brasil 196 »
48¢° v Cani R Brasil 220 "
570 7 Rezende Brasil 235 "
780 ”» Ghaafary Ird 356 "
RESULTADO FINAL POR EQUIPE -
1.2 lugar Franca 827 pontos
20 Suécia 385 ?
8e 7 Bélgica 569 ”
4° - USA 601 "
Brasil 629 »

5.0 s

" nossos agradecimentos &

6.2 lugar Italia, 877 pontos
7o Portugal T07

ge ¥ Noruega T8 T
g0 . ”» Grécia 732 ”
10 Rep. Arabe Unida 916
11 » Austria 931 "
12e Holanda 936 ”
13¢ 7 Ird 942 ”

Com os resultados alcancados acima, acho que
cumprimos nossa missiio, de elevar cada vez mais o
nome do Gloricsc BRASIL nos céus Europeus.

Ao desemb;rcar no Aecoroporto do Galefio, a
nossa bagagem veio acrescida de trés ricas tacgas
{Uma do Ten. NILO como Campedo Mundial de Gra-
nada, outra com Campedio Mundial de Natac¢io por
Equipe e a ultima do Sgt. VIEIRALVES como 2.°
claggificado na Natagfo) e cineo medalthas.

Para finalizar &ste sumdrio do que foi%e, Compe-

tido do Campeonato Militar em Atenas, queremos

agradecer ao nosso Chefe de Delegaciio que sempre
nos prestigiou e nos assistin em todos 08 momentos
dificeis, onde nosso alojamento parecia mais uma
enfermaria. A Escola de Educagéo Fisica do Exército,
por intermédio do seu Comandante Cel. ANTONIO
PEREIRA LIRA, muito contribuiu, pois sem medir
esforgos colocou A disposicdo todos os obsticulos e
pistas necessérias ao treinamento.

Ao Ten. RONALDO, do Corpo de Fuzﬂelros Na-
vais, nesso instrutor de tiro, que foi o ponto alto
para que nds alcangdssemos um bom resultado nessa
prova, inclusive concentrando-se com a Equlpe duran-
te 40 dias, em Resende.

Queremos deixar, por intermédio desta Revista,
AMAN. Néo podena.mos
citar nomes ou se¢bes que nos prestigiaram, isto

' .sena uma injustica. Do Exmo. Sr. Gen.-Cmt. ao

mais simples funciondrio, todos nos confoffaram com
carinho e atengéo. .

-

-
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' CAMPEONATO

Resultado individual e por Equipe do Campeona-
to do Exercnto do Pentatlo Moderno, realizado entre
12 ¢ 16 de agqgto

1.2 lugar — 1.° Ten. Wenceslau Malta, do 1.° Exército,
com a‘seguinte classificas;éo No$ CONCUTS0S:

Hipismo: Tempo §m30s — 1.045 pontos — 2.% lugar

Esgrima: 20 vitérias e 4 derrotas — 1.108, 33 pontos —
1.2 lugar

Tiro: 940 pontos — 1.° lugar

Natagio: Tempo 446" — 770 pontos — 3.2 lugar

Corrida a Pé: 14 minutos — 1.180 pontos — 2.° lugar

Total de pontos: 5.043,33 pontos. *

2.% lugar — 1.° Ten. Silvio Lemos, do I1.% Exército, com
a segumte classificacio nos concursos:

Hipismo: Tempo 5m5452/5 — 1.027 pontos — 3.2 lugar

Esgrima: 17 vitérias e 7 derrotas — 945,81 pontos —
2.9 lugar

Tiro: 880 pontos — 2.° lugar

Natagio: Tempo 4m59s% — 705 pontos — 5.° lugar

Corrida: Tempo 15m22s — 934 pontos — 5.° lugar

Total de pontos: 4.491,81 pontos. -

3.2 lugar — 1.° Ten Aidyl Teixeira, do IIL? Exército,
com a seguinte classificagio nos concursos:

Hipismo: Tempo 6mlis — 890,5 pontos — 6.9 lugar

Esgrima: 14 vitorias e 10 derrotas — 783,34 pontos —
3.° lugar :

Tiro: 760 pontos -— 6.2 lugar

Natagio: Tempoghn39s2 — 705 pontos — 4.2 lugar

Corrida: Tempd 3084/5 — 1.270 pontos — 1.2 lugar

Total de pontos: 4.408,84 pontos.

4.° lugar = 1.° Ten. José Paulo Pereira, do II1.° Exér-
cito, com a seguinte classificagio nos concursos:

Hipismo: Tempo 5m29s — 1.139 pontos — 1.° lugar
Esgrima: 12 vitérias e 12 derrotas — 675,01 — 5. & lugar
Tiro: 860 pontos — 3.2 lugar

Natagio: Tempo 5m18s5 — 610 pontos — 7.° lugar
Corrida: Tempo 15mZ2ls — 937 pontos — 4.2 lugar
Total de pontos: 4.221,5]1 pontos.

5.2 lugar.— 1.° Ten. José¢ Wilson Pereira, do 1.0 Exér-
cito, com a seguinte classificagio nos concursos:

Hipismo: Tempo 6m48s — 784 pontos — 7.2 lugar

Esgrima: 13 vitdrias e 11 derrotas — 729 17 pontos —

4.2 lugar
'15)1'0 760 pontos — 5 % lugar :
atagio: Tempo 4m22s5 —— 890 pentos — 1.2 lugar
Corrida: Tempo 14m52s4/5 — 1.024 pontos — 3.% lugar
Total de pontos: 4.187,17 pontos.

6.9 lugare— 1.% Ten. Airton Teixeira, do I.° Exéreito,
com a seguinte classificagio nos concursos:

Hipismo: Tempo 6m1151/5 — 950,5 pontos — 4.° lugar
__Esg_'rima:' 10 vitérias e 14 derrotas — 566,67 pontos —

MDD[DN@
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6.0 lugar
Tiro: 140 pontos — 8.° lugar
Natagido : Tempo 5ml6és — 620 pontos — 6.2 lugar
Corrida: Tempo 15m26s — 922 pontos - 6.° lugar
Total de pontos: 99,17 pontos.

7.2 lugar — Aspirante Arlénio C. Amorim, do IIL®
Exército, com a seguinte classificagio nos con-
CUrsos:

Hipismo: Tempo 6m07s — 908,5 pontos — §§ lugar

Esgrima: 9 vit6rias e 15 derrotas — 512,51 p s —
7.2 lugar

Tiro: 140 pontos — 9.2 lugar

Natagio: Tempo 5m40s5 — 500 pontos — 8.2 lugar

Corrida: Tempo 16m09s1/5 — 793 pontos«— 7.° lugar .

Total: 2.854,01 pontos.

80 lugar — Ten. Gélio A. B. Fregapane, do II1.° Exér-
cito, com a seguinte classifica¢io nos concursos:

. Hipismo: Ultrapassou o tempo limite — 0 pontos —

8.2 lugar
Esgrima: 7 vitérias e 17 derrotas — 404,17 pontos —
89 lugar

- Tiro: 380 pontos — 7.2 lugar

Natagio: Sem tempo — 0 pontos — 9.° lugar
Corrida: 19m26s4/5 -— 202 pontos — 8° lugar

Total: 986,17 pontos.

-.

e
9.2 lugar — Aspirante Aloisio Martins, do '111:" Exér-
cito, com a seguinte classificagio nos cengursos:

Hipismo: Ultrapassou o tempo limite — Q poptos —

89 lugar
Esgrima: 6 vitorias e 18 derrotas — 350,01 pontos —
9.% Jugar
Tiro: 760 pontos — 4.2 lugar
Natagio: Tempo 4m43s7 — 785 pontos — 2.2 lugar_
Corrida: Néo correu — 0 pontos — 9.% lugar.

CLASSIFICACAO POR EQUIPE

1.% lugar - 1.° Exército, com 12.429,67 pontos
2% lugar — IIL® Exército, com 11.484,36 pontos.

Ten. Weneceslau Malta, vencedor do Campsenato do
Exéreito de Pentutlo Moderno, sxecutando o
preparatéric pare o prove de .



0 TECNICO DESPORTIVO E O CONHECI-
MENTO CIENTIFICO DA SUA ESPECIALIDADE

A PERSONALIDADE DO TECNICO

O conceito de técnica € varidavel. Uma coisa entretanto
estd comprovada: o técnico se torna mais admirado e efi-
clente quande se sobressai pelo valor.

O treinador deve ser sempre o mais capacitado, peis
o atleta s6 respeita quem sabe mais do que éle e da provas
solidas disso. Os atletas conversam uns com os outros e
estio sempre gob a direcdo de novos técnicos. Pelo namero
de vitdrias obtidas, éles aquilatam a eficiéncia do técnico e
comparam com a dos outros técnicos. Como cada treinador
tem a sua maneira de dar o prepato e treinamento, o atleta
logo de inicio percebe qual preparo é mais intenso, qual
lhe d& melhor disposi¢io e qual lhe permite conseguir
performances.

Isto leva o atleta a saber identificar no seu téenico o
conhecimento da especialidade. O atleta nio tem discer-
nimento bastante para teconhecer de inicio o valor moral
do seu técnico, razio porque éle deve primeiro provar que
sabe e depois dizer o quanto pode. O atleta esta sempre
disposto a competir bem, desejando com brilho™ ohtido

agradar i torcida, aos diretores € s pessoas de sua estima, -

ficando muito satisfeito que o técnico dé bom preparo a éle,

Acontecem surprésas nas competi¢Ges e cada craque

tem sempre explicagbes para elas, evocando vitdrias ante-
riores e atuacBes magistrais como desculpa. Mas, quando
o téenico € mais alguma coisa que simples treinador e sabe
conseguir do atleta a vontade inabalavel de vencer, as sur-
présas sio muitc raras e os jogadores perdem a caracteris-
tica de bons “viftupses”, para aparecerem com a de bons
“lutadores”. O seu desejo de vitdria é mais notado, a sua
superioridade como competidor desperta mais interésse, a
produgio da equipe cresce no decorrer da partida, tornan-
do a sua presenca sensacional. Na béca de tunel, no hanco
dos reservas, & borda da piscina, proximo as barreiras ou
por fora do ring, estd o homem que $ozinho despertou no
atleta- (ou atletas) o entusiasmo, a impetuosidade, o espirito
de uta,"a confianga em si mesmo, etc., dando-lhes um tagque
de si mesmo como participante dos triunfos e das derrotas
dos seus “pupilos”,

Por isto asseguramos aos nossos colegas que o técnico
de hoje deve ser um LIDER. Quando o técnico se impde
pela fér¢a ou pela autoridade, uma divida faz nascer no
sen subalterno a impresséo, de que lhe faltam conhecimentos
para entender e comandar. O verdadeiro “técnico é um
LIDER com personalidade indeformivel, cuja presenca
traz confian¢a e alegria, influéncia e seguranga aos atletas.
Um técnico desportivo que tenha consciéncia da sua capa-
. cidade ndo age com autoritarismo, mas orienta com eficién-
cia e compreensiio; nfo exige respeito, mas procede com
‘ignaldade e simplicidade, identificando-se com os seus
subalternos em todas as oportunidades ; ndo repreende nem
ofende, mas reprova com discregfio, mostrando bons exem-
plos no plantel ou em outras equipes; nio critica ou repri-
me, mag prova com argumentos solidos e francos o des-
crédito que possa advir ao atleta pela mé conduta na com-
peti¢io, no lar, ou na sociedade.

O grande técnico € um guia, capaz de criar ambiente
agradavel aos seus atletas, para que sintam vontade de

Por JAIR DA GRAGCA RAPOSO

melhorar os indices e ganhar valoer no clube, nunca dei-
xando faltar a éles um ambiente de liberdade.

O 4timo téenico € um desportista possuido de atitudes
inflexiveis, ¢ um profundo conhecedor da sua profissio,
dos habitos de seus atletas, é um interessado na constante
evolugdo do plantel, é rigoroso, mas acima de tudo € um
ardoroso defensor da estima e clo amor & individwalidade-
humana.

Porém o maior técnico, o maior dg todos em seus por-
menores, ¢ um LIDER combativo e sincero, exemplo indis-
cutivel de sacrificio e trabalho, que procura destacar o éxito
dos seus atletas e esquece o seu proprio. Custa a ser encon-
trado entre os idolps da torcida, mas se torna um simbolo
do éxito para todos que o seguem, porque sabe espathar a
serenidade e o triunfo sem arrogéncia.

RETALHOS DE CIENCIA
PESQUISAS BIOTIPOLOGICAS NO FUTEBOL

O homem pode ser estudado de: dois modos: o estatico
¢ o dindmico.

Estuda-lo pelo lado estitico é ohservar a sua foto-
grafia, o seu desenho, o contdrno da sua aparéncia fisica,
a sua forma pela aparéncia externa, enfim, a sua sithueta
anatémica parade e sem falar. Bste processo € usado na
policia para identificar ladrdes e assassinos, comparando
descrigio com fotografia. Trata-se de estudo superficial em
torno de probabilidades, nfo permitindo afirmar nada
acérea da pessoa que se procura. Encontra a forma, mas
nio descobre a natureza.

Os cientistas interessados no estudo da individualidade
humana, comegaram a procurar coordenar forma e natu-
reza, dando origem 3 Biotipologia. .

“Bio” quer dizer vida; “biotipo” quer dizer tipo de
vida ; “logia’” vem de “logos” e quer dizer estudo; biotipo-
logia significa estudo do tipo de vida. A ciéncia biotipo-
légica abrange virias escolas porque os estudos sobre o
homem tém sido realizado em todos os paises do mundo.
Algumas escolas ganharam maior fama que outras, em
virtude de terem efetuado melhores pesquisas, fornecendo
com isto informacgbes mais preciosas, ao dissertarem sobre
a constitui¢io ou morfologia individuais.

Neste ensaio nio eniraremos detalhadamente nos bio-

. tipos das diversas Escolas. Discutiremos éste ou aquéle

biotipo mais freqiiente na pratica do futebol, deixando aos
nossos colegas um estudo mais profundo dos varios Trata-
dos existentes.

DA ESCOLA ITALIANA

Brevilineo-esténico : apresenta pouca estrutura, pernas -
curtas, tronco em geral largo, hoa estrutura Gssea e mus-
cular. E capaz de realizar grandes esforgos sém precisar
que se lhe pega, mas as suas reagBes normais sio lentas;
possui boa 1mag1nac;ao, porém pouca inteligéncia; € eufs-

Tico, ativo, enérgico ¢ agraddvel, contudo denota is vézes .

impulsividade e wolemna o brewlmeoestanco a}nsta@




é conformado e trangiiilo; o revoltado denota complexo
de tamanho" porgue nio gosta de ser baixe. De um modo
geral, tanto o ajustado e trangiiilo como o revoltado, gostam
do tratamento’ 2 base da atencio e delicadeza. Nio ficam
satisfeitc quando se thes fala com rispidez e arrogéncia.
Falar a éle em atos sensacionais ou em grandes lances nio
provoca reacdes de agrado, pois €sse biotipo gosta mais das
coisas simples da vida e das coisas que fazem rir.

No nosso futebol o brevilineo esténico aparece muito
nas “extremas” e nas “meias”. As vézes 0 encontramos na
linha-média, mas €le ai ndo consegue grande éxito. Onde
o resultado é mais surpreendente e perdura por diversos
anos € nas “extremras” principalmente e nas “meias” secun-
diariamente. Bsse biotipo deve ser sempre aconselhado a
procurar jogar como “extrema’”, visto que nessa posi¢io o
seu triunfo como craque serd mais rapido, Como exemplos
poderemos citar Esquerdinha, Baba, Vevé, Dejair, etc,,
profissionais que conseguiram notdveis titulos em equipes
cariocas. Exietem também alguns brevilineos esténicos de-
tentores de Otima situagio come jogadores na “meia”, mas
nio na mesma proporgio dos “pontas”. Robson do Flu-
minense ou Rubens do Vasco, embora sem chegar a ser
sucesso para selegfio, veem mantendo-se nas equipes titu-
lares de seus clubes, como prova de bons competidores que
szo, ainda que desprovidos de altura para lutar contra a
defesa adversatia.

Longilineo esténico: possui estrutura elevada, magre-
za, bom desenvolvimento Ossed, reagfes motoras € mentais
muito rdpidas, inconstincia nos sentimentos e na conduta,
com tendéncia a2 colera ou ao pessimismo. A inteligéncia
nesses biotipos € muito desenvalvida, embora seja sempre
pouco aproveitada. De um modo geral o longilineo gosta
de ser tido como o elemento de mais destaque na equipe,
como o mais voluntarioso e o tnico capaz de salvar os
colegas de uma situagio jamais tentada numa partida.

Ble nunca vé tudo claro e definido. As cousas sempre
lhe parecem obscuras, dificeis de esclarecer ¢ envolvidas
em mistérios. Raciocina os argumentos ou as respostas e
procura dar sempre um sentido intelectual aos fatos que
o envolvem. O seu jogo € mais distinto, mais bem acabado,
melhor praticado, enfim, dos seus pés sb saem grandes
jogadas ou grandes defesas. No gol nds conhecemos
QOsvaldo Baliza, Batatais, Gilson, Gilmar, Humberto e
outros, Na linha-média vamos encontrar Danilo, Nilo,
Osvaldinho (hoje radicade no F. C. do Pdrto), etc. Estas
sfio as duas posigdes onde &sse biotipo se integra para uma

carreira brilhante. Contudo, onde as glérias chegam mais

cedo aos jogadores Iongilineos € no gol, n3o obstante térmos
de reconhecer o valor incomparivel de Danilo atuando na
linha-média,

O brevilineo esténico e o longilineo foram estudados
por Pende, discipulo de Viola, que tomando as glindulas
como fonte da constituigie do individuo, focalizou as se-
guintes, principalmente: tiredide, paratiredide, supra-renal
e pituitdria. J4 para Viola a constituicdo é o resultado de
dois sistemas: o da vida vegetativa, compreendendo as vis-
ceras e representado pelo tronco, e o da vida de relagdo,
compreendendo o sistema nervose = a musculatura volun-
tafia, répresentado pelos membros superiores e inferiores.

A Escola Italiana tem por base englobar a personali-
dade psiquica através de um método bioldgico, no qual
- deseja transparecer que ésse conjunto de fendmenos estabe-
‘lece a fronteira entre o fisiolégico € o psicolégico, Julga-
‘mos que os fatéres bioldgicos ndo tém acfic tio acentuada
-na vida do homem, pois experiéncias recentes explicam
‘ser muito grande a influéncia da’ educagio e do meio social,
. em virtude dos modernos processos de ensino.

DA ESCOLA AMERICANA

Somatotonico: € um biotipo que tem como objetivo’
essenciais na vida o dinamismo, a agéo e o poder; caracte-
riza-se pela agio vigorosa do corpo e pela atividade mus-
cular; mostra-se motivado em relagio is atividades somaé-
ticas, possuindo étima coordenagio de movimentos; € alto,
tem ombros largos e torax grande, vasos sangiiincos e
massas musculares bem desenvolvidas. Procura sempre
despertar o respeito e confianga pela férqa fisica que a sua
constituigio impde. Possui bom humor e boa palestra, mas
¢ tido 4 agressdo incontroldvel, justificando o uso da férga
em defesa dos mais fracos. A um tipo reto, sdlido e que
tem pele grossa,

No nosso futebol o somatotdnico aparece sistemitica-
mente como goleire ou zagueiro, sendo que como zagueiro-
central ¢ seu éxito tem sido mais freqiiente. Ele se colaca
no centro da area como o mais potente, o matis forte, o que
¢ capaz de sozinho conter um ataque decisivo, como ¢ mais
respeitavel e dinamico, defensor dos fracos colegas gque
deixaram o inimigo invadir a sua cidadela. E ndo raro
vemos ésses zagueiros chegarem ao ponto de agredir fisica-
mente o adversdrio, o juiz ou o torcedor, sempre em defesa
de algum companheiro ofendido. Seu prazer é o ato de
grande heroismo. Esse biotipo, quando bem orientado e
aconselhado, costuma controlar-se conseguinde assim Oti-
mas performances, para entregar com relutancia a supre-
macia ao concorrente mais proximo.

Como exemplos conhecidos e que se tornaram verda-
deiros baluartes de defesa citaremos: Darci Faria (Bangu),
Belini (Vasco), Pinheiro (Fluminense), Pavio (Fla-
mengo), Osnt (América), Elil (Vasco). Osni conseguiu
éxito no gol e sed irmio El ostenta varias medalhas como
médio-volante apoiador. S&o excegBes, mas triunfaram na
zona defensiva da equipe.

A Escola Biotipologica Americana é liderada por Shel-
don. O cientista americano tomou como base a correspon-
déncia entre tipos morfoldgicos e tipos temperamentais;
estudou as f6lhas blastodérmicas (camadas da célula forma-
doras do embrifo, isto é, o feto até os 3 meses de vida intra-
uterina) e procurou caracteres que nio fdssem o resultado
da mistura de virios caracteres, para evitar semethancas
entre os biotipos da sua classificagio.

As folhas blastodérmicas por éle estudadas foram:

Endoderma — camada de células que vai resultar no
aparélho digestivo. Quando o endoderma predomina no
desenvolvimento do feto, o corpo na vida adulta vai apre-
sentar maior espessura 4 altura do abdomen.

Mesoderma — as estruturas somiticas do organismo
sio dadas pela camada mesomorfa, resultando os ossos,
muscufos e tecido copjuntivo. Quando o mesoderma tem
dominéncia sdbre as outras camadas celulares, o biotipo re-
sultante é o somatotbnico, com péso especifico elevado,
parede muscular espessa, estatufidelevada e solidez na sua
constituigio. :

Ectoderma — o sistema hervoso e os drgdos sensoriais
sdo formados pela camada ectomorfa do embrido. Quando
é essa camada que se desenvalve mais do que as outras, -
temos o biotipo possuido de cetta fragilidade e delicadeza
do corpo.

De posse das pesquisas morfolégicas acima, Sheldon
adicionou os temperamentos resultantes e caracteristicos de
cada biotipo. Deu-nos entiio a classificagiio (visceroténico,
somatoténico e cerebrotdnico) da sua Escola, donde retira-
mos o somatdnico por ser o biotipo mais integrado no nosso
futebol,

Desejamos salientar que ndo se deve ser rigido ma
observagio e identificagio dos biotipos. As caracteristicas
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da constitui¢io normalmente se firmam quanto aos estudos
aqui apresentados. Quando &sses caracteres ndo se firmam,
pelo menos a tendéncia fica presente. Estamos verificando
que a constitui¢io morfoldgica esta intimamente ligada aos
tipos de temperamento, mas aceitamos a influéncia de va-
rios fatores que contribuem para prejudicar o normal desen-
volvimento do ser humano, fatores dos quais nos ocupare-
mos oporiunamente.

A fungio do técnico junto i equipe é procurar ajustar

uns aos outros, fazé-los amigos e tentar modificar, dentro.

de suas possibilidades, os maus hibitos higiénicos e men-
tals que tanto prejudicam a performance do atleta.

DA ESCOLA ALEMA

A Escola Alemi € representada por Kretschmer, que
partiu do patolégico {psicopatologia — estudo das daengas
mentais) para o normal. Estudos de Kraeplin, salientando
que certas doengas mentais coincidiam em determinados ti-
. pos morfoldgicos, levaram o grande cientista alemio a
efetivar pesquisas e langar a sua classificagio biotipeldgica:
leptossdmico, picnico, atlético e displasico.

Dois dos quatro biotipos acima nos merecem maior e
especial atengio. Sio éles o leptossdmico e o atlético.

Leptossémico: é magro, alto, rosto comprido, pescogo
longo, membros longos, ombros estreitos e mios grandes.
E egoista, quieto, dificil de ser compreendido, mas inteli-
gente e dindmico. N&s o encontramos muito freqiiente-
mente no futebol nas mais diversas posi¢es. E isto acon-
tece por causa do seu egoismo. Sentindo a dificuldade de
ser escalado porque sé tem uma posigao, procura adaptar-se
a uma ou duas outras. E légico que éle ndo vai deixar
transparccer o seu egeismo € a hipotese aqui discutida pode
ser contestada, mas o lugar de reserva nunca satisfaz a um
leptossomico. Ble nem sempre é compreendido, mas com-
preende o que desejamos déle e faz com exatidio seus
deveres.

O seu progresso como atleta éle deve 4 sua inteligéncia
e A persisténeia nos treinos, receoso de perder a posigdo
de titular para os reservas. E as vézes genioso, irritadigo
e impertinente. Acha que nio tem defeitos e é capaz de
lutar contra os companheiros de equipe discutindo em sua

defesa. O que interessa a €le é ser escalado e nunca deixado
de lado.

Dentre os muitos exemplos que poderiamos citar, lem-
braremos o Alfredo do Vasco. Sua posicio era a de médio-
volante. Quando em 1952 é&le foi langado num jégo dificil
como ponta-esquerda, ndo faltaram protestos € os mais se-
veros comentdrios da imprensa e da diretoria do clube. Foi
um “'Deus nos acuda”. Acontece que, depois de uma peleja
muito disputada e movimentada, ¢ Vasco saiu vencedor por
1 X 0, com seu tinico gol assinalade pelo leptossdmico
Alfredo. Outro exemplo seria Luis Carlos do Bangu, jo-
gador ativo, disciplinado e esfor¢ado, que troca de posi¢io
com a maior facilidade. Quando a equipe perde éle se
mostra entristecido, dizendo-se o tinico responsavel pelo
fracasso. Realmente a responsabilidade é um dos fatbres
essenciais para a afirmagio désse biotipo.

Onde o leptossdmico consegue maior éxito no nosso
futebol é na defesa, sobressaindo-se no gol e na linha mé-
dia. O egoismo lhe favorece ser guardiiio porque € uma
importante posicio na equipe, s6 acessivel a guem tenha
muita no¢io de responsabilidade e vontade de vencer. A
introversdao lhe possibilita ser goleiro porque entre as tra-
ves éle estd sO, quieto, observando o jogo, permitindo a
sua imaginagio trabalhar livremente. Enquanto isto o ta-
manho, o envergadura e as mios grandes lhe facilitam a
tarefa de deter as bolas que vio a gol. Normalmente, os
leptossomicos (ou leptossomatico) tém raciocinio répido,
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razio porque se tornam Otimos jogadores, aceitando sem
receio as tarefas consideradas espinhosas e dificeis.

O meédio-volante Danilo chegou a receber titulo de
“Principe” ; o goleiro Batatais é até hoje lembrado como
excelente “portero”; Gilmar do Corintians, que vdrias vé-
zes integrou selegdes nacionais e é agora campedo mundial,
estampa na sua constituigfio as. caracteristicas aqui discuti-
das; o goleiro do Flamengo, Sinforiano Garcia, cuja se- -
guranga no “arco” deixa trangiiila a defesa que o tem, deve
o seu grande sucesso na posigfio as caracteristicas leptos-
somaticas da sua constitui¢io; Ipojucd conseguiu ser um
atacante de reconhecido valor, bemn como o é Luis Carlos,
emhora sendo leptossomdticos, excessdes que nao devemos
deixar passar despercebidas. Talvez que o sucesso désses
atletas na defesa fosse maior- E' coisa que podemos pre-
ver, mas ndo afirmar categoricamente, De um medo geral,
como acabamos de expor, a integragio désse biotipo se da
mais repetidamente na defesa. Ndo sabemos o grau de.
agressividade que a infincia desenvolveu nos atletas acima,
a ponto de torna-los atacantes. Nossas pesguisas sio for-
talecidas ainda com Décio Recaman {Bangu), Nilo (Ma-
dureira), Djalma (selecio de juvenis), Bibi.(Vasco), Jair
Santana (Fluminense}, Joel (Bonsucesso), Humberto
{Sao Cristévao), todos defensores e Otimos competidores,
abafando por maioria esmagadora as excegdes Luis Carlos
e o grande Ipojuca.

Atlético: a estatura do atlético varia, mas o que predo-
mina néle € o roste quadrado e as massas musculares com
tendéncia a desenvolvimento. Irrita-se constantemente, e €
capaz de explosGes inesperadas para mais tarde descul-
par-se. Nio é tido a guardar rancor das pessdas.. O atlético
estudado por Kretschmer nio faz prevalecer a sua forga
fisica para firmar-se no meio em gque vive; pensamos tra-
tar-se do biotipo que apresenta facilidade em desenvolver

- as massas musculares, mostrando-se inclinado a pratica

da modelagem fisica por meio dos exercicios analiticos
com pesos e halteres. Ele gosta de demorar junto ao es-
petho admirando-se e fica feliz quando alguém elogia a
beleza do seu corpo. O térdx do atlético é bem amplo
e 0os ombros sfio largos. Enquanto no leptossomatico os
miscttlos sio finos e consistentes, no atlético éles sio cres-
cidos, espéssos porém mais flicidos e desprovidos de adap-
tagho facil & coordenagio.

A palestra do atlético é demorada, porque possumdo
associagdo de idéias lenta, prende-se por muito tempo ao
mesmo assunto. Possui a proporgioe afetivo-acumuladora,
isto €, guarda por longo tempo a amizade que sente por al-
guém seja homem ou mulher, ou mesmo animais. Quando
menos se espera €le surge com uma declaragio que sensi-
biliza e agrada. E isto ocorre com tal surprésa e rapidez,
que deixa as pessoas sem aglo. Comumente uma senhorita
trabalha com o rapaz na mesma loja, quando de repente
éle se acerca dela e conta uma longa histéria acérca da
sua admiragio por ela que fica atdnita, pois nada houvera
percebido. O atlético é simples e em geral sincero.

Os atos herdicos sin_proprios déle e o sucesso de
Robin Hood, Homem de Ago, Fantasma Voador, Flash
Gordon, Tarzaf, Shazan, etc., deixam patente esta carac-
teristica do seu biotipo. Sabemos que os herdis gostam de
ser os primeiros a fazer as coisas e se sentem felizes mes-
mo diante do perigo. OQ_perigo os atrai, pois buscam éles
a fama e a admirago pelo que tiveram a coragem de fazer,
ndo por serem os mais fortes, mas os mais destemidaos.

E’ por isto que o atlético procura sempre ser atacante.
Quer nas “meias” ou no “centro”, éle progride mais nas
posigoes que lhe permitam atacar do que defender. Fazer
gols € o seu sonho e conseguir jogadas dificeis para arran-
car aplausos como faziam o Ademir, Moacir Bueno, Hér-
cules, Vava, Décio Estéves e outros, é um dos principais
motivos porgue todos éles treinam incansivelmente,




E’ realmente o biotipo atlético gue aparece mais nos
clubes para experiéncia, mas s6 depois de muita observa-
Gao chegam os técnicos & concluséo quanto a methor po-
sigdo do jogador Sefia uma enumeragio muito grande
lembrar aqui os expoentes com as caracteristicas em dis-
cussdo, mas citaremos alguns: Indio, Didi, Valdo, Garrin-
cha, Leodnidas (Ameérica),- Quarentinha, Mituca, Pinga,
Mazola, etc. Aconselhamos os nossos colegas a se deterem
nesta informacao.’

E’ verdade que possuimos ésse biotipo noutras posi-
¢Bes, como acontece ao Barbosa (goleiro do Vasco), Ca-
becio (goleiro do Corintians), Tomires (defensor do Fla-
mengo), ete. Devemos considerar que o atlético possui
impressionante capacidade de adaptagio, razio pela qual
aparece as vézes ajustado a uma posigho fora do seu bio-
tipo. Qutros fatores influem e por isto mesmo pretendemos
voltar ao assunto nos proximos encontros, quando justi-
ficaremos porque o atleta procura uma p051§a.0 fora das
caracteristicas do seu biotipo.

Se os instrutores do Exército procurarem dar aos cra-
ques que vém de todos os Estados para servir ao glorioso
Exército Brasileiro as posigbes indicadas peloe biotipo, é
de esperar que sem surprésas muitos serfio recomendados a
clubes para experiéncia. E déste modo poderio contribuir,
ndo s para a emancipagdo econdmica de um rapaz pobre
-vindo do interior, como também poderio contribuir para
que o esporte seja premiado com mais idolos,

Estamos arriscando o nosso conceito porque a expe-
riéncia nos di elementos suficientes para isto, Contamos
com dados estatisticos e trabalho de testes em centenas de
jogadores, além da observagio e pritica desde quando os

sistemas tdticos ndo eram sequer conhecido do nosso fu-
tebol. E se os nossos companheiros experimentarem seguir
as nossas explicagdes poderfio verificar que ndo estamos
desejando usurpar a atengio déles.

Em Magalhdies Bastos ou em Realengo, em Marechal
Hermes ou na Vila Militar, onde sfo verdes e sempre bem
tratados os gramados, nfo deixe vocé de observar na cor-
reria doida das peladas dos “recrutas”, aquéles que possam
demonstrar aptiddes para a profissio de futebolista. Nao
¢ nenhum desdouro seguir esta forma de trabalho tao ho-
nesta como outra qualquer. Feio é o amadorismo marrom,
mas nio o prof:ssxonahsmo legal. E a0 escalar os'seus sol-
dados, experimente arruma-los como estamos dizendo a
vocé, Diga-thes mesmo (ue estario sendo observados, ao
invés de lhes falar que futebol € para malandro. Lembre-se
que o atleta representa a concepgio intelectual que um
povo faz de saide, vigor, pujanga, eniim de raga.

Nio fora isto, ndo se empenhariam os paises nTais
evoluidos na pratica de todos os desportos, procurando de-
ter nas mios de seus atletas os recordes olimgpicos e os cam-
peonatos mundiais, orgulhando-se sempre de espalhar a
noticia de novas performances.

As atividades fisicas e intelectuais estdo intimamente
ligadas. Hoje tanto dewemos orientar o rapaz para as ati-
vidades intelectuais, como devemos também orientar para
as atividades fisicas. O importante é manté-lo ajustado e
ocupado, feliz com o tipo de trabalho que tem por ser o
mais indicado para as suas aptiddes.

Se a nossa profissio ndo goza de maior conceito no

- meio social, é porque estamos esquecendo a importincia

da nossa missio, procedendo apenas como meros portadores
do embrutecimento do corpo.’



OS SENTIMENTOS

Os sentimentos, séo estados afetl-
vog, produzidos facilmente por fend-
menos da vida intelectual e moral,
acompanhados de percepedes, ima-
gens ou idéiles, Ndo se apresentam
como fendmenos psiquicds ou orglni-
cos isoladamente e sim acompanhados
de emogdes mats brandas, de duragdo
malor, estaveis, aparecendo geralmen-
te depols de emogdes agudas ou vio-
lentas Distinguem~ge das emoges,
por apresentarem mals elementos in-
teléctiialy ¢ serem mals do que a
“emogio-chogque”, como por exemplo
num desastre, num incéndio etc. Os
gentimentos de 1é religiosa, de. amor
& pitria, a piedade [llial ete, abran-

gem t6da a personalidade e duram

téda a vida.
“ipiz Baudin: “Se me batem, sinto
uma dor fisica; logo em seguida sinto
emoghes de cblera, vergonha, revolta,
ete. Quando leio uma pagina de poe-
sia, experimento sentimentos estéticos
de beleza ¢ sentimentos morais de
simpatia. O pensamento na famfilia,
na pétria, em Deus, produz sentimen-
tos de divida, de certeza e

Os fendmenos orginicos que se re-

laclonam com os sentimentos, podem

aparecer as véres de modo silencloso e
impereeptivel. “

Ag condigbes psico-l’é _350 de-
monstradas pelas influéncias de fatd-
res intelectuals que expandem, apro-
fundan: e estabilizam os sentimentos.
A imaginagio e os processos assocla-
tivos sobre a vida sentimental, é in-
tensa e continua. Se os fatéres inte-
lectuais se complicassem sem obsté-
culos por assoclacdes indefinidas, a
vida afetiva se dispersaria, o que nao
acontece, devido a uma reagho do
afeto individual contra a associagio
Imaginativa, que afastando-a, anula
as Idéias e as imagens que nao se
ligam com ela, mas atral, entretanto,
as gue a caracterlzam, E por isto que
os sentimentos cooperam na establ-
lidade e no equilibrio da vida In-
telectual.

LLASSIFICAGAO DOS
« ¥  SENTIMENTOS

0s sentimentos de acdrdo com as
suas qualldades, classificam-se em:
simples e complexos,

Os sentimentos slmples, sRo quall-
dades mfetivas das sensacgles, em.es-
tado de malor ou menor isolamento,
que ge observam eni cerfos ¢asos es-
peclais,

Pelo DR. JOAO PIRES TEIXEIRA

MAJOR-MEDICO

Instrutor de Psicologia da Escola
de Educacéao Fisica do Exército

Os sentimentos complexos, 380 qua-
lHidades afetivas das percepgdes das
imagens e das representacdes em
geral. BAo mals ricos em elementos e
compreendem os gehtimentos inferio-
res ou sSensiveis e os sentimentos su-
periores ou espirituais. Podem ser re-
lacionados de acordo com as pessoas
ou pessoais e com os objetos vallogos
(bens). Os sentimentos pessoals repre-
sentam ag qualidades afetivas que es-
timamos em nés mesmos, como de va-
lorizacfo positlva, ex: orgulho, valda-
de, amor proprio, ete, ou entdo valo-
rizacdo negativa, ex: vergonha, hu-
mildade, arrependimentos, etc. Pode-
mos ter também qualidades afetivas
para com Os hossos semelhantes, de
valorizagio positiva, ex: respelto, sim-
patia, compaixéo, etc. Ainda podemaos
ter qualidades afetivas negativas, ex;
antipatis, inveja, desconfianga, ete. Os
sentimentos relagionados com as col-
sas vallosas (bens), podem ser: in-
telectuals (provenientes do trabalho e
da Inteligéncia humana); estétleos
(resultados da contemplagio do belo);
morais (relaclonados com a vida étl-
ca), e religlosos (devido a manifesta-
¢bes da vida religlosal.

NATUREZA DOS SENTIMENTOS

Qs sentimentos, podem em certos
casos, acompanhar ag sensagdes, mas
destag se distinguem pelas seguintes
caracteristicas:

— As sensagBes provém das im-
pressdes orglnicas. Os sentimentos
provém dos fenémenos psicoldgicos.

20 _ As sensacdes podem mudar
progressivamente de agradévels a do-
lorosas. Os sentimentos ndo mudam
de carater; podendo apehas varlar de
intensidade.

3° — As sensa¢fes n#do se alteram
pela influéneia da vontade. Os senti-
mentos podenr ser alterados pela agéo
dos processos da vontade.

— As sensagdes. podem ser loca-
Hzadas. Os sentimentor néo sio loca-
lizados.

As sensacbes agradavels, provocam
sempre sentimentos de alegria; as
sensaces desagradavels guando sua-
ves e superficiais, provocam senti-
mentos de aborreclmento, tristeza e

impaciéncis, quando demoradas e pro--

fundas. A vergonha e a humilhacdo,

""a0 cohtrério, provocam:-sensacies mals
ou menos penosag e desagradaveis,

Os sentimentos sofrem as conse-
qiiégelas das representagbes mentals,
muito embora com repercussdes orgﬁ.—
nicas fracas.

Todo o individuo possui um estado
afetivo geral, devido ao conjunto de
sentimentos particulares & vida psi-
guica. Bste estado afetivo, repregenta
0 ritmo sentimental caracteristf®wge
cada pessoa. Este afeto pode ser per-

manente, ou ter certa duragic, mas

pode, em certas ocasidoes, se transfor-

mar profundamente, como scontece

por exemplo na adolescéncia, pois

esta se encontra estreitamente ligada

com™~o0s interésses e preferénclas de

cada personalidade. Podem as reagdes

sentimentals modificar o &nimo e o

bom humor do individuo com outros

sentlmentos superficiais e periféricos,

sem modificar porém, o quadro afeti-

vo gera] predominante em cada indl-

viduo. Essas reagbes sentimentals es-

poradicas e passageiras, tém tendén-

cla a harmonizar og processos psicolé-

gicos com as condiges de vida do in-

dividuo. Convém aqul descreger as

palavras de Miranda Santos: “Qg sbn-

timentos exercem profunda innuen-

cia sobre toda s -vida psicolégica.“0

pensamento e a a¢éo, dependem inti-
mamente dos elementos afetivos “de
que se revestem. As decisfes da vonta-

de e g forga motora das idéias, variam

de actrdo com o colorido sentimental

aue as envolve, Dai o motivo pela

qual Spencer affrmava que néo séo as

idéias, como supunha Bacon, mas o8

sintomas ¢ue conduzem o mundo.

Tudo isso realga a importinecia que

a orientacio da vida sentimental pos-

sui para a educagdo da crianga e do

adolescente. Donde & necessidade de

um exame cuidadoso dos fatdres sen-

timentais, que, conselente ou incons-

clentemente, influem sdbre g conduta

do educando, Para isso é preciso assu-

mir uma atitude de compreensiio e de

serenidade em face da crianc¢a e do

adolescente. De nada valerdo as medi-

das violentas coercitivas, os castigos

fisicos e morals, os gestos de Impa-

ciéncia ¢ leritagdo, a disclpling autori-

téria e exterlor. Deve-ge procurar an-

tes, na educagéio dos sentimentos, con-

quistar @ confianca, ingpirar a sim-

patia, utilizar a persuacio, apelar para

0 Interésse, esclarecer s inteligéncia,

despertar o amor prépric, desenvol-

ver 0 senso de responsabllidade e sus-

citar, pela agdo e pelo exemplo, a

compreensio dos valores morais.”

- A A .



NUCLEO DE DIVISAO
~ AEROTERRESTRE

~ Um dos maiores celeiros, inexplorado,
do atletismo brasileiro

Quem ja teve oportunidade de observar “in loco”
a formacdo do combatente aeroterrestre, quem counhe-
ce 08 numMerosos e rigorosos exames de seleglio a que
¢ submetido o candidato ao pédra-quedismo militar e

Pri-m-quediétas mantém a forma fisice, praticando
caligténica,

sabe o quanto de qualidades fisicas ¢ morais éle possui,
fica, as vézes;Wfnjeturando, procurando encontrar
uma explicagiio para o fendmeno — sim, é isto mesmo
— para o fenémeno das discretas atuagdes dessa tropa
de elite nas diversas competigbes esportivas em que
tem se apresentado.

Qual a justificativa para isto? .

Bem, em resposta, é justo dizer-se¢ e nio vai nisso
nenhum paradoxe, o crescimento, a expansio vertigi-
nosa da grande Unidade nos ultimos anos, a sua frag-
mentagio em grupamentos, alguns com autonomia

Gindatica com toros — Euxercicios vigorosos proticados
por equipe.
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Pelo Cap. ACRISIO FIGUEIRA
: S

administrativa, vieram prejudicar tremendamente a se-
le¢lio e preparo das diversas equipes. Como? E simples:
pela descentralizago, pela distancia em gue estdo lo-
calizados os diversos grupamentos uns dos outros. A
dificuldade de transportes e a auséncia quase absoluta
de locais apropriddos para a pratica dos desportos siio
fatbres que pesam na balanga e nio podem ser despre-
zados. O Nucleo, em matéria de instalagdes e locais
para praticas desportivas, apenas possui duas guadras
de basquete ¢ outras tantas de volibol. E, convenhamos,
isso é pouco, muito pouco... .

Mas — argumentario alguns — antigamente,

quando o agora Nicleo de Divisdo era apenas a Escola
- de Pédra-Quedistas, com um efetivo equivalente 3 quin-

ta parte do atual, os para-quedistas eram®espeitados
e temidos como serissimos concorrentes em.iodas as

=

"

El Outra modalidude de trabalhe fisico, dos Pgds.: pindstica

E com aparelhos.

.

‘competi¢des — quando nie saiam vencedores (isto ra-
ramente acontecia), o Tesultado lhes era sempre hon-
Toso pelo preparo apresentado e pela disposigio com
que se atiravam 3 liuta. Logo, a falta de locais apro-
priados e a dificuldade de transportes, também exis-
tentes naquela época, ™o impediam os para-quedistas

-de brilharem nas competigBes.

A resposta a éstes argumentos estd, em parte, es-
crita linhas acima. E mil vézes mais facil reunir “qua-
tro gatos pingados” moradores num mesmo teto, do
gue reunir elementos oritundos de quartéis diversos,
distantes e com atividades diferentes. Haverd sempre




Pista de cordas: transposipio do primeiro obstdeulo.
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faltosos, com motivos, na maioria das vézes, plena-
mente justificados. O problema da instrugio é outro
argumento forte. A Escola de Para-Quedistas possuia
um efetivo pequeno em soldados. A instrugio era, evi-
dentemente, muito mais facil de ser dada. Atualmente,
com a tropa grandemente aumentada, o problema se
agrava. Todos estio engajados nas suas tarefas e mui-
to raramente sobra tempo para a “bolinha”.

NEo resta a me_ﬁéﬁ@wida: hi sobejas e insupera-
veis razdes para esta “queda de produgio desportiva”
dos soldados alados. Mas, para quem nfic as conhece e
apenas vé as conseqliéncias, 0s comentdrios nada ‘tém
de lisonjeiros...

Em verdade, as qualidades fisicas dos para-que-
distas sido excepcionais. O Nicleo ¢, em potencial, um
celeiro inesgotavel de desportistas, onde os clubes ca-
riocas poderiam conseguir reforcos magnificos para
as suas equipes, Mas, éste fato, implica noutro pro-
blema: a distdncia dos aquartelamentos aos clubes.

E tarefa penosa para qualquer um deixar o quar-
tel as 16.30 ou 17.00 horas e partir em demanda de um
clube, onde se exercitard durante uma ou duas horas.
Com a dificuldade de condugio ¢ provavel que sd che-

gue em casa, de volta, as 21.00 horas, extenuzdo e fa-
minto.#Positivamente, nestas condi¢des o esporte dei-
‘xa de ser um prazer, um passatempo, para ser um sa-
crificio, um sofrimento.

-Se o Nickeo tivesse instalagBes esportivas ade-
‘quadas; 25 coisas aconteceriam de modo diverso. As
- equipes se exercitariam “em casa”, os rapazes apare-

-perar-se, progredir, methorar.

cériam nos clubes uma vez por semana, fariam apron-

tos e receberiam orientagio técnica para a semana
subsegiiente. -

Esta é, a meu ver, a solucio para formar a sua
nova e grande equipe atlética (0 mesmo critério pode-
ria ser adotado para outros esportes).

O ingresso de principiantes nos clubes com seg¢des
de atletismo € uma necessidade imperiosa. Nio sé
pela melhor orientagido técnica, mas, principalmente
{esta € a grande vantggem), pelo grande nimero de
competigbes amistosas e oficiais, em que tomara par-
te no decorrer da t Somente na competigio
é que o atleta pode testar as suas qualidades e o seu
estado atlético. Nela, vai encontrar motivos para su-
Aprenderi a ficar se-
nhor dos seus nervos, controlando-se, adquirindo &x-
periéncia para competicdes futuras. Quantos e quan-
tos atletas, realmente bons nos treinos, fracassam nas
primeiras competiges por falta de cancha? Ng_ espor-
te, a experiéncia vale muito...

Qs pira-quedistas gossuem um passado esportivo
muito honroso a zelar. A Grande Unidade ja é conhe-
cida no Brasil inteiro e no exterior, pelo garbo, arrdjo,
disciplina e prepars profissional dos seus integrantes.
Precisa, também, voltar a ser grande nos esportes.
Para isso, deverd, o quanto antes, construir a sua pista
de atletismo, mais quadras de volibol e basquete, um
campo de futebol, uma piscina. A primeira vista, pa-
rece um absurdo esta “lista” de necessidades. Mas,
éstes sio 0s requisitos minimos necessirios para o so-
erguimento esportivo da Unidade. Sem éles, tudﬁ*se
tornard dificil e problematlco.
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Os melhoramentos podem ser feitos, pois o Nicleo
nio corre o risco de transferir-se para outro Estado.
O porqué desta suposigio é de facil explicagdo: a ati-
vidade aeroterrestre é funcgio tinica e exclusiva dos
avibes dos Grupos de Transportes da FAB e, como
éstes estio sediados aqui no Rio... A conclusio é ébvia,

Para terminar, nunca é demais lembrar que os
exércitos adiantados do mundo inteiro possuem equi-

Pigta de cordas: “fulsa baiana™ — terror dos alunos de
instrugic aerolerreatre.
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Parry (’Brien, recordista mtmdwl do arremdésso do péso (19, 25}, integrante da equipe do Exéreito Amencana, qum:do
de sua visite ¢ E.E.F.E

pes atléticas esportivas permanentes e em constante
treinamento.

Vejamos o caso da equipe do Exército Norte-Ames-
ricano: ao serem realizados os Jogos Pan-Americanos,
em 1955, no México, foi designada para representar os
Estados Unidos na competigdo. S3o integrantes desta
equipe alguns « mundialmente famosos no atle-
tismo, tais comoﬁry O’brien (recordista mundial de
langamento do péso), Ira Murchison (recordista mun-
dial dos 100 m rasos), Louis Jones (recordista mun-
dial dos 400 m rasos), John Bennet {(um dos poucos
atletas no mundo a saltar 8 metros em distincia) e

‘uma infinidade de outros astros que, para cita-los, fu-
-giriamos 3 finalidade déste artigo.

O Exército do Brasil também pode e d®e possuir
as suas equipes esportivas permanentes e em <onstan-
te treinamento. Para isto, o Nrcleo poderia foﬁnar 08
elementos que constituiriam a base desta equipe. O sen
material humano, como ja frisei, é excelente, Apenas
se torna necessario que possua os meios e... apoio, por-
que, 0 NUCLEO DA DIVISAQ AEROTERRESTRE
E UM DOS MAIORES CELEIROS, INEXPLORADO,

DO ATLETISMO BRASILEIRO.

Fotografia de tode o corpo docente e d-t"sceﬂ.ee da Esoola, .por ocusitia das solenidades ocfvions do dia do soldade .
(26 de Agéuto)
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il ESTﬁGII] INTERNACIONAL DE EDUCAGAO FISICA

Coordenagio do Prof. ALFREDC COLOMBO
Diretor da Divisio de Ed. Fisica do M. E. C.

Realizon-se, na Capital da Repn-
blica, no periodo de 23 de junho a
10 de julho, o II Estigio Interna-
cional de Iducacio Fisjca, no qual
se inscreveram 180 professdres es-
pecializados, provenientes de quase
todos os Estados da Unido,

Promovido pela Pivisio de Edu-
cacio Fisica do Ministério da Tdu-
cacdo e Cultura, com a finalidade
de proporcionar aos professores de
Educagao Fisica de tode o Pais a
atualizagio dos seus conhecimentos
e a observacio dos modernocs siste-
mas de trabalho, adotados no conti-
nente eurgpeu ¢ sul-americano, €sse
Estagio contou com o concurso de
varios professdres estrangeiros e
que aulas
tedricas ¢ praticas sobre assuntos

nacionais, ministrarain
os mais diversos.

Da Italia, vieram os Professores
Angelo Polani e Plera Manarini,
Instituto
Ilducacgio Fisica e Roma, encarre-

ambos  do Superior de
gando-se o primeiro dos assuntos
relativos ds “Atividades Atléticas”
e o segundo, a ‘mfxstica de Base™.

O Professor lvan Varga, da Fe-
deracio de Yducagio Fisica de Za-
greb — lugoslavia, ministrou aulas
de “Gindstica Natural”, "(Gindstica
de solo e de aparethos™ e outras so-
bre “Folclore”. A Professdra Juana
Munizaga, do Institute Superior de
Fducacio Fisica do Chile, cuidou da
“Giindstica Steca Moderna™.

s professores do Brasil que se
incumbiram das aulas, demonstra-
¢Bes ou conferéncias foram os se-
ouintes: Maria Helena Pabst de 54
Earp, da Lscola Nacional de Edu-
cacgio Fisica ¢ Desportos — “Danga
Moderna™; Dora Pinto, da Escola
Nacional de Hducagio Fisica e Des-
portos — "A Percussio na Masica
Nelli
Pinto — A Educacio Fisica nos
Estados Unidos”; — Tlona Peuker
— “Ginastica Feminina Moderna®
{mocas); Joana Sonia de Castro

Brasileira™: Dayse Regina

EDUCAGAQ FISICA

Nogueira, do Centro de Recreagio
e Cultura "D. Aquine Corréa”™ —

“(indstica Feminina M oderna™
(Criangas e adolescentes): Eros

Volisia — “Ballet”; Dr. Oswaldo
Retz Silva, da Escola de Educagio
Fisica de Bauru “Psicologia
Aplicada”; Cassio Rothier Amaral,
da Escola Nacional de Educacio Fi-
sica e Desportos — “Calistenia™,
Pérycles Moraes, do Corpo de Fu-
zileiros Navais — “Evolugfes” ; Ge-
neral Jair Jordio Ramos — “Ginds-
tica Basica™; Cel. Antonio Pereira-
[ira, da Escola de Educagio Fisica
do Exército — “Cama eldstica” ¢
“Ginastica Calisténica”™; Darcymi-
res do Régo Barros, do 5. T5 N. AL
C. — “Ginastica de solo ¢ com apa-
relhos” (Meninos) e Henri Becht,
da Escola Americana Rio de Janei-
ro — "Ginastica Natural e Apare-
Thos Improvisados™

A aula inaugural do TFstagio foi
proferida, em sessio solene, no Au-
ditorio do M. E. C, pelo Reveren-
dissimo Arcebispo Auvxiliar do Rio
de Janeiro, D Helder Catmara, que,
em brithante conferéncia, (ratou da
“liducaciio Fisica e a Igreja”, con-

tando com a presenga do Exmo. Sr.
Ministro da Educagio ¢ Cultura,
dos Reitores da Universidade do
Brasil e da Pontificia Universidade
Catélica do Rio de Janeiro, do Di-
retor do Departamento Nacional de
Educacio, do Diretor da Divisdo de
Educagio Fisica do D, Nu E, dos Di-
retores da Tnscola Nacional de Edu-
caciv Fisica ¢ Desportos e da Es-
cola de Fducacio Fisica do Exér-
cito, do Dirctor do Departamento
de Tiducaciio Fisica do Fstado do
Rio de Janeiro, do Presidente da
Associacio de Professores de Tdu-
cagiio [Fisica do Ihstrito Federal,
Direiores de  estabelecimentos de
ensino secundiario e outras autori-
dades civis ¢ militares.

As demais aulas, conferincias e
as demonstracdes foram realizadas
na [Lscola Nacional de Educagio Fi-
sica ¢ Desportos, na Wsgola de Fdu-
cacho Fisica do Exéreito, na Asso-
ciacio dos Servidores dos Ministé-
rios da PFducagiio e Cultura e da
Satide ¢ no Museu de Céra, num
total de 48 para cada wma das qua-
tro turmas, periazendo um total de
148 sessoes de atividades obrigato-

0 Cel. Pereira Lirva, Cmt. da Escola faz wina explanagdo dos nuves modalidades
de gindstica em experiéncia nn Escola, perante seleta assigténeln de desportistes
que ecwrsaram o I Estdgio Internecional de Bducagdo Fisiea.




rias, complementadas por 17 ses-
sbes de cariter facultativo.

O II Estdgio Internacional teve
a diregio geral do Prof. Alfredo Co-
lombo, Diretor da Divisio de Edu-
cagio Fisica'A cogrdenagio foi en-
tregue 4 Prof. Yesis Ilcia vy Amoé-
do Guimardes Passarinho, Chefe da
Segao de Estudos e Aperfeicoamen-

tos; a Assisténcia Técnica, a0 Ins-
petor Agenor de Sant'Anna e ao
Prof. Hélio de Macedo Medeiros.e -
os servigos administrativos, 4 Prof.”

Judith Pereira, Chefe da
Administrativa,

Secio

T o

Concluidas as atividades gerais,
realizou-se um teste de aproveita-
mento. Dos 180 professires inscri-
tos, 89 lograram aprovacgio e rece-
beram certificado de aproveitamen-
to; 54 obtiveram certificado de fre-
qiénciz; 16 foram inabilitados por
falta de fregiiéncia e 21 desistiram
de cursar o Estéagio. '

No dia 10 de julho, as 10 horas,

- no Auditdrio do Ministério da Edu-
cagdo e Cultura, com a presenqa do
Exmo. Sr. Ministro da Educacio e
Cultura e de altas autoridades, foi
-encerrado, solenemente, o Il Esta-
-gio Internacional de Educacio- Fi-
sica, ocasifio em que o Prof. Age-
nor de Sant’Anna proceden i leitu-
ra da relacio dos professéres que
tizeram jus aos certificados e fala-
ram a Prof. Piera Manarini, em

"W.

Flagrante da visila que o integrantes do II Eatéigio Internaci

Flagrante da aule de abertgre do II Estdgw Iﬂtsrnamonal de Educam leca, que

foir brilhaniamente minisivgda por Sue Ezcia. Revma, D, Helder Chmare, qile é

visto na foie. Da esquerda’ para o dirdita, Cel: Peretre -Eirn, -Mognifico - Reitor
‘Pedre Calmom, Eﬂ‘, Waldemur Aveno € Prof Alf-redo Colombe. *

pome dos professores '-églrangeiros,
o Prof. Alfredo Colombo saudando
os professéres estagrarros ressal-
tando os resultados da Imc;ativa e

agradecendo a todds ™ qtte- contribui-

ram para o éxito da realizagior Fi- .

nalmente, o Sr. Mlm&tro Clovis
Salgado enalteceu os -

sores especializados, fel‘h:xtando [

Logo apos, no Gabinetedo fﬁiﬁtﬁlar
da Pasta da Educagio e<«Cultura, o

-Prof. Alfredo Colombo ®dnferiu ao
Dr. Hilton Lopes Gosling¥ ao Prof. .
Paulo Lima Amaral, integrantes da-

tomarem confafo com o0z novog métodos de gindstica do Cel. & em'a Lwa
acerlan o8 detal )

.28

'-mﬁ

forqos da * .
D1v1sao de Educagao Fisi ca, visan-

~do ao aperfeu;oarnento“ s profeg--

delegagio brasileira, camped mun-
~ dial de futebol, diploma de HONRA
AO MERITO ¢ MEDALCHA DE
- OURO, tendo em vista que, ha qua-
lidade de’especializados. em Educa-
¢do. Fisita- e Desportos, souberam
honrar,.em terras estrangeiras, o
mnome do-Brasil e elevar o prestiglo
-do esporte nacional. .

As 13 "horas, na Assomagao dos
Servldores dos Ministérios da Edu-

"Prof. Alfredo Colombo. ef)s estagid-> cagdo e- Cultura e da. Satide, efe-
: Fios.-pelo .sucesso alcanqado

tuou-se o alméco de confraternua-
“gio, oportumdade em ‘que .ioram
distribuidos os certificados ao§ pro-
fessores estaglanos & aos colabora-
dores, segnindoTse varios dlscursos
e uma tarde dangante. v

l de. Educa;:ao Pigicq, ftzeram & Escola, para

Professor Colombo e Cap. Osirig

REVISTA DE




INTRODUGAO DA GINASTICA

CALISTENICA

NO EXERCITO

-A Escola de Educaciio Fisica do Exército, Através das Cadeiras de Ginds-
tica Geral e de Pedagogia, Estd Trabalhando, Ativamente, a Fim de Pro-
por ao Estado-Maior do Exército a Renovaciio dos Processos de Trabalho
¥Fisico a Serem Adotados na Tropa. Nestas Condi¢ies, Passaremos a Pu-
blicar os Documentos Bésicos que regulario a Doutrina em Experiéncia,
Trata-se de um Trabalho 4 Parte, Sem Prejuize da Doutirina Oficial,

Matéria: Pedagogia da Educagio Fisica.

Assunto: Da Aprendizagem e Execugio das Sessdes de Traba-
lho Fisica. ’

DOCUMENTO N.° 1
~ — INTRODUCAO —

A Escola de Educagio Fisica do Exército, depois de dois
anos de experiéncias com seus alunos e com soldados, esta
empenhada em langar na tropa, naturalmente depois da apro-
vagio do Estado-Maior do Exército, o Método Calisténico ado-
tade nas Associagdes Cristis de Mogos do mundo inteiro. O
grande anseio da Escola se justifica por muitos e variados
motivos que passaremos a explicar. :

Um dos mais i) ytes & evitar que, na pratica da
gindstica, haja solugio de Pontinuidade entre civis e militares,
uma vez que, no mundo civil no Brasil, a gindstica praticada
é a calisténica tipo Wood e Skarstrom. Desta forma, o soldado
que haja passade por um clube civil encontrard, na caserns,
a mesma ginastica que praticou quando crianga e o civil desin-
corporado, voltando ao clube, como ¢ o caso normal, achari
o mesmo trabalho fisico dos seus habitos.

Aproveitar um excelente método de gindstica que jamais,
através dos tempos, sofreu critica de gqualguer autoridade no
assunto, Trata-se de um método universal, cujas formas de
trabalho siic absolutamente fisiclégicas e pedagdgicas por isso
que, cada dia gue passa, se firma, cada vez mais, no conceito
universal.

Nenhum meétodo de gindstica é tdo atraente quanto o
calisténico e a prova & que milhdes de jovens, do mundo in-
teiro, o praticam nas A.C. M., voluntariamente,

Um dos motivos de atragio do método € que os mesmas

exercicios podem ser praticados com as mios livres, com bas-
toes ou com halteres de madeira, aparelhos de péso nulo, que
d3o atrativo especial ao trabalho ginastico. Em outras pala-
_vras, o5 bastdes £ halteres aumentam, de maneira notdvel, o
grat de interésse dos praticantes, pela gindstica calisténica.
- Outra grande vantagem do Método Calisténico das A.C.M. &
que pode éle ser aplicado, sem restrigdes, para pessoas de
todas dﬁs idades, a partir dos 8 anos e, em conseqiiéncia, para
os individuos de mais de 35 anos do Exército que, de acérdo
com as prescrighes fisioldgicas, sé devem praticar “gindstica
de conservagio”.

Qutro motivo de atragio do método é a questfio do ritmo.
Dois. ritmos podem ser empregados numa mesma sessio de
trabalho: o ritho calisténco cléssico ¢ o ritmo de balanceio.
Bste Gltimo, fisioldgicamente, é o ideal, porque com 8&le o prati-
-cante consegue o maxima de flexibilidade muscular e o maximo
de ntobilidade articular, Com #ste ritmo obtem-se ainda um
snaior encurtamento e um maior -estiramento das fibras mus-
culares, acles apropriadas para se canseguir, com rmais faci-
Tiddde, 2 “corfe¢ic de postura”. Isto tem tanto mais valor,

e
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INSTRUTOR-CHEFE: Cel. Pereira Lira.

]
INSTRUTORES: Maj, Ayres Tovar Bicudo de Casiro,
Cap. Ox Paschoal Filho, Acrisio Figueita, Osiris
Labatut Rodrigues, Méirio Doernte e Hisan Villar
Tavares Guetreiro.

CONTROLE MEDICO: Cel. Méd. Dr. José de Al-
meida Neves, Maj. Méd. Dr. Jodo Pires Teixei-
ra, Cap. Méd. Dr. José Cyriaco do Nascimento e
1% Ten. Méd. Dr. Ivanir Martins de Meilo.

Y
quando nos lembramos de gue os movimentos que praticamos
na vida cotidiana nio sio tio amplos como as articulagbes
poderiam permitir e os misculos, ordenados pela vontade, exe-
cutar, Com o tempo, o ser humano vai limitando as possibili-
dades dos seus movimentos articulares e & justamente o ritmo
“balanceado” que, exigindo o méximo de trabatho dgs mius-
culos flexores e extensores, pbe em a¢io, em toda a Smm-am-
plitude, as nossas articulagdes “enferrujadas” com o corrgr da
idadé. [

O ritmo balanceado, de acérde conr o discutido nos #Afti-
mos “congressos mundiais de gindstica” € a dltima palavra
na matéria e, por isso, a Escola, dentro da doutrina-adotada:
através dos tempos, de que deve manter-se sempre atualizada,
tornou-se proseletista do referido ritmo praticado dentro do
Método Calisténico, ora em experiéncia.

O primeiro ritmo, o chamado “classico”, par outro lado,
por sua virilidade e marcialidade, é mais do que apropriado
para as classes militares. Os dois ritmos se completam e, daij,
sua adogio pelas A.C.M..

Ji que falamos que é& velha a doutrina de que a Escola
de Educagio Fisica deve manter-se sempre atualizada nos
assuntos desportivos e gindsticos, convém que esclaregamos que
nio deve causar admiragio o atual trabalho da Escola, dese-
jando adotar o Método Calisténico das A.C. M. no Exército.
Caindo, como caiu, 0 Método Francés, deveri ser adotado um
outro calcade em bases fisiolégicas e pedagdgicas e gue nio
apresente dificuldade para ser praticado pelas classes militares.

E o préprio regulamento da Escola que na letra e, go
artige 1.9, diz que cabe aoc estabelecimento: “estudar as modi-
ficaghes a serem introduzidas nos regulamentos de ‘educagio
fisica, a fim de promover o aperfeicoamento do método em
pratica no Exército e no pais.” -

Ora, nio estd fazendo a Escola seniio o seu dever, em
procurar oferecer ao Exército um método compativel com as
necessidades da tropa.

De fato, nédo é novidade que as escolas de educacio fisica
procurem atualizar-se uma vew_que, agora mesmo, com data
de 1B de junho de 1938, recebemos um convite para um Con-
gresso Pan-Americano de Educagio Fisica, a realizar-se em
Parto Rico, onde no item 3, lemos o seguinte: “Remitir a este
Comité una copia de los programas de pedagogia y diditica
de Ia educacidn fisica actualmente vigentes, indicando a fecha
de st aprobacidn y, en el caso ocurrente, se estin en experi-
mentacion ¢ si existe el propdsito de revisarlos o si se aplican
con caracter provisional, ete.”

 Ora, através do item 3, constante das diretivas para o Con-
gressa Pan-Americano de Educagio Fisica, a realizar-se em
Pérto Rico, chega-se, ficilmente, & conclusio de que & coisa
natural-a evoluglo dos processos de. trabalhos em wma Escola




especializada, como é o caso da nossa. Nio se trata de derrubar
métodos, mas sim de escolher um que atenda melhor is neces-
sidades fisicas dos militares, porém, dentro de bases fisio-
légicas. O momento € oportuno tendo em vista a revogagio
oficial do Método Irancés,

Quanto & parte fisiolégica, os experimentos foram feitos,
apenas pro forma, pois sol» éste ponto de vista, o método em
tela, jamais receben contestagio.

Para que se justiliquem, cada vez, as preferéncias da Es-
cola pelo Método Calisténico, basta que se verifique que, na
22 parte da Sessio de Trabalho Fisico do Dia, o referido Meé-
todo Calisténico prevé a pritica da nataciie; do basquetebol,
do volibol, do futebol de salfo, das lutas e outras modalidades
aconselhadas para gindeios fechados. Ora, se acrescentarmos a
estas atividades aquelas que 05 nossos soldados estZo habituados
a praticar ao ar livre e outras mais praticadas nos exércitos
onde a educagiio fisica estd em nivel mais elevado como, por
exemplo, a ginistica com toros de madeira, pesos algados,
espaldares, em escadas e bancos suecos, em nada alteraremos
o Método Calisténico em tela, ao contrario, o enriqueceremaos,
sem modificar sua doutrina basica.

Apenas a Escola substituiu a “mdsica” pela “contagem”
na questio da ritmagio dos exercicios,

Cabe aqui uma ligeira referéncia nos gue concerne 3 subs-
tituigio da “musica” pela “contagem”. As A.C.M. gue ginas-
ticam. seus jovens em ginasios fechados, empregam o piano para
ritmar os exercicios. No Exército, nic sendo possivel o em-
prégo do referido instrumento, fomos buscar nha gindstica ame-
ricapa o sistema e “contagem” para substituir a mnsica. Q
resultado fo} excepcional e podemos mesmo garantit que a
nossa sessdo de ginistica em nada sofreu, no que se refere
3 atragilo, pelo corte da misica. A “contagem”, com as modi-
ficagdes introduzidas pela nossa Hscola, passou a ser &4timo
“ritmador”, sem forgar a respiragfio, como antes acontecia na
gindstica americana, levandp-se ainda a vantagem de poder
trabalhar ao ar livre, sem o incdmodo do pesado instrumento,
que € o piano.

Com a “contagem continua”, como é feita na gindstica
americana, a respiragio torna-se muitissimo forgada e o in-
dividuo nio pode bloguear a caixa tordxica para executar
certos exercicios que exigiam o referido bloqueio, A Escola, em
conseqiidneia, adotou contar sdbmente o primeiro e dltimo mo-
vimento de cada série, com resultados maravilhosos, sob o
ponto de vista fisiologico, atestado pela sua Segdo Meédica.
Com éste procedimento, a turma nZo perde o ritmo e o pra-
ticante nio forga a respiragio.

Fazendo-se um estudo profundo dos demais métodos, che-
gamos i conclusio de que o calisténico das A.C,M. parece
ter sido idealizado.p: soldado brasileiro que, na sua maioria,
nio se ginastica ana e ser incorporado ao Exército e, por
isso, antes de tudo, antes mesmo da pratica de qualguer moda-
lidade despottiva, necessita praticdr uma gindstica que lhe dé,
principalmente, flexibilidade muscular, mobilidade articular, cor-
recdo da postura e resistéheia orginica 3 fadiga.

As finalidades acima citadas sfo conseguidas na primeira
parte da sessio de trabalho didrio do citado método, ou seja,
através da gindstica calisténica. Na segunda parte da sessio
e, através da pritica das atividades de fundo desportivo e das
de fundo ginadstico, estas 1ltimas acrescentadas pela Escola
ao método, conforme ensinamentos tirados de outros paises,
o praticante tem oportunidade de desenvolver as suas quali-
dades morais e, particularmente, a coordenacio dos movimentos,
destreza e habilidade técnica, qualidades indispensiveis para
atender ds necessidades da guerra,

A nlo se escolher para o Exército o Método Caliste-
nico das A.C.M., s6 restaria o Método Sueco, pois sio os
dois dnicos 4 altura de substituir o Método Francés. Acon-
tece que o Método Sueco que, alids é adotade no Exército
Chileno e em outros paises, poticos conhecedores profundos
tem o Brasil e dai uma maior. dificuldade para sua difusio,
Convém ressaltar que os trabalhos fisicos de mais importincia
do Métedo Suéco entretanto, que ja eram praticados no Exér-
cito Brasileiro e previstos no antigo C-21-20, continuario fa-
zﬂo parte do Métado Calisténico em experiéncia, no titulo:
“Afividades de Fundo Gindstico”. Trata-se da ginastica de
aparelhos, da acrobitica, com e sem trampolim, sem contar com
a . ginistica em “espaldares”, com “toros de madeira”, “pesos
algados” e em “bancos suecos” que vio ser introduzidas no
método. . :

Cabe aeui finalmente, uma observagio elucidativa. A Es-
¢ola de Educagio Fisica do Exército nZo se interessou pelo Mé-
todo Calisténico sem primeiro estudi-lo profundamente. Hi
cérea de dois anos que a Cadeira de Pedagogia e de Gindstica
Qeral, sob a diregiio do seu Chefe, Comandante e Diretor de En-
sino, bem como da Secio Médica e do Subiretor de Ensino,

vem reali;qg;gl‘o pesquisas, observagdes expériéncias quase que

diarias, Deste trabathog de folego resultaram as adaptagdes e mo-

.dificagdes introduzidas no Método Calisténico, de modo a im-

primir-lhe un cunho marcial, compativel com as classes armadas.
No ano passado, as experiéncias foram feitas com os proprios
alunos, e éste ano, com alunos e com tropa do Forte Sio
Jodo. Do trabalho com tropa, a Escola chegou i conclusio de
que azs sessfes de gindstica devem ser de “pequeno” e de
“grande” grau de dificuldade. Assim, as sessdes para soldados
devem ser feitas com os exercicios de dois tempos, evitan-
do-se, o mais possivel, os exercicios combinados, Serio ses-
sBes de “pequeno” grau de dificuldade. Para as tropas de
elite, como Escola Militar, Escola de Educacio Fisica, Escola
de Sargentos das Armas, etc, as sessdes podemn ser de “grande”
grau de dificuldade, mnde imperam os exercicios combinados,
realizados em 4 tempos. )

Os documentos formm repetidos neste nimero da Revista
pelo fato de haversm raecsbido algumas alteragies, tendo em
vista as iltimas experiéncias realizades com tropa,

DOCUMENTO N.°6 2 ™%

DAS ATIVIDADES FISICAS DA TROPA

— As atividades fisicas da tropa const;rio de;

— Ginéstica Calisténica tipo A.C.M.; -

— Atividades de Fundo Gindstico; '

- Atividades de Fundo Desportivo,

-~ A Ginéstica Calisténica tipo A.C.M. constituird a
Sessio Preparatoria da Sessio de Trabalho Fisico do Dia.

— As Atividades de Fundo Ginastico e Desportivo consti-
tuirdo a Sessfio Propriamente Dita da referida Sessio de Tra-
balho Fisico do Dia.

DA GINASTICA CALISTENICA TIPO A.C. M-

O documento n® 1 esclarece o que seja a Ginastica Calis-
ténica adotada. ]
"~ O grafico, anexo, com o esquema da Sessio de Trabalho
Fisico do Dia entra em maiores detalhes, inclusive tratando da
curva de esforgo fisico, tempo de duragBo das diversas partes
da sessio, etc, etc. »-

-

DAS ATIVIDADES DE FUNDO GINASTIC@

Estas atividades compteendem a” pratica das séguit;tes gi-
nésticas especializadas: i . e

— Ginistica com toros de madeira (trabalho individual);

— Gindstica com toros de madeira {trabalho coletivo);

— Gindstica com pesos algados {até 7 quilos);

- Ginfstica em espaldares;

— Ginastica em bancos suecos;

— (inastica em escadas;

. (— cavalo )
— Ginastica classica de aparelhos: (— barra fixa
- (— patalela
{— argola

— Saltos com e sem trampolim: livres e sdbre plinto, car-
neiro e cavalo (éste com ¢ sem alga), ete.;

— Exercicios ginésticos recreativos (lagarta, etc.);

— Pirdmides simples (dois a dois) e coletivas com ou sem
aparelhos, : -

DAS ATIVIDADES DE FUNDO DESPORTIVQO

As atividades de fundo desportivo a serem praticados sio
as seguintes: .

— Pequenos jogos (quando reunidos em sessbes, para efei-
to de recreagio);

~— Jogos militares; )

— Corridas através cam}b‘, fora do quadro de atletismo;

— Natagio wutilitiria, fora do quadro dos desportos aqua-
ticos ; : _ e .

— Ataque e defesa (box coletivo, lutas, ete.);

— Pista de obstéculos (Do Pentatlo Militar Internacional);

— Desportos individuais e coletivos, Os desportos indivi-
duais e coletivos embora sejam classificados como ati-
vidades de fundo desportivo, devem ser praticados fora
das ‘horas destinadas a educagdo fisica,. salvo ‘quando
houver .campos e instalagBes suficientes para atender ‘A
totalidade ou grande parte dos homens Uiidade,. © -

Y
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~ DOCUMENTO N.° 3
SESSAQ DE "T&Amo FISICO DO DIA

Sessdio de Trabalho Fisico do Dia constard, obrigatdria-
mente, das atividades bésicas, de uma atividade complementar
de fundo gindstico ou de fundo desportivo e da volta 4 calma,
correspondendo, respectivamente, s seguintes paftes: Sessdo
Preparatdria, Sessio Proprinments Dits, Volta & Calma.

1 — SESSAO PREPARATORIA

A Semsao Preparatdria da Sessio de Trabalho Fisico do
Dia ser4 materializada pela pritica da Gindstica Calisténica
tipo A.C.M. e tem as seguintes finalidades: corregio da pos-
tura, estimulo orginico, flexibilidade muscular e mobilidade
articular, coordenagio de movimentos, harmonia de formas e
das propotgdes, trabalho intensivo das grandes fungdes orga-
nicas, principalmente da respiratdria e circulatdria e aumento
de capacidade vital, ttdo de modo a cooperar para o aperfei-
goamento do fisico e saiide do soldado.

* Compreende a Sessfo Preparatoria: exercicios de corgegio
da postura, exercicios de aquecimento, exercicios analiticos ou
“de efeitos localizados (flexionamentos), exercicios sintéticos ou
de efeitos gerais e, finalmente, exercicios para a caixa tordxica.

A Sessio Preparatdria tera sempre o seguinte esquema:

—_ ercicios de correciio de postura ........ 3 minutos
« . —’Exercicios de aquecimento ................ - 2 minutos
— Exercicios de efeitos localizados (analitices} 13 ou 18
mitiutes
— Exercicios de efeitos gerais (sintéticos} .... I minuto e
: C ’ 30 se-
- gundos
— ExerciciBs para a taixa tordxica .......... 30 segundos
— Tempo total ... 20 ou 25 mi-
nutos

" Os exercicios de efeitos localizados terio a daracio de 13
minutos, quando a atividade complementar escolhida for de
fundo desportiwo. QJuando esta atividade for de fundo gindstico,

Y "3,

os exercicios de efeitos localizados terio a duragio dg 18
minutos. -

Nenhum grupo muscular dos exercicios de efeitos locali-
zados sera omitido para que se obtenha o tempo de 13 mi-
nutos. A diminuigfio devera ser conseguida reduzindo-se o ni-
mero de exercicios de cada grupo.

Os exercicios de correcio da postura constario de marchas
corretivas para melhorar o porte ¢ o andar, setvindo também
para iniciar o aquecimento corporal e “incitar” a turma para
o trabalho, :

Os de aquecimento, de uma corrida em andadura moderida
e do exercicio de corrida denominade “molejo”. Sdo exercicios
apropriados para aquecer o corpo, particularmente, as peraas e
provocar o estimulo orgénico, colocando o praticante em con-
digdes fisioldgicas para o trabatho 'que se segue.

Os exercicios de efeitos localizados {analiticos) que serio,
obrigatoriamente, executados em ritmo balanceado ou em ritmo
calisténico, constario de flexionamentos de espaduas, bragos,
tronco, pernas ¢ dos exercicios para a regific dorso-lombar e

abdominal.

A sessfo, entretanto, poderéd ser organizada contendo exer-
cicios realizados em ritmo balafifeade ¢ em ritmo calisténica.

Os exercicios para as espaduas ajudam a elevar os ombros,
a endireitar as costas e a manter o peito e a cabega.em posi-
cio correta. Em outras palavras, sio exercicios também, para
eorrecio da postura da parte superior do corpo, evitando parti-
cularmente o “peito fundo”. 530, em suma, exercicios especiais
para corrigir a cifose. .

(s exercicios para o brago devem semptre constar de fle-
xbes e extensdes em apoio inclinado sébre o solo, pois s3o os
finicos exercicios que, praticados sem aparelhos ou com agpare-
lhos neutros {caso da calistdénia), sio de fato eficientes, em
virtude de entrar em ag¢io o péso do corpo. A eficiéneia mais
se caracteriza pelo fato das massas musculares, na execugio
dos movimentos, encontrarem, antomiticamente, resisténcias e
oposigBes a vencer. Nestas condighes éstes exercicios, além
da flexibilidade muscular e mobilidade articular procurada, co-

.operam também para o desenvolvimente da fér¢a muscular,

-Os exercicios de tronco, de im modo geral, sio especiais
para dar imobilidade e flexibilidade & ecoluna vertebral, pelos va- -
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viados movimentos de flexdio, inclinagio Ilateral, rotagdo e
tar¢io combinada com flex3o.

O movimento de flexdo frontal é particularmente aproprlado
para corrigir os casos de lordose. Além déste efeito de carater
estrutural éles provocam, funcionalmente, um estimulo geral no
contetido da cavidade abdominal, parncularmente. pela melhoria
das condigbes circulatérias da regifo.

As inclinagdes laterais, rotacSes e torsdes do tronco sio
exercicios que interessam de perto os grandes e pequenos
obliquos. do abdome, guadrado lombar e retos abdominais, em
sintese, trabalham especialmente a cintura.

Fisiologicamente sio exercicios que através da pressiio e
tensdo intra-abdominal, estimulam mecinicamente os intestinos
a wma peristalse mais vigorosa,

Pelas inclinagdes laterais
escolises,

Ira mesma forma que os exercicios de bragos, os exercicios
de pernas devem sempre constar de flexfes e extensbes, para
contar também com a ajuda do péso deo corpo e consegiientes
resisténeia e oposigdes a vencer. .o

Os exercicios dorso-lombares sio exercicios especiais para
trabalhar os misculos das costas e os misculos posteriores da
articulaciio dos quadris, atuande particularmente sdbre a colu-
na vertebral,

Os exercicios abdominais atuam principalmente para desen-
volver a parede ; abdomma] de modo a evitar hernias e ptoses
visceraie, Bstes exercicios, fisicldgicamente, também estimulam
os movimentos peristilticos, contribuindo para curar ou evitar
as prisdes de ventre. Sdo exercicios que ainda cooperam para
a corregio da postura, pela diminuigio da curva lombar.

Os exercicios de efeitos gerais (sintéticos) constario de
exercicios fiue atuem, principalmente, sobre a fungio circula-
toria e respiratdria, como’ por exemplo, os saltitamentos
‘variados.

Os exercicios para a caixa torixica, fmalmente, constario
de inspira¢es profundas, combinadas com peculiar movimenta-
¢ao dos bragos, com a finalidade de aliviar as costelas e cla-
viculas, visando aumentar ,respectivamente no sentide lateral
¢ longitudinal, a amplitude toraxica {desenvolvimento da capa-
cidade vital).

Bstes exercicios devem ser feitos comegando por uma ex-
piragio. As inspiragbes e expiragdes devem ser completas e
se sucedem sem parar.

Os exercicios para a caixa tordxica agém principalmente
sdbre as articulagBes das costelas, misculos da respiragiio e
sobre os fixadores das espaduas para tras.

Qs exercicios "de efeitos localizados (analiticos) devem ser
ministrados na seguinte ordem e posigdes iniciais:

— Exercicios para as espiduas, na posicio de pé;

— Exercicios de bragos, em apoio inclinado sébre o solo,
posicio apropriada para um trabalho mais eficiente dos
metnbros guperjores;

— Exercicios -d nco (flexdo frontal, inclinagZo lateral,
rotaglo, torgio com flexfio), na posigio de pé;

— Exermcms de pernas (flexio e extensio), na posigio
de pé;

— Exercicios especiais para a regido dorso-lombar, de pé,
em decibito ventral ou em apoio inclinado sdbre o solo;

— Exercicios especiais para o abdome, na posicio sentado,
em dechibito dorsal ou deitado de costas sdbre os ante-
bragos;

— Exercicios de efeitos gerais (saltitamentos), na posigdo
de pé as miaos nos quadris ou com os bracos acima
e abaixo (Polichinelo);

~ Exercicios para a caixa tordxica, na posigio de pé, em
afastamento lateral ¢ com os dois movintentos pecaliares,
com elevagiio dos bragos flexjonados e circundugio dos
bragos flexionados (exercicios do método francés),

No que respeita 4 escolha dos exercicios para os diferentes
grupamentos dos exercicios de efeitos localizados -(analticos),
o instrutor, segundo sua habilidade e conhecimente de anato-
imia, os selecionard livremente, com a obrigagio, porém, de
que entrem em agio, de cada vez, os miisculos da regido eleita
para ser trabalhada, segundo a ordem precomzada no esquema
da sessio preparatéria,

né Nos exercicios de efeitos localizados, as massas muscufares
i

corrige-se, principalmente, as

ores serio contempladas com malor nimeroc de exercicios -

(ver sessdes padrdes).

A Escola forneceri documentes comm sessfes padrdes e
outros com a relagdo de exercicios para atender aos diferentes
grupos musculares, pormenorizando quais os que devem ser pra-
ticados co# as mios- livres, com halteres e com bastdes,

D!spondo das relagdes referidas, os instrutores- poderdo

organizar novas sesafes de trabalho fisico, desde que. sigam,
naturalmente a doutrina e as prescncées contidas nos documen—
tos bégicos. . .

2 — SESSAQ PROPRIAMENTE DITA

A Sessio Propriamente Dita da Sessic de Trabalho Fisico
do Dia, seri constituida pelas atividades de Fundo Ginéstico e
de Fundo Desportivo e tem as seguintes finalidades:

— copoperar também para a obtengio da flexibilidade mus-
cular e mobilidade articular, destreza e agilidade do
combatente, desenvolvende néle, porém, e particular-
mente, a sua forca muscular bem como suas qualidades
morais.

Estas dltimas qualidades sfio desenvolvidas, em téda sua
plenitude, através dos desportos coletivos e individuais, prati-
cados fora das horas reservadas para a educagio fisica.

Esta sessdo terd a duragéio de 15 ou 20 minutos.

A Sessdo Proprigmente Dita serd de 20 minutos, quando se
tratar de uma atividade de fundo desportive e serda de 15 mi-
nutos, no caso da atividade de fundo ginstico.

Para as atividades de fundo ginidstico com toros de ma-
deira e pesos algados, a escolha dos exercicios deve obedecer
ao critério de serem graduados em ordem de intensidade e
dificildade crescentes,

Qs exercicios da Sessao Propriamente Dita destas modah-
dades deverio obedecer 4 ordem estabelecida para xercicios
de efeitos localizados das Sessdes Preparatorias (ver ¥S-sessdes -
padrdes das modalidade em teta, organizadas pela Escola).

Para as demais sessGes de fundo gindstico seguir-se-i, na
selegdo dos exercicios, uma_escala progregsiva em dificuldade
e complexidade crescentes. B o caso das ginasticas acrobaticas
¢ de aparelhos. -

Quando a atividade complementar for de fundo desportivo,
ao terminar a Sessio Preparatdria, entra-se diretamente, na sua
execugdo, sem necessidade de qualquer aguecimento ou pra-
tica de educativos. Hites tém razdo de ser quando da pritica
dos desportos individuais e coletivos, praticados fora das horas
da instrugio.

Para determinadas atividades de fundo desportivo seri ne-
cessdrio que haja progressiio no esférgo a ser dispendido pelos
executantes de modo a que a resisténcia orginica se faga pre-
sente pelo treinamento progressivo. Hste & o casp das corridas
através campo, que, no inicio, devem ser praticadas com a ins-
trugdo de percursos de marcha, E também o caso dos percursos
natatorios, que deverio ir aumentando progressivamente.

Os tempos parciais das ‘diversas partes da Sessdo de Tra-
balho Fisico do Dia deverio ser obedecidos com flexibilidade

.(um minuto a mais ot a menos, nio influird na curva de es-

férge fisico). .

Em principio, quando a atividade basica f6r ?eih com as
maios livres, a atividade complementar de fundo gindstico devera
ser feita com aparelhos e vice- versa. .

[
3— VOLTA A CALMA N

Esta parte da sessfio constard do seguinte: movimentos

respiratorios, marcha com canto ou assobio e exercicios de
ordem unida. :
Movimentos respiratérios -

Bstes movimentos respiratérios tém por fim fazer desa-
parecer o cansago & devem ser excutados com ¢ minimo de cen-
tragdes musculares. Devem ser executados da seguinte maneira:
expitar pela boca levando as espiduas para frente; inspirar
pelo nariz levando as espaduvas para trids, e bragos caides natu-
ralmente, ligeiramente afastados do corpo e endtreltando a
coluna vertebral,

Marcha com canto ou assohio

Atividades praucadas dentro dos exercicios de ordem unida
para verificar se nio existem mais tragos de sufocagio. Os ho-
mens devemn cantsr paturalmente, sem forgar a voz.

Exercicios de ordem unida .

Bstes exerc:cms sfio fertos para que o instrutor coloque
novamente a “turma na mio”, particularmente, depois das pra-
ticas desportivas levadas a ‘Efe:to durante as Sessdes Prbprla-
mente Ditas..

DOCUMENTO N.° 4

DA APRE"\TDIZAGEM E EXECUCAQ DAS SESSOES
DE TRABALHO FISICO

— A Educagic Fisica deve set ministrada em conjunto,
na Subunidade ou por fragdes, inclusive pos cursos..de for-

~magio.

— Pelas novas formas de trabalho fisico, postas em expe-
riéncia, & possivel que um Oficial ou Sargento sem diploma
possa. mitiistrar, dentro das regras. pedagégicas e leis fi siolo-

gicas, uma Sessio de Trabalho Fisico do Dia. Para isso; torna-




se necessiario gue os referides Oficiais e Sargentos sem curso se
atenham & pritica das Sessbes Padrdes fornecidas pela Escola,
jd com a curva de esfirgo fisico dosada e graduada. Somente,
os Oficiais com o Curso de Educacio Fisica e atualizados dis-
poric de elementos para organizar novas Sessdes de Trabalho
Fisico, o que alids nio & necessirio porque as Sessdes Padrdes
fornecidas pela Escola s8o suficientes para atender 3 tropa.
* — O Método Francés antigo é que se batia pela pritica de
muitas licoes durante o ano de instrugio. A prépria Escola de
Joinville Le Pont corrigiu éste érro inicial do método, quando
instituiu ligdes padrdes. -

— Para que a Educacgio Fisica seja ministrada na Subuni-
dade ou fragdes, sdo indispensiveis as seguintes providéncias:

19y — Qs Oficiais e Sargentos de Educagio Fisica, diplo-
mados antes do ano de 1957, deverio atualizar-se, a fim de que
possam ministrar os conhecimentos ginasticos, dentro da nova
doutrina.

29y — Os capities, oficiais subalternos e os sargentos das
Subunidades, sem o Curso de Educa¢io Fisica, devem ser
treinados pelo Oicial de Educagiio Fisica atualizado em estigio
nunca inferior a 15 sessfes de trabalho. fste & o tempo
indispensdvel e necessirio para gue os Oficiais e Sargentos
figuem em condigbes — o0s primeiros ministrarem as sessBes
— o5 segundos de desempenharem o papel de guia e, eventual-
mente, ministrarem sessdes. -

— O estigio devera ser feito nas horas previstas para a ins-

trugdio dos quadros.

3.9 — Os tenentes e sargentos das Subunidades precisam
ficar conhecedores da técnica de cada exercicio das diferentes
sessdes padrdes, a fim de que possam fazer as carregdes que
se fizerem necessarias. Necessitam, outrossim, tomar conhe-
cimento dos '"comandos” usados, de modo a que possam ser
bem entendidos pela tropa e pelos guias quando estiverem mi-

nistrando as sessdes de trabalho fisico.

’ 42y — Os sargentos escolhidos e com aptidées natas para
a fungio de guia nas Subunidades ou fragdes devem continuar
seu aperfeigoamento fisico sob a orientaciio do oficial de Edu-
cagiio Fisica da Unidade, visto como serio os guias e modelos
das turmas, e, por isso, responsiveis pela execugio perfeita
dos movimentos, pela constdncia do ritmo (balanceado ou calis-
ténico), pela contagem dos tempos de cada exercicio e, prin-
cipalmente, pelo ndmero de repetigdes adrede combinadas.

— Para as fungdes de "guia” deve-se, entretanto, escolher
os sargentos melhores executantgs, mais jovens e de maiores
pendores para a ginfstica, no obstante nio ténha Curso de
Educacdo Fisica.

5.°) — Os cabos com aptidio para a ginistica poderdo ser
aproveitados para guias, a critéric dos comandantes de Sub-
unidades. _

6.9) — Para solucionar o caso dos Oficiais ¢ Sargentos
diplomados em Educay isica, porém nio atvalizados, podera
a .Unidade, através dé entbndimentos, conseguir que seu aper-
feigoamento seja orientado por um oficial de outra Unidade,
atualizado,

7% — Um oficial atualizado com o Curso de Educacio
Fisica a partir de 1957, inclusive poderd, dentro da guarnigio,
dirigir estdgios em diferentes Unidades,

DOCUMENTO N.° 5

DA DIRECAO E EXECUGCAO DAS SESSOES DE
: TRABALHO FISICO

GENERALIDADES:

A "“Sessdo Preparatéria” (atividades bidsicas) de qualquer
Sessfio de Trabalho Fisico do método tem comandos mais ou
menos padronizados para tddas as sessGes, os guais chamare-
mos de “comandos comuns”. Afora éstes “comandos comuns”
teremos os “comandos peculiares”, para as diferentes sessdes de
calisténica com as mios livres, com bastSes ou com halteres.

A “Sesslio Propriamente Dita” (atividades complementares),
ao contririo da SessSo Preparatéria, nfo tem “comandos co-
muns"j Bstes variam com a atividade fisica posta em pritica.
Todos’os "comandos”, portanto, sic "peculiares”.

A "Volta 4 Cailma” & absolutamente igual para qualquer
SessBo de Trabalho Fisico e, em conseqiiéneia, os ‘comandos”
também serio iguais para tddas as Sessbes.

COMANDQS COMUNS:
A — Sessio Preparatiria
1 — Estando a Escola em qualquer formagio;
- COMANDO: — ' > guia
. ljiu\. Emhpormnh-i-do'uhl Mmln!

NOTA: — O guia conduz a Escola para o retangulo de
instrugio executando a “corrida do atleta” na mio esquerda,
iste &, no sentido conirdrio ao dos ponteiros do reldgio.

— A Escola toma o “retingulo” correndo, para maior
rapidez de agio e para dispertar {isiologicamente os homens
para o trabalho fisico. .

— A instru¢io de educagio fisica deve ser dada para
turmas de cérca de 40 homens e sempre em retingulos de
dimensdes igual 2 um campo de basquetebol. Quando tratar-
mos de "local” entraremos no detalhe.

2 — Estando tdda 3 Escola ji desenvolvida em coluna
por um: -

COMANDO:.— Marcha com grande balanceaments
dos bragos, Marche!

3 — Logo que a Escola entra em marcha, iniciam-se os
“comandos peculiares” para os diferentes exercicios de
“corre¢io da postura” constantes, sejam das sesses
de calisténia com as mios livres, sejam cam,‘gstées
ot com halteres. Estes exercicios serio sempi®-gxe-
cutados na seguinte seqiiéncia:

— Posigiio para o guia.

— Posigio para a tropa. .

— Execugdo do guia, seguida pela tropa.

- Cessar para o guia, seguido pela tropa =

EXEMPLO:

— Nome do exefcicio: Bragos a frente e acima, na
ponta dos pés.

COMANDO: — Marcha na ponta dos pés, bragos na
vertical. .
— (uia, posicio!

EXECUGCAQ: — O guia conta: I, 2, executando o mo-
vimento na ponta dos pés,

(PI) — No tempo 1, leva os bragos i frente,
- — No tempo 2, leva os bragos acima, ficando na ponta
dos pés.

~ A tropa conta: 1, 2, imitando o guia.

COMANDO: — Bragos i frente e bragos ac‘ma.
~ Guia, comegar! o
" EXECUCAQ: ~ O guia contas 1, 2, 3, 4, executindo
0 movimento na ponta dos pés. .
-~— No tempo 1, leva os bragos a frente. <
-~ No tempo 2, leva os bragos acima.
-~ O tempo 3 € igual ao 1 e o tempo 4 igual ao 2.
— A tropa conta: L, 2, 3, 4, imitando o guia.

COMANDQ: — Guia, cessar!

EXECUCAQ: — O guia fazendo o movimento conta:
1,2 3, 4, ¢ para na posi¢io inicial. .

— A tropa fazendo o movimento confa: 1, 2, 3, 4, e,
também, pira na posi¢do inicial.

COMANDO: — Marcha com grande balanceamento
dos bragos!
— (Guia, marche!

. EXECUCAQ: — O guia conta: 1, 2, executando o mo-
vimento. -

—~ No tempo 1, leva os bragos i frente,

— No tempo 2, e no pé esquerdo, movimenta os bragos
com energia parz a marcha...

— A tropa conta: 1, 2, seguindo o guia, porém no
mesma ritmo. - '

NOTA: — Em principio para tomar ou desfazer a posi-
¢do inicial de qualquer marcha corretiva ¢ tempo 1 sera
sempre bragos 4 frente. Istp para facilitar a passagem para
a marcha com balanceameMo dos bracos.

4 — :I‘erminados_ os exercicios de corregio da postura, nio

. mmporta o tipo da sessio que esteja sendo dada (mios
livres, halteres ou bastdes) a tropa entra na corrida
curta .(corrida do atleta) para inicio dos exercicios de
aquecimento:

COMANDQ: — Escola correndo curto: Marche!
Marche! :

$ = Depois da Escola, correndo, ter dado du#s voltas com-
pletas no retinguio: : "
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COMANDQC : — Escoln, em cﬁ-én_alol

NOTA: — Exigem-se duas voltas completas para fins
de aquecimento,

6 — Depois de téda Escola fechar o circulo:

COMANDOS: — Escola correndo no mesmo lugar!
— Guin a0 centro!
— Escola, frente pars o guia!

NOTA: — E conveniente, nos primeiros dias de tra
balho com tropa de soldados, mandar-se abrir os bragos
para se formar o circulo com mais facilidade.

7 — Depois de Escola estar voltada com a frente para o
interior, com o intervalo de dois bragos entre os
homens, e o gnia no centro do circulo:

COMANDQS: —
joulhos!
+ — Auvmentando!
— Diminuinde!
— Aumentande!
— Diminuindo! :
-~ Escola, corrida normal ne mesmo lugar!
8 — Depois da Escola ter passado & corrida normal:

Escola, corrida com elevagio dos

-

COMANDO : — Escola numerar seguidaments por 5,
s’ 7! ete. H

NOTA: — O instrutor aponta o primeiro niimero 1 e
a Escola comeca a contagem pela esquerda, por grupos
5, 6, 7, ete,, conforme a ordem que foi dada.

- Nos primeirosg d:as de trabalho com tropa € con-

veniente :

a) que a contagem seja feita com a tropa imodvel;

b} que se mande os n® I levantar o brago, a fim de
que se verifigue a contagem, nio esquecendlo de
mandar baixar o brago, apds a verificagio.

¢) que a entrada em formagdo seja feita em marcha,
pois correndo, no inicio, & dificil.

9 — Depois da. tropa ter numerado por...

COMANDO: — Escola frente para direita, por um
atrés do guia!

NOTA: — O guia corta o circulo na frente do pri-
meiro namero, 1 irige a Escola, sempre correndo, nova-
mente para os -Ja%oy do retingulo, na mio esquerda.

10 — Depois da Escola tomar o lado do retingulo gue ficar
oposto 3 futura frente da tropa, escolhida para reali-
zacdo dos exercicios de efeitos localizados:

COMANDQ : — Escola, sm formagioal

NOTA: — O guia ac chegar 3 metade do lado do
retingulo oposto 4 futura frente da tropa (lado da reta-
guarda) faz conversio a esquerda e avanca até meio ca-
minho do local onde deverd postar-se para demounstrar os
exercicios, posteriormente,

~— O primeiro namero 1 continua até o final da reta
do retangulo e faz conversdo a esquerda avancando até ficar
numa linha a cinco metros atrds do guia (&ste estd no
momento a meio caminho do local onde ficard para de-
monstrar exercicios).

— O ségundo nimero 1, segue o grupo da frente e
faz a conversio a esquerda de modo a ficar com dois
metros de intervalo do primeiro ndmero 1 continuando
para frente até ficar na linha de cinco metros atras do
g'uia. onde j4 se acha o primeirc nGmero 1.

— Os demais ntimeros 1 agem de modo idéntico, ficando

iempre ao lado e a dois metros de intervalo do nimero 1
nterior,

— No inicio, antes dos nimeros 1 ficarem com a vista
aferida para a distdncia de trés metros € conveniente
mandar a primeira fileira abrir os bragos. Deve ser fixado,
por ordem, o homem do centro para que os outros se afa.s-
tem o4 girrem para a esquerda ou para a direita, B preciso
‘nio esquécer mandar baixar o brago antes de avangar.

1l — Estando todos os nimeros 1 alinhados, um ao lado do

outro, com dois metros de intervalo e a cinco metros -

o guia: i
COMANDQ: - Escola em frente!

G- Volta & Calma .

NOTA: — Téda a Escola avanga atrds do guia,-'.ap_re-
veitando os homens &ste avango para tomarem as distin-
cias de trés passos. Os intervalos de trés metros entre os
nitmeros, 1, serio mantidos, dUrante a progressao para a
frente.

— O guia avanga um pouco mais & frente da linha desig-
nada para os nimeros ], a fim de comegar no local que the
foi reservado {sempre que possivel, um palanque) para
demonstrar os exercicios.

12 — Estando a Escola correndo no mesmo lugar e os
homens alinhados com as distincias e intervalos to-
mados :

COMANDO: ~ Escola alto!
— Filtiras puares, umn passo largo i esquarda (direita),
Marche!

NQTA: — No inicie convém, por gqualguer artificio,
como por exemplo, mandar levantar o brago,_fixar bem
quais as fileiras pares., Um meio de lembrar a fdados -

quais as fileiras pares é recordar que quem foi “par” na
Contagem anterior faz parte destas fileiras.

— Na voz "frente para o guia" os homens bem da direita
e bem da esquerda fazem, respectivamehte oitava a esquer-
da e oitava a direita para ficarem mtenramﬁnte voltados
com a frente para o guia,

— Para a execugio do exercicio de efeitos localizados,
¢ guia conta uma tnica vez executando o exercicio. A
tropa, depois que & guia terminar a contagem & no mesmo
ritmo, repete os mesmos nimeros, iniciando sempre o mo-
vimento pelo lado esquerdo

— O guia deve ipiciar o movimento pelo lado direito
ou esquerde de modo a que sempre a Escola o inicie pelo
lado esquerdo.

— O gtia deve ficar de frente para a tropa.

— A tropa repete SEmpre 03 mMesmos niitieros pronun-
ciados pelo guia. Se o guia contar 1, 2 a tropa repetird 1, 2;
se o guia contar 1, 2, 3, a tropa contara 1, 2, 3, etc. Depots

* de esgotar-se b nﬁmreo de repetigbes adrede combinadas

para cada exercicio o guia volta a contar e péra na posicio
inicial. A tropa, no mesmo ritmo, repete a numeragio e
também pira na posigdo inicial.

— O guia conta para desfazer a posi¢ic myc:al A
tropa repete a contagem ¢ desfaz a referida pd’slqa.o.

— Para outros exercicios, a Posigho anl ¢ 2 Posigio
Inicial do exercicio que se segue e por isso, o gifth nem
sempre contard para desfazer o movimento.

— Para entrar na Posigio Inicial o guia.coitari: os
tempos, do mesmo modo que faz para desfazé-la; apenas
nio executa a trepeticio do movimento como faz com o
exercicio propriamente dito.

13 ~ Terminados os exercicios de efeitos localizados, a tropa
executard os exercicios de- efeitos gerais (saltitamen-
tos variados):

— Para éstes exercicios além da tomada obrigatdria
de Posigio Inicial, o guia faz a contagem: 1, 2, 3, 4 tddas
as vézes que passa de um tipe de saltitamento paraz outro.
A mesma contagem (1, 2, 3, 4) & feita para iniciar os salti-
tamentos e para termini-los. O mecanismo & sempre o
mesmo: depdis do Guia ¢ Tropa haverem tomado a Posicio
Inicial, 0 guia inicia os saltitamentos contando: 1, 2, 3, 4;
a tropa repete, dentro do ritme 1, 2, 3, 4 imitande o guia.
Para mudar de saltitamentos, o guia conta: 1, 2, 3, 4 mu-
dandeo o tipo do saltitamento no tempo 1. A tropa, déntra
do ritmo conta: 1, 2, 3, 4 [ também no tempo 1, muda
o saltitamento. Para terminar os saltitamentos, o guia -
conta: 1, 2, 3, 4 ¢ tamhém _péra.

14 — Os saltxtamentos devem ser sempre iniciados com os
“pés juntos” e terminar pelo “polichinela”.

15 — Para os exercicios de Caixa Torhxica, também deve
haver uma Posigiho Inicial para guia e tropa.

16 — Ainda para os exercicios de Caixa Torixica, quando
a tropa estiver trabalhando com bastdes ou halteres,
devera coloca-los no solo, conforme estid prescrito nas
ligges.

B — Sessio Propriaments Dita

— Terminada a Sessio Preparatdria, o instrutor passa
a ministrar a Sessio Propriamente Dita, empregando os
“comandos peculiares” correspondentes ds atividades com-
plemengares de fundo gméstico ou despom\ro.

e,
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1 — Terminada a Sessio Propriamente Dita, o instrutor
inicia a volta & calma empregando os “comandos co-
muns” que serio sempre os mesmos para qualquer
Sessio de Trabalho Fisico do Dia:

:

COMANDOS : — Eacola am furma por (trés, por cinco,

otc.) atris do guial
~_Dois meiros de distincia s intervalo entre os homens!

NOTA: — O guia faz com a mio direita o sinal corres-
pondente ac hfimero comandado e continua marchando. A
Escola em marcha, sem cadéncia, vai formar 4 sua reta-
guarda e o5 homens tomando as distincias e intervalos.

2 — Estando a Escola em formacio para os exercicios res-
piratérios :

COMANDQO: — Marcha lenta com exercicios respira-
térios. Marche!

2 — Depois de, mais ou menos, trés exercicios respira-
térios por homem:

COMANDOS: — Cassar os exarcicios respiratérios!
— Escols, corrando as distincias e intervalos entre os

homena !
— Ordindrio! Marche!
— Cangio X, pela testa, comegar!

NOTA : — Notando-se sinais de sufocagiio através do
canto, repete-se os exercicios respiratdrios.

4 .~ Depois de um minuto de canto:
COMANDOQO: — Cessar o canto!

NOTA: —~ Em vez de canto, o instrutor pode mandar

assobiar. -
— O canto ou assobio servem como meio de verifica-

¢io para testar se ainda existe tragos de sufoca¢do nos ho-
mens. Nio devem passar de um minuto.

5 — Terminados o canto ou assobio:

COMANDOS: — Virdo os comandos de ordem unida
para colocar a Escola na mio e encerrar a Sessio de Tra-
balho Fisico do Dia. i

"SESSOES PREPARATORIAS PARA SOLDADOS

— Grau de dificuldade: Pequeno
~ Tipo de Gindstica usada:
— Calistenia com as mios livres
~ Calistenia com halteres
— Calistenia com basties

SESSAO PREPARATORIA N.° 1

GINASTICA CALISTENICA COM
AS MAOS LIVRES -

=
IV — EXERCICIOS DE EFEITOS LOCALIZADOS

ESPADUAS

NP? 1 — PI — Posicio de sentido
Ex — Elevagio, pelo lateral, dos bracos
acima (1) {3)
— Posigio de sentido (2) (4)
PF — Posiciio inicial

BRACOS Y

N2 2 —~ PI — Agachado, mios no solo, com joelhos

unidos (1)

UNIFORME: De Educagio Fisica N
—~ Langamento das pernas para tras (2)

MATERIAL: Nenhum ' %
DURACAO: De 20 4 25 minutos : Ex — Flexdo dos bragos (1) (3)
GRAU DE DIFICULDADE: — Pequeno — Extensio dos bracos (2) (4)
PF — Grupando o corpo (I} ..
1 — PARTIDA ~ De pé, por salto (2) -
= M;.rcha com grande balanceamento dos bragos, TRONCO g,
marchel. .. ' - N
N8 3 — PI - Por salto, afastamento lateral, bra-
gos no lateral (1) -

I EXERC[GIWE CORRECAO DA POSTURA

N. 1 — Pl — Bragos a frente (1)
— Bragos na vertical, marcha na ponta
dos pés (2)
Ex -~ Bragos 4 frente (1) (3)
—~— Bracos acima (2) (4)
PF — Bragos & frente (1) .
— Marcha com grande balanceamento
dos bragos (2)
N.® 2 — PI — Bragos a frente (1)
— M3os nos quadris (2)
Ex — Marcha com elevagio alternada dos
joelhos (1, 2, 3, 4)
PF -~ Bragos a frente (1)
~ Marcha comt grande balanceamento
dos bragos (2}

 NOTA: — Para comandar, inicio ¢ términe des exer-
cicios ver doc. n® 5.

11 — EXERCICIOS DE AQUECIMENTO p

Ne 1 — pgr;ida do atleta. O guia conta 1, 2, 3, 4,

iniciande a corrida ¢ a tropa repete a conta-
N gem, imitando o guia.

Ne? 2 .~ Escola, em circulo!...

N2 3 — Corrida no mesmo lugar!...

N2 4 — Guia ao central...

N2 5 — Escola, frente para o guial. ..

N2 6 — Corrida com elevagio dos joefhos: aumen-
tande, diminuindo!, ..

N 7 — Numerar por...|

N B — Nameros 1, levantar o brago!, .,

N2 ¢ — Baixar o brago!...

N2 10 ~ Escola, frente para a direita, por um, cor-

~ tendo curto atrds do guial... :
N.2 11 — Escola, entrada em formagio!...

NQTA: — Ver doc. n.® -5, inclusive parz a contagem.

F

— Mio & nuca (2)
Ex -- Flexio frontal do tronco (costas re-
tas (1) (3)
— Extensiio do tronce (2) (4)
PF — Bragos no lateral (1)
— Por salto, posigic de sentido )

TRONCO (Flexio Frontal)

N® 4 — Pl — Posigio final
Ex -~ Flexdio frontal (costas curvas) to-
cando com as pontas dos dedos a
ponta dos pés (1) (3)
— Posigio de sentido (2) (4}
PF —- Posigdo inicial.

TRONCO (Lateral)

N® 5 — PI — Por salto, afastamento lateral, bra-
gos no lateral (1) K
— M#%E & nuca (2
Ex — Triplice flexao lateral para a esquer-
da (1, 2, 3) '
— "Posigdo inicial (4)
— '{r.izpli:;:; flex3o lateral para a direita
- — Pugicio inicial (4)
PF — Bragos no lateral (1)
— Maos ao peito (2)

TRONCO {Rotagio)

NP 6 — PI — Posigio final
Ex — Triplice rotacio do tronce para a
esquerda (], 2, 3)
~— Posi¢lo inicial (4)
— Triplice rotaclio do tronco para a di-
reitd (1, 2, 3) _
— PozicBo inicial (4)

~




PF -— Bracos no lateral (1)
— Por salto, posigio de sentido (2)
PERNAS
’ N.:’ 7 —Pl — Bragos no lateral (1)
— Mai3os nos quadris (2)
. Ex — Triplice flex3o das pernas (1, 2, 3}
- — Extensiio das pernas (4}
PF — Bragos no tateral (1)
~— Posigido de sentido (2)

DORSO LOMBARES

N 8 — PI — Agachado, m3os no solo com os joe-
* lhos unidos (1)
— Lancamento das pernas para tras
com flexio dos bragos (2)
— Extensic dos bragos para frente {(J)
Ex -— Elevacio da perna esquerda estendi-
da e da cabega (1)
~ Abaixamento da perna esquerda e da
cabega {2)
-~ Elevagac da perna direita estendida
e da.cabega (3)

cabega (4)
PF -- Flexio dos bragos (1)
~ Grupamenio do ¢corpo e exicnsio dos
bragos (2}
. ~- Posigio de sentido {3)
ABDOMINAIS (A¢io das pernas)
N9% & — Pl — Por salto, pernas cruzadas, bragos i
frente, seniar (1)
xtens3o das pernas, mantendo os
ragos a frente (2)
Ex — Flexiio das pernas (1) (3)
— Extensio das pernas, batendo com as
mios nos joelhos (2) (4) -
PF — Pernas estlcadas com as mios nos
joethos

ABDOMINAIS (Acdo do tronco com flex3o e torgdo)

— Afastamento das pernas com bragos
no lateral (1)
— Maidos ao peito (2)
Ex — Flexio do tronco sdbre a perna es-
querda, tocando com as mios o peito
. ; W\

do pé esquerdo (1)
Posigio inicial (2)
— Flex30 do tronco sébre a perna di-
reita, tocando com as mics o peito
do pé direito {3)
— Posiglo imcial (4)
PF — Posigio inicial

Ne 10 — PI

ABDOMINAIS (Acio das pernas)

N2 11 — PI .~ Unir as pernas (1)
~ Inclinar o tronco, apoiando-se nos
antebragos, palmas das mios para
baixo (2)
-— Elevar as pernas unidas e esten-
didas {3)
Ex — Afastamento das pernas )y &
— Uni%o das pernas (2) (4)
PF — Posicdo inicial

ABDOMINAIS (Acgio do tronco)

Ne 12 — PI — Abaixamento das pernas (1)

— Elevacio do tronco com Dbragos na
. vertical (2)
Ex — Triplice flexfic do tronco sdbre as
S pernas, de modo que as mios toquem
os pés (1, 2, 3)

— Elevaglio do tronco, bragos na ver-

tical (4}
PF — Cruzando as pernas, bragos & fren-
te (1)
- - — Por salto, posigio de sentido (2)

V — EXERCICIOS DE EFEITOS GERAIS

N® 1 — Pl — Bragot no lateral (1)

— Mios nos quadris (2)

~ Abzixamento. da perna direita e da

Ex — Saltitamentos variados
PF — Posigio de sentido

NOTA: — Para os saltitamentos e mudanga de um
para outro, ver doc. n.® §.

VI — EXERCICIOS DA CAIXA TORACICA (Com eleva-
¢80 dos bragos flexionados)

N2 1 — PI — Por salto, afastamento lateral, bragos
no lateral (1)

«— Bracos flexionados colocados ao to-

rax (2) .
Ex — Fazer uma expiragio comprimindo o
térax c¢om os bragos [lexionados
. (1) (3

— Inspirar, levando os cotovelos e ele-
vando-se para cima e para trds

2) (4}

NQTA — Nos exercicios de caixa toricica, somente
no inicio, para os soldados aprenderem O MecaRismo ou
nos dias de demonstracSes piblicas, & que o :nstrutor contz
0s tempos para o guia ¢ para a tropa.

— A dnragdo da Sessio Preparatona sera de 2 minuntos,
quando a atividade que se seguir fér de fundo desportivo
e de 25 minutos, quando a atividade posterior {6r de fundo
gmastlco Y

L

SESSAO PREPARATORIA N.° 2

GINASTICA CALISTENICA COM HALTERES

UNIFORME : De Educagio Fisica
MATERIAL: Halteres
DURACAQ: De 20 a 25 millutos,

GRAU DE DIFICULDADE: -— Pequeno
I — PARTIDA N
— Marcha com grande balanceamento dos bragos,
marchel..
II — EXERCICIOS DE CORRECAO DA POSTURA
Ne 1 — Pl — Halteres i frente (I} W
— Halteres ao peito, bragos f[e:uonados
e marcha na ponta dos pés (2}
Ex — Halteres_no lateral (1) &);.
— Posi¢do inicial (2) (4)
PF — Halteres 4 frente (1)
— Marcha com grande I;alanccamento
dos bragos (2)
N2 2 — PI — Halteres & frente (1)

— Halteres nos quadris (2;
Ex — Marcha com elevagio zliernada dos
joelhos (1 2,3 4
" PF — Halteres & irente 0} -
— Marcha com grande balanceamento
dos bragos (2)-

NOTA : — Para comandar inicio e término dos exer-
cicios, ver doc. n.0 5.

III — EXERCICIOS DE AQUECIMENTO

N& 1 — Corrida do atleta, O guia conta 1, 2, 3, 4
iniciando a corrida. e a tropa repete a con-
tagem, imitando o guia.

2 — Escola, em ciculo!..

3 — Corrida no mesmo Iugar!...

4 — Guia ao_gentro!l..

5 — Escola, frenté para o guial..

6 — Corrida com elevacao dos joelhos
tanda, diminuindo!.. -

7 — Numerar por... |

8 — Nimeros 1, levantar o bragol..

9 — Baixar_o bra:;ol

N° 10 — Escola, ¥rente para a direita, por um, corren-

do curto atris do guial..

.N.9 11 — Escola, entrada em formacéo!....

~

aumen-

NOTA: — Ver doc. n.? 5 inclusive para a contagem.

IV — EXERCICIOS DE EFEITOS LOCALIZADOS
ESPADUAS '

N® 1 — PI — Pernas unidas, halteres atrds

~ Ex — Elevagio d_o; bragos pela lateral ba-
.

T




v e TR s AT T o

'

2

tendo halteres acima (1) (3)
— Posigio inicial (2) (4)
PF -~ Posigio inicial

BRACOS

‘N2 2 — PI — Agachado, mios no solo com joe-

thos unidos (1)
- — Langamento das pernas para tras
{2)
Ex — Flexdo dos bragos (1) (3
— Extensio dos bragos (2) (4}
PF —- Grupando o corpo (1)
— Por salto, de pé, halteres atrds (2)

TRONCO {Fiexdo Frontal)

No 35— PI — Por salto, afastamento lateral dos
bragos e das pernas (i)
— Halteres 4 irente e colados (2)

Ex — Flexio frontal do tronco (costas re-
tas) batendo os halteres atras (1)
(3)

— Posigo inicial (2) (4)
PF — Bracos ne lateral (1)
— Por salto, pernas unidas, halteres
atras (2}

TRONCO (Flexio Froatal)

N2 4 - Pl — Posigio final
Ex — Flexio frontal (costas curvas) ba-
tendo os halteres embaixo (1) (3)
~ Posigio inicial (2) (4)
PF — Posicio inicial
TRONCO (Lateral)

El

N® 5 — PI — Por salto, afastamento lateral das
' pernas e bragos (1)
— Halteres na vertical, colados (2) -
Ex — Halteres aos ombros (1)
— Flexéo lateral para a. esquerda (2)
— Tronco na vertical (3}
— P14
. ~= Para o outro lado:; 1, 2, 3, 4
PF -— Bragos no lateral (I)
-— Por salto, halteres atras (2)

TRONCO (Rotaqz'a.o}

N® 6 —- Pl — Por salte, afastamento lateral das
i ernas e braqos (1)
alteres ao peito, colados (2)
Ex — Rotacic do tronco para a esquerda
com langamento do brago esguerdo
para tras (1)
— Volta do brago com batida dos hal-
teres ao peito, colados (2)
— TRotagio do tronco para a direita com
langamento do brago direito para
trds (3)
— Volta do brago com batida dos hal-
tergs ao peito, colados (4)
PF — Bragos no lateral (1)
— Por salto, halteres atris (2)

PERNAS

N® 7 .- Pl — Posigio final
Ex — Flexionamento das pernas com ba-
tida dos halteres a frente (1) (3)
— Posigao inicial com batida dgs hal-
teres (2) (4)
PF — Posigio inicial

‘DORSO LOMBARES

N¢ 8 — PI — Agachado, mios no solo, com os joe-
thos unidos (1)}
— Langamento das pernas para trés
com flexio dos bracos (2)
— Extensio dos bragos no lateral (3)
Ex - Extensfo do tronco elevando as per-
- . nas e cabeca com batida dos halteres
i frente (1) (3)
— Posigio inicial (2) (4)
PF — Fiexdo dos bracos (1)
— Grupamento do corpo e extensao dos
* bracos (2) -
. ~= Por salto, de pé, halteres atras (3

ABDOMINAIS -(Ac?o das pernas)

No 9 .- PI — Por salto, pernas cruzadas, bragos a-
frente, sentar (1)
— Extensfic das pernas unidas, bragos
no lateral (2)
Ex — Flexido das pernas com batida dos
halteres 3 frente dos joelhos (1} (3)
— Posigao inicial ) ()
PF — Posigio inicial

ABDOMINAIS (Acfic do tronce com flexiio e torgio)

Ne 10 — PI —Afastamento das pernas (1)
alteres aos ombros (2)
Ex — Flexiio do tronco sObre a perna es-
querda com, batida dos halteres na
altura do pé esquerde (1}
— Posigio inicial (2)
— Plexdo do tronco sébre a perna di-
. reita com batida dos halteres na al-
tura do pé direito (3)
—— Posigio inicial (4) B
PF — Posigiio inicial

.-

ABDOMINAIS (Acdo das pernas)

N2 11 — PI — Pernas unidas (1)

— Deitando o tronco com a cahet;a le-
vantada e halteres ao peito, em opo-
qu;ao 2)

Ex —Elevagio estendida da perna esquer-
da com batida dos halteres atras da
coxa (1}

— Abaixamento da perna com batida
dos halteres ao peito, em oposicio
(2

— Elevagio da perna direita com batida
dos halteres atrias da coxa (3) -

— Abaixamento da perna com baida
dos halteres ao peito, em oposgigdo
4 -

PF — Posiglo inicial

ABDOMINAIS (Agio do tronco)

-

N2 12 — Pf — Halteres i frente Ievantandn & tron-
co {1) .

— Halteres ao peito, em oposigio 42)

Ex -— Flexioc do tronco sobre as pernas

com batida dos halteres na alturg dos

pés (1) (B
— Posigio inicial com batida dos hal-
teres, em oposigic (2} (4)
. PF — Cruzando as pernas, bragos i frente

— Por salto, halteres atrds (2)

vV — EKERCIClOs DE EFEITOS GERAIS

N©® 1 - PI — Bragos no lateral (1}
— Halteres nos guadris (2)
Ex — Saltitamento variado
PY¥ -— Halteres atras

NOTA: — Para os saltitamentos e mudanga de um
para outto, ver doc. n® 3

V1 — EXERCICIOS DE CAIXA TORACICA (Levando as
espiduas para frente ¢ para tras)

No | — Pl — Halteres no solo (1)
— Afastamento lateral das petnas, bra-
¢os caidos naturalmente (2)

Ex — Fazer uma expiragio levahdo as es-
piduas para a frente, bragos caidos
naturalmente, palma das mios vol-

s para o corpo (1) (3)
— Inspirar levando as espiduas para
tras ¢ para baixo, palma das mios
- voltadas’ para a frente (2) (4)

NOTA: — Nos exercicios de caixa toracica, sdomente
no inicio, para os soldados apreenderem o mecanismo ou
-nos dias de demonstraqoes pitblicas, & que o instrutor conta
05 tempos para O guia e para a tropa.

— A duragio da Sessdo Preparatona sera de 20 minu-
tos, quando a atividade que se seguir for de funde despor-
tivo e de 25 miinutos, quando a a.tmdade pasterior for de
fundo ginastico.




SESSAO PREPARATORIA N.° 3
GINASTICA CALISTENICA COM BASTOES

UNIFORME: De Educagio Fisica
MATERIAL: Bastbes

DURACAQ: De 20 a 25 minutos

GRAU BE DIFICULDADE: — Pegueno

I - PARTIDA

— Marcha com grande balanceamento dos bragos,
marche!, ..

II — EXERCICIOS DE CORRECAO DA POSTURA

N9 1 — ¥ — Bastic & frente (1)
— PBastio acima da cabega, marcha nas
pontas dos pés (2)
Ex ~ Bastio & frente (I} (3)
— Bastao acima da cabega (2} (4)
PF — Bastio a frente (1)
— Marcha com grande balanceamento
- dos bracos (2)
N® 2 — Pl — Bastio & firéhte (I}
— Bastéo 3 nuca (2)
Ex — Marcha com elevacio alternada dos
joelhos (1, 2, 3, 4)
PP — Bastio & frente (1)
— Marcha com grande balanceamento
dos bragos (2)

NOTA : — Para comandos, inicio e término dos exer-
cicios ver doe, n° 5

III — EXERCICIOS DE AQUECIMENTO

N.@2 1 — Corrida do atleta. O guia conta 1, 2, 3, 4
iniciando a corrida, e a tropa repete a con-
tagem, imitando o guia

NO 2 — Escola, em circulo!..

N2 3 — Corrida no mesmo lugar!

N2 4 — Guia ao centrol...

N.2 5 — Escola, frente para o guial...

N.¢ 6 — Corrida com elevagio dos joelhos, aumen-
tando, diminuindo!..

" N2 7 — Numerar por...!

N2 8 - Nimeros 1, levantar o bragol...

N.2 9 — Baixar o brat;o‘

Ne 10 -~ la, frente para. a direita, por um, cor-

o curto atrds do guial..

NO 1l — Esco!a entrada em formaqaot

NOTA: — Ver doc. n.® 5, inclusive para a contagem.

IV — EXERCICIOS DE EFEITOS LOCALIZADOS
ESPADUAS '

N® 1 -~ PI — Bastio i frente e abaixo
Ex — Bastio acima da cabega (1) (3
— Bast3o & frente e abaixo (2) (4)
PF — Posigio inicial

BRACOS

N2 2 — Pl — Agachado, mios no solo, com joe-
ihos unidos (1)
—- Langamentc das pernas para tras (2)
Ex - Flexdo dos brages (1) (3f
— Extensio dos brages (2) (4)
- PF — Grupando o corpo (1)
— Por saitos, de pé, bastio a frente ¢

P abaixo(2)
+
TRONCO
Ne 3 — P1 — Por salto, afastamento la‘.éral, bas-
tio acima da cabeca (I}
- . — Bastio i nuca (2}

Ex — Flexio frcntal do tronco {costas
retas) (1)} (3)
— Extenszo do tronco (2) (4)
PF — Bastio acima da cabega (1) )
— Por salto, bastio 3 frente e abaixo

TRONCO (Flexiao Frontal) -

N° 4 — Pl — Posigio final .
Ex — Triplice flexdo frontal (costas cur-
vas) tocando com o bastioc a ponta
dos pés (1, 2, B
— Bastdo 4 frente e abaixo {4)
PF — Posi¢io inicial

TRONCO (Lateral)

Ne 5 — Pl — Por salto, afastamento lateral, bas-
tdo acima da cabega (1}
— Bastio a nuca (2)
EY — Triplice flexio lateral para a esquer-
da (1, 2, 3
— Posigio inicial (4)
— Para o outro lado: 1, 2, 3, 4
PF — Posicio inicial

TRONCO (Rotagio)

N & — PI — Basifio acima da cabega m
— Bastio i frente (2)
Ex — Triplice rotagiio do tromco para a
esquerda (1, 2, 3, 4)
-— Posigiio inicial (‘4)
~— Para o outro fado: 1, 2.3, 4
PF — Posiglo inicial

PERNAS

N¢ 7 — PI - Bastio acima da cabega (I}
— Por salto, bastio i nuca, pernas
unidas .(2)
Ex — Triplice flexio das pernas (1, 2, 3)
— Extensiio das pernas (4)
PF — Bastio acima da cabeca (1) -
— Bastio 4 frente e abaixo (2)

DORSO LOMBARES

No 8 — Pl — Agachado, mios no solo com os joe-
thos unidos (1)}

-~ Langamento das pernd® para tras
com flexdo dos bragos ( )

— }.Elsmgtensio dos braqos paga a frente
Ex — Elevagio dos bragos e das pemas
estendidas (1) (3) -

— Abaixamento dos bragos e das per-
nas (2) (4)
PF — Flexdo dos bracos (1)
— Grupamento do corpo e extensio dos
bragos (2) .
— Por salto, de pé, bastio a frente e
abaixo (3)

ABDOMINAIS (Acgioc das pernas)

Ne 9 — PI — Por salto, pernas cruzadas, bastio &
frente, sentar (1)

— Extensio das pernas, bastio ao pei-

to (2)
Ex — Flexiio das pernas, bastio A fren-
te (1) (3)
— Extensio das pernas, bastio ao pelto
L)y )

PF — Posigao inicial

ABDOMINAIS (Acio do tronco com’ flexdo e torgio}

N2 10 — PI — Afastamento das pernas, bastio &
“Jrente (1)
~— Bastio ao peito (2)
Ex — Flexio do tronco sdbre a perna es-

querda tocando com ¢ bastio o peito
do pé esquerdo (1}

-- Posigdo inicial (2}

— Flexio do tronco sébre a perna di-
reita tocando com o bastiio o peito
do pé direito (3)

- Posiglio inicial (4)

PF -~ Posiclo inicial




ABDOMINAIS (Acio das pernas)

N° 11 — PI — Unir as pernas (1)
. — Deitar o tronco ficando com a cabe-
ca levantada (2)
— Elevar as pernas unidas ¢ estendi-
_ das {3)
- Ex — Afastamento das pernas {1} (3)
— Unido das pernas 2) (4)
PF ~— Posicio inicial

ABDDMINAIS (Acio do tronco)

N? 12 — PI — Abaixamento das pernas (1)
: — Elevacio do tronco com bastic no
peito (2)
Ex — Triplice flexdo do tronco sdbre as
pernas, de modo que o bastdo to-
que os pés (1, 2, 3)
-+— Elevagio do tronco, bastio no peito

{4)
PF — Cruzando as pernas, basto a fren-
te (1)
— Por salto, de pé, bastio a frente e
. N abaixo (2) -

V — EXERCICIOS DE EFEITOS GERAIS

N2 1 — PI — Bastio na vertical (1)
— Bastio i nuca (2)
Ex — Saltitamentos variados — Guia: 1, 2,
3,4 — Tropa: 1,2, 3, 4
PF — Bastio acima da cabega (1)
— Bastio i frente e abaixo (2}

SESSOES PREPARATORIAS

— Grau de dificuldade: Grande

— Tipo de Ginastica usada:
— Calistenia com as mios livres
— Calistenia com halteres
— Calistenia com bastoes

NOTA: — Para saltitamento e mudan¢a de um para
cutro, ver doc n?° s,

VI — EXERCICIOS DE CAIXA TORACICA (Com flexio

e extensio do tronco)

N% 1 — PI — Bastio no sola (1)
~~ Por salto, afastamento lateral
Ex — Fazer uma expiragio flexionando o
tronco, 05 bragos caidos naturalmen-
te, pernas estendidas (1}
— Inspirar fazendo uma extensfo do
tronco e levando as espiduas para
®tris, palma das maos voltadas para
a frente (2)

NOTA: — Nos exercicios de caixa tordcica, sbmcnte

no inicio, para os soldados apreenderem ¢ mecanismo oy
nos dias de demonstracoes publicas, é que o instruter conta

0s tempos para o guia e para a tropa.

— A duragio da Sess%o Preparatdria seri de 20 mi-
.nutos, quando a atividade que se seguir fér de fumdigdes-
portivo e de 25 minutos, quando a atividade posterior#or
de fundo ginéstico,

— Na marcha com grande balanceamento dos bragos, o
pastio deverd ser empunhado pele térgo inferior e ficando
em contato com o ombro direito.

— Nas corridas, o bastio € empunhado ®pela sua
metade,

— O “Polichinelo” com hastic & feito em dois tempos:

-~ Além dos saltRamentos normais abrindo e fechando
as pernas, os bragos executam os seguintes movimentos:

— Bastio acima da cabega (1)
— Bastio 4 nuca (2)

PARA TROPA DE ELITE.

NS 2 — Escola, em circulo!. ..

No 3 — Corrida no mesmo lugar!...

N2 4 — Guia ao centrol,..

N 5 — Escola, frente para o guial. ..

N2 6 — Corrida com elevagio dos joelhos: aumen-
tando, diminuindo!, .. -

No 7 — Nt}merar por...1 . :':
SESSAO PREPARATORIA N.° 1 No 6 Dopmeros L ovantar o bragot 7
GINASTICA CALISTBNICA COM AS MAOS LIVRES N 10— B e T gill?v”a por Hm, cor
UNIEORME : De Educaq Fisica Ne ll. —- Escola, entrada ‘em formagiol...
MATERIAL: Nenhum NOTA: — Ver doc. 1.2 5 inclusive para a contagem.

DURACAQO: De 20 a 25 minutos.

GRAU DE DIFICULDADE: — Grande IV — EXERCICIOS DE EFEITOS LOCALIZADOS

I — PARTIDA

— Marcha com grande balanceamento dos l;ra(;os
marchel..

II — EXERCICIOS DE CORRECAO DA POSTURA

N2 | — PI — Bragos a freate (1)
— Bragos na vertical, marcha na pounta
dos pés (2)
IEx — Bragos i frente (I
— Bragos abaixo (2)
— Bragos i frente {3)
— Bragos acima (4)
PT — Bragos a frente {1)
— Marcha com grande bala.ncea.lmnto
_ dos bragos (2)
Ne 2 — Pl — Bragos a frente (1)
— MAos nos quadris (2)
§ Ex — Marcha com elevagio alternada dos
# joelhos (I, 2, 3, 4)
Pl — Bragos a frente (1)
— Marcha com grande Dalanceamento
dos bragos (2)

NOTA; — Para comandos, infcio e término dos exer-
cicios, ver doc, n? § :

.II[ - EXERCIéIOS .DE AQUECIMENTO
N® 1 - Cotrida do. atleta, O guia conta 1, 2, 3, 4,

iniciando. a corrida e a tropa repete a con-
tagem, imitando o guia.

ta

ESPADUAS
Ne 1 .- Pl — Posigdo de sentido’
Ex — Bragos e perna esquerda i frente (1)
— Bragos e perna esquerda a0 lateral
(2}
— Bragos e perna esquerda & frente (3)
— PI (&)
— Para o outro lado: 1, 2, 3, 4
PIr — PI
ESPADUAS .
NP2 2 -- Pl — Por sglto, afastamento lateral, bra-

¢os na lateral (1)

— Bracgos {lexionados horizontalmente
na frente do peito, dedos-das mios
se defrontando com unhas para cima

(2)

Ex — Dupe projecidc dos bragos esteadi-
dos para trds palmas das maos para
baixo e extensio dos pés (1,2}
— Dupla projecio dos cotovelos para
tras (3,4)
~PF — Bragos no latcral (1)
— Por salto, posiciio de sentido (2)

1

BRACOS

T N© 3 - Pl — Agachado, mios ao solo com joe-
Ihos™ unidos (1)
—- Lancamenio das pernas para.tras (2)

P Y SPr S




Ex — Flexdo dos bragos (1) (3) ' ' _ — Langamento das pernas para tris

— Extensido dos bragos {2) (4) com flexdo dos bragos
PF — Grupando o corpo (1) - Ex — Extensio dos bragos para frente (3)
— Por salto, de pé, posigdo de seutido — Bragos no lateral, com elevacio do
* {(2) tronco e pernas afastadas (1) (3)
— Pl (2 4
TRONCO (Flexio frontal, costas retas) . PF — Fiexio dos bragos (1)
. — Grupamento do corpo e extensio dos
"N.° 4 — PI — Posicio de sentido bragos 2
Ex — Mios na nuca, afastamento lateral — Por salto, posicio de sentido (3)
(1)
— Flexiio frontal do tronco, costas re- ABDOME (Sentado)
tas (2)
— Extensio do tronco (3) N.® 11 — P® — Por salto, sentar cruzando as pernas,
— PI (&), bragas estendidos para frente (1)
— Para o outre fado: 1, 2, 3, 4 — Pernas estendidas, bragos flexiona-
PF — PI - dos, ponta dos dedos se defrontando
a altura do peito (2)
TRONCO (Flexiio frontal, costas curvas) Ex — Flexic das pernas e extensio dos
bragos (1) (2)
No 5 — PI — Posigcio de sentido — PI (&)
Ex -~ Perna esquerds estendida a frente, PF — PI "*ﬁ_‘_ . -
bragos na wvertical ) ’ . )
— Flexdo do tronco tocando com as ABDOME (Sentadoc)
. - * pontas dos dedes no solo enquadran-
do o pé esquerdo 2) Ne° 12 — PI — Abertura das pédrnas, bragos no la-
— Extensdo do tronco, bragos na ver- teral (1)
tical (3) — Mios na nuca (2)
— P (%) Ex — Bragos estendidos tocando o pé es-
— Para o outro lado: 1, 2, 3, 4 querdo (1}
- PF — PL ~ — PI (2)
— Bragos estendidos tocando o pé di-
TRONCO (InclinagiZo) : reito (3)
. — PI (4)
N° § — PI — Posicio de sentido . PF — PI .
Ex — Afastamento lateral, mios na nuca
1) . ABDOME (Deitado, agio das pernas)
— Inclinagiao do tronco para e esquer- .
da (2) N.2 13— FI -— Antebragos (mios e cotovelos apoia-
— Tronco na vertical (3) - dos no solo e pernas unidas (1)
— PI (&) ) — Elevagao das pernas (2)
— Para o oltro lado: 1, 2, 3, 4 Ex — Afastamento das pernas (1)
PF — PI © = Pernas unidas (2)
) — Flexdo das pernas (3) )
TRONCO (Rotagia) ) — Dernas estendidas (4) ’"
Pr — PI .
N° 7 — PI — Posigio de sentido : ' -
: Ex — Afast{ar)rllento lateral e mios nos qua- ABDOME (Deitado, agiio do tronco) B
dris {1
— Rotagio do tronco para a esquer- N? 14 — Pl — Baixar as pernas {1} _. -
w . da, brago esquerdo estendido com o — Dechbito dorsal, bragos acima da
_"{ punho cerrado (2) cabega (2) .
— Maio esquerda novamente no quadril Ex — Triplice ilexio do tronce, separando
(3} : as pernas de modo a tocar o soles com
— PI (&) ) as mBos bem & frente (1, 2, 3)
.— Para o outre lado: 1, 2, 3, 4 — PI (4)
PF - PI . PF — Cruzando s pernas, bragus i fren-
e te (1)
PERNAS (Flexio) : — Por salte, posigio de sentido (2)
NP 8 — PI — Posigio de sentido V — EXERCICIOS DE EFEITOS GERAIS
Ex — Flexio das pernas, bragos na verti-
cal (1) Nf 1 -— PI — Bragos no lateral (1)
~ PI () — Mios nos quadris (2)
— Flexio das pernas, bragos na frente, Ex — Saltitamentos variados
palma das mAios para baixo e na ho-
rizontal (3} PF — Posicio de sentido -
- — Novamente PI (4) : :
PF — PI NOTA: — Para os saltitamentos ¢ mudan¢a de um,
’ para outro, ver doc, n.® 5,
PERNAS (Flexio) = -
. Lo VI — EXERCICIOS DA CAIXA TORACICA (Com eleva-
N©° -9 — PI — Por salto, grande afastamento late- §do dos bragos flexionados) -
— i?la’ogrf,%‘;s ql:,c;dl:ier(% 4 N® 1— Pl — Por salgo, afastamento lateral, bra-
) Ex — Triplice flexio da perna esquerda A §os no lateral (1) . .
§ 1,2 3 . — Rsagos flexionados colocados ao 16-
¥ — PI @) rax (&) .
— Triplice flexio da perna direlta (1, Ex — Fazer uma expirz¢io comprimindo o
2, 3 torax com os braqps flexionados e
—PI(4 : . o baixando a cabega (1) (3)
PF — Bracos no lateral (1) : — Inspirar, levando os cotovelos e ele-
% - — Por salto, posigio de sentido (2) \(r:)ndo 0s para cima e para tras (2)
DORSO E LOMBO ] NOTA —_ Nos exercicios de caixa tordcica, somente
no jnicio, para. que os soldados aprendam o MeCAHisSMo ou
NO 10 = P — Agachado mios no solo cont 08 Joe- nos dias de’ demonstracﬁes ptiblicas, é que o instrutor conta

- . . 'thos .unidos’ (1) Vo8 tempos para. o, guia. e para a- tropa.
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— A duragio da Sesfo Praparatona serd de 20 mi-
nutos. quando a atividade que se seguir §6r de fundo des-

TRONCO (Flexic Frontal)

portivo ¢ de 25 minutos, guando a atividade posterior for N.® 3 — Pl - Posigdo final

de fundo gindstico. Ex — Perna esquerda para o lado, bragos
-t em cruz, unhas para cima (1)
— Flexao do tronco, halteres batendo
) rente ao solo, em oposi¢io (2}
SESSAO PREPARATORIA N.° 2 — Extensio do tronco, bragos em cruz,
unhas para cima (3)
GINASTICA CALISTENICA COM HALTERES . Pl
. PF — Posigio inicial

UNIFORME : De Educagio Fisica
MATERTAL :; Halteres

TRONCO (Torqﬁg e flexio)

DURAGAO, De 20 a 25 minutos S e
GRAU DE DIFICULDADE: — Grande N2 4 —PI — Posicio final
Ex — Perna esquerda para o lado, halte-
_ res acima da cabega, em oposigao (1)
I PARTIDA ) — Tor¢io e ilexdo do tronco com bati-
Marcha com grande balanceamento dos bragos. da dos halteres em oposigdo por en-
i tre as pernas (2) .
11 — EXERCICIOS DE CORRECAO DA POSTURA — Extensio do tronco com haltegeg aci-
ma da cabega, em oposigio ( "~
N.° 1 — Pl — Halteres i frente (1) ~ PI (4)
. . — Halteres colados ao peito, bragos PF - gara o outro lfado 1,234
. flexionados, marcha na ponta dos — Posiglio inicia \
pés com pernas retesadas (2) :
Ex — Halteres ne lateral (1) (3) TRONCO (Lateral) -
— Posigiie inicial (2) (4) e
PF — Halteres & frente (1) N2 5 - PI — Posigdo final
— Marcha com grande balanceamento Ex — Afastamento da perna esquerda, hal-

dos bragos {2)
N2 2 — Pl — Halteres & frente (1)
— Halteres nos quadris (2) :
Ex -~ Marcha com elevagio alternada dos
joelhos (1, 2, 3, 4)
P — Halteges a frente {1)
— Marcha com grande balanceamento
dos bragos (2)

eres colados acima da cabega (1)
— Inclinagdo lateral do tronce para a
esquerda com batida dos halteres co-
lados (2)
— Trohco na vertical, com batida dos
halteres colados acima da cabeqa {3
— PI (4
— Para ¢ outro lado: 1, 2, 3, 4 S

PF - Posigido inicial

NOTA: — ' Para comandos, inicio e término dos exer-
cicios ver doc, n.® 5. _ TRONCO (Rotacia)
IIT — EXERCICIOS DE AQUECIMENTO - N° 6 — PI — Posigio final
: Ex — Perna esquerda para o ladosshalte-

N? 1 — Corrida do atleta. O guia conta 1, 2, 3, 4
iniciande a corrida, e a tropa repete a con-
. tagem imitando ¢ guia.
N.? 2 — Escola, em circulol. .,
N2 3 — Corrida no mesmo lugar!. ..
N2 4 — Guia ao centro!..
Ne& 5 — Escolagiente para o guial...

res nos ombros (I) L

— Rotagdo do tronco para a esquetda,
com extensio dos antebragos (2 .

— Desfazendo a Totagdo, halteres nos i
ombros (3} -

- PI (4) -

— Para o outro lado: 1, 2, 3, 4

N2 6 — Corrida elevacio dos joelhos: aumen- PF — Posicio inicial
tando, diminuindo!...
N2 7 — Numertar por.,,!
Ne° 8 — Nimeros 1, le\unhr o bragol.. PERNAS
N° 9 — Baixar o brugo!.. N® 7 — PI — Posigio final
N.0 10 — Escola, frente para a direita, por vm, cor- Ex — Flexionamento das pernas, halteres
o renda curto atrds do guial... acima da cabeca, em oposigio (I)
N.2 1t — Escola, entrada em formagZol... — PFlexionamento das pernas, halteres &
. . f £ igé
NQTA: — Ver doc. n? 5, inclusive para 2 contagem, — }ffﬁ(t:) em oposigio (3)
IV — EXERCICIOS DE EFEITOS  LOCALIZADOS PT = Posighio inicial
ESPADUAS PERNAS
NO 1— PI - Halteres atrés, pés unidos N L o e o a0 10 ateral, grande
Ex — Perna: ‘esquerda para o lado, halteres — Halteres nos quadris (2)
a0 peito em oposigio (1) Ex — Flexio da perna esguerda, halteres
~ Halteres acima da cabega em oposi- 4 frenfe, ent oposigio (1)
- - cio com elevagio na ponta dos pés — PI (2)
S . (2) : — Flexio da perna direita, halteres 3
— Halteres ao peito, em oposicio (3} : gfn(tei em oposigio (3)
-- PI (4 PF ~-- Bragos no lateral (1)
‘ -— Para o outro lado: 1, 2, 3, 4 — Por s3Mo, halteres atris (2)
< W PF — Posigio inicial
50 LOMB
BRACOS DOR ARES
: N® 9 — PI — Agachado, mi solo, joe-
Ne 2—PI — Ag.achado, mios ao solo com joethos ; : ' lhgzcuzid%snﬁgs 1o 807, com o8 Joe
: "~ unidos (1) — Langamento das pernas para iras
-- Langamentc das pernas para tras (2) com flexfo dos bragos (2)
Ex — Flexdo dos bragos (1) (3) — ;E.xtensao dos br:;g&))s halteres a fren-
: _ . e, em oposigio
Extensda dos brages (2) (4) Ex -~ Batendo -os halteres atris das costas

PF — Grupando o corpo (1)
. — Por’salto, de pé, halteres atris (2)

v S

coim abértura das pernas (1} (3)

- —PI (). (4)

v REVISTA BE



PF — Flexgo dos bragos (1) .
— Grupando o corpo com extensfo dos
bracos (2)
— Por salto, de pé, halteres atrés (3)

' ABDOME (Sentado)

N#® 10 — PI — Por salto, pernas cruzadas, bragos i
- frenie, sentar (1)
— Extensio das pernas unidas, bragos
no lateral, unhas para cima (2)
Ex — Flexio das pernas com batida dos
halteres & frente dos joclhos, em
oposicio (1) (3)
— Posi¢io inicial (2} (4)
PF — Posigdo inicial-

ABDOMINAIS (Ac3o do tronco com flex3o e torgio)

N2 11 — PI — Afastamento das pernas (1)
— Halteres nos ombros (2)

Ex — Flexdo de tronco sdbre a perna es-
querda com batida dos halteres em
oposi¢do, na altura do pé esquerdo

i

( .
. — PI (&) -
-— Flexio do tronco sdbre a perna di-
reita com batida dos halteres em
oposigio na altura do pé direito (3)
— PI (4}
PE' — Posi¢do inicial

ABDOME (Agio das pernas)

NP 12 — P1 — Halteres ao peito, em oposigio, per-
nas unidas (1)
eitar o tronco, elevar as pernas
estendidas (2)
Ex — Abertura das pernas, bragos em Ccruz,
unhas para baixo (1)

— PI (2)

- Flexio das pernas; com batida dos
halteres 2 frente dos joelhos, em
oposigio (3)

—PI (&)

PF — Posicdo inicial

"ABDOME (Deciabito dorsal, agio do tronco)

N2 13 — PI — Baixar as pernas (1)
s Q@i—- Levar os bragos estendidos para tris
no prolongamento do corpo, unhas
para ¢ima, halteres em oposicio (2)
Ex — Sentar, halteres no peito, em oposi-
¢ao (1)
— Flexdo do tronco i frente bateando
os halteres em oposigio na altura
da ponta dos pés (2)
— Halteres ao peito (3)
— PI (#)
PF — Sentar, cruzando as pernas, bragos
a frente (1)
— Por salto, em pé, halteres airds (2)

V — EXERCICIOS DE EFEITOS GERAIS

NP2 1 —PI — Bragos no lateral (1)
— Halteres nos quadris {2)
Ex — Saltitamentos variados
PF - Halteres atrds .
NOTA: — Para saltitamentos e mudangas de um para

outro, ver doc. n.9 5,

. VI — EXERCICIOS DE CAIXA

1 TORAXICA
CF para frente e para tris)

{Espaduas

N2 1 — PI - Halteres no solo (1}
~ Afastamento lateral das pernas, bra-
gos cafdos naturalmente (2)
- Ex — Fazer uma expiragio levando as es-

paduas para a irente, brat;os caidos
Naturalmente, palma das mios vol-
tadas para o corpo (1) (3}

— Inspirar levando as espiduas’ para
tris ¢ para baixo, palma das miios
- voltada para a frente (2) (4

NOTA: — Nos exercicios - de  cwixa tordcica, somente
ne inicio, para os soldados apreenderem o niecanismo ou
nos dias de demonstragdes piblicas, ¢ que o instrutor conta

. 0§ fempos para o guia e para a tropa.

— A dura¢io da Sessio Preparatoria serd de 20 mi-
nates, quando a atividade que se seguir fér de fundo des-
portivo e de 25 minutos quando a atividade posterior for de
fundo ginastico,

SESSAO PREPARATORIA N.° 3

GINASTICA BALISTENICA COM BASTOES

UNIFORME: De Educa¢io Fisica
MATERIAL: Bastoes

DURACAO: De 20 a 25 minutos
GRAU_DE DIFICULDADE ; Grande

1 PART!DA -

‘= Matcha com grande balanceamento dos bragos
Inm— EXERCICIOS DE CORRECAO DA POSTURA
Ne

B

1 — PI -— Bastio & frente (I) e«

'— Bastio acima da cabega, marcha na

ponta dos pés (2)

Bastio & frente (1)

Bastdc abaixo {2)

Bastdo a frente (3)

Bastio acima da cabeca (4)

Bastio & frente (1)

Marcha com grande balanceamento

dos bracos )

- Bastio a frente (1)

— Bastio 4 nuca (2)

Ex — Marcha com elevagio alternada dos
joelhos (1, 2, 3, 4)

PF — Bastio 3 frente (1

— Marcha com grande balanceamento

dos bragos (2)

Ex

T ey

"PF

PEErr

Ne 2-—PI

NOTA: —

Para comandos, inicio e térmid®_dos excr- -
cicios ver doc. n@ 3, ' -

11l — EXERCICIOS DE AQUECIMENTO o

N2 1 — Corrida do atleta. ‘O guia conta 1.2, 3, 4
“iniciando a corrida, € a tropa repete a con-
tagem imitando o guia.

N2 2 — Escola, em circalc!..

N©% 3 — Corrida no mesmo Iugarl. ..

N2 4 — Guia ao centrol...

N.° 5 — Escola, frente para o guial,..

N.* 6 — Corrida com elevacao dos joelhos: aumen-
. tando, diminuindol..

N2 7 — Numerar por...!

N2 8 — Nuimeros 1, levantar o brago!..

N° 9 — Bajxar o brzu;o‘

N.9 10 — Escola, freate para a direita, por um, cor-
rendo curto atris do gunia!l..

N.2 11 — Escola, entrada em {ormaqau!

NOTA: — Ver doc. n® §, inclusive para a contagem.

IV — EXERCICIOS DE EFEITOS LOCALIZADOS,
ESPADUAS

N°® 1 — Pl -- Bistio- 4 frente e abaixo
“Ex — Bastio ao peito com afastamento
lateral da perna esquerds (1)

— Bastio acima da cabega 2
— Bastdo ao peito (3)
— Bastlo & frente e abaixo (4)
— Para o outro lado: 1, 2, 3, 4

PF — Posigio inicial

BRACOS
N® 2 — PI — Agachado, mios no solo, com joe-

lhos unidos (1)
— Langamento das pernas para trds (2)
Ex — Flexio dos brages (1) (3)

—~ Extensio dos bragos (2) (4)

PF — Grupando o corpo (1)

—;— Por salto, de pé, bastio 4 frente ¢

-abaixe (2) :




TRONCO (Costas retas) e

h 33— PI' — Posu;ﬁo finat . .
Ex -« Afastamento lateral da. pema. es-
T - querda, bastio & frente (1)

~— Flexido frontal, costas retas (2) .
Extensdo do tronco {J) .
Posigio inicial (4)
Para ¢ outro lado: 1, 2, 3, 4
Posiqao inicial

PF
TRONCO (Costas curv'as}

N° 4 == PI — Posigio final
Ex — Afastamento lateral da perna esqier-
da, bastio ao peito (1) .
- Flex3o frontal, costas curvas com
langamento do bastio por entre as
pernas (2)
—_ ﬁ))ttensﬁo do tronco, bastio ao peito
- Posigio inicial @
— Para o outro lado: I, 2 3 4
PF — Pos:cﬁo inicial

TRONCO (Lateral) R

"N# 5 — PI — Posi¢io final
Ex — Afastamento da perna esquerda, bas-
tio acima da cabega (1)
" — Inclindgio lateral esguerda (2)
— Tronco na vertical (3}
— Posicio inicial (4)
== Para o outro lado: 1, 2, 3, 4
Pl1 — Posigo iricial

TROHCO (Rotacao) a

N@e 6 — PI — Posigdo final
Ex — Afastamento lateral da perna es-
querda, bastio a frente (1}

— Rotagdo para a esguerda (2)
— Bastio & frente (3)
- Posigio inicial (4)
< Para o outro lado: 1, 2, 3, 4

PF — Posigio inicial

PERNAS

"No 7-- PI — Posi¢Zo inicial
Ex — Flexdo das pernas, bastio acima da

' ‘!ﬁ’%beca (1)
xtensio das pernas, bastio & frente

e abaixo (2)

— Flexi3o das pernas, bastio 3 frente
{3}

— Extensdo das pernas. bastio i fren-

te e abaixo (4)

PF — Posigio inicial

DORSO LOMBARES

.

‘N 8 — Pl — Agachado, mios no solo, joelhos
" unidos (1)
— Langamento das pernas para tras,
. com flexio dos bragos (2)
— Bastio 4 nuca (3)
Ex — Bastioc 4 frente (1) :
— Elevacio e afastamento das pernas

ABDOMINA!S {Ag¢io do trondo)

V- EXERCICIOS DE EFE!TOS GERAIS .

] N" 10 — PI — Afastamento das pernas, bastio aci-

ma da cabega (1)
— Bastio 4 nuca (2)
Ex -- Flexio e torgio do tronco sébre a
perna esquerda, tocando com o bas-
tio o pé esquerdo (1)
— Posigdo inicial (2)
— Flexdo e tor¢io do tronco sobre a
perna direita, tocando com o bastio
o pé direito )
— Posigio inicial (4)
PF & Posicio inicial

ABDOMINAIS (Agio das pernas)

N9 11 — PI - Pernas unidas, bastﬁo acima da ca-
heca (1)
— Deitar o tronco, bastio ao peito (2)
Ex -— Bastio acima do peito com elevagio
da perna esquerda (1)
— Posiglio inicial (2)
— Bastio acima do peito com elevagio
da perna direita (3)
— Posigio inicial {4} 1
PF — Posicio inicial

ABDOMINAIS (Acio do tronco)

—

N© 12 — PI' = Bastio acima do peito(1)
«~ Bastio atrds, no prolongamento do
corpo {(2)

Ex — Elevagio do tronco, bastio acima da
cabega (1)
— Flexio do tronco tocando com o bas-
tio a ponta dos pés (2) :
— Extensao do tronco, bastio acima da

cabeca (3} .
-— Posigio inicial (4)
PF — Sentar, cruzando as pernas, bastio

i frente (1)
— Por salto, de pé, bastioc 3 frente e
abamo 2y . -

-
R

N 1. Pl — Bastao acima da cabeca (1)
— Bastio a nuca (2) -
Ex — Saltitamentos variados
PF — Bastao acima da cabeca (1)
— Bastio & frenfe e abaixo (2)

NOTA : — Para saltitamentos ¢ mudangas de um para
outro, ver do¢, n® 5.

VI — EXERCICIOS DE CAIXA TORACICA (Com flexdo

e extensio do tronco)

N2 1 —PI — Bastio no solo (1)
~ = Por salto, afastamento lateral (2)

" Ex — Fazer uma expiracio flexionando o
tronco, os bragos caidos naturalmen-

te, pernas estendidas (1) (3)
— Inspirar fazendo uma extensio .do
tronco elevando -as " espi:duas para
trés, palma das miocs voltada para

@ §
— Pernas unidas (3) . _ a freate (2) (4)
— Bastio 4 nuea (4) : . . . ) .
PF — Bastio no solo, bragos ﬂexionados NOTA: — Nos exercicios de caixa toricica, sdomente
CeT Y . no mi_ém,.para‘ os soldados apl:eend?rem o meeahismo oa
' — Grupamento do corpo e extensao dos nos dias de dEmonSt!‘at}ﬁes pﬁbllcas, e que © instrutor conta
‘Bragos (2) " os-tempos para o guia e para a hopa.
¢ .. 1 = == Por salto, de-pé, bastio i frenie e - — A duragio da Sessig Preparatéria seri de 20. mi-

nutos, quando a atividade qiie se seguir £6r de fundo des-
portive e de 25 minutos, quando a atividade posterior fér
de fundo gindstico.

© o=~ Na marcha com grande balanceamento dos bragos, o
bastio devera ser empunhado pelo térgo inferior e ficando

L & - abaixo (3)

ABDOM!NAIS {Acio das pernas)

"NO §g— PI — Por salto, pernas cruzadas, bastdo 3
- . frente, sentar (1) - em cofitato com o ombro: dnrglto_
— tont(ezt)usao das pernas, bastio a0 pei- . — Nas torridas, o bastiio é empunhado pela sua metade,
' © 1 —.0O "Polichinele”, iltimo saltitamento da série com
Ex — Flexio das pernas, bastﬁo i frente bastio, deverd ser feito em dols tempos :

. ) (3
-_— POEIE,"O mlclal (2) {4) Ba.stao acima da cabega (1)
* Bast§o & nuca (2)

f‘F — Poslqio inicial

e o | N REVISTACDR -
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SESSOES PROPRIAMENTE DITAS
SESSAO PROPRIAMENTE DITA N° 1 . Psmus

GINASTICA COM TOROS DE MADEIRA . -Ne §—-PI — F!exi(ci) dos bragos empunhando o
. : toro .
. . i ) ) — Por salto, grande afastamento late-
UNIFORME: De Educacio Fisica ral (2)
MATERIAL: Toros de madeira de 8 quilos - Ex -— Flexio da perna esquerda (1)

— Posigio inicial (2)

PURACAO: 20 minutos — Flexio da perna direita {3)

EXERCICIOS DE EFEITOS LOCALIZADOS I 'l;g:;qi?;iim";d:; (Qbeqa M
ESPADUAS . o » — Por salto, toro abaixo e & frente,
: o _ . unindo as pernas (2)
N# 1 —PI - Toro a freate e abaixo, pernas uni- '
) _ das _ _ DORSO E LOMQO
. Ex ~— Bracos acima da cabega (1) (3) - . : . .
— Posigio inicial (2) (4) . - N® 9—P1 — Qg:c(l}a;do, toro no solo, joelhos uni-
- PF — Posigio inicial - - . —_ Langamento das pernas para tris
. . com flexio dos bracos {
BRACOS ' : ' — Toro a nuca (3) % : ~.
NO® 2—PI — Toroa freate (1) -- Extensfio dos bragos ao Iongo do
. N — Toro no peitg (2) tore {(4) .
Ex — Toro acima da cabega (1) (3) Ex — Elevagio das pefnas com afastamen-
-~ Toro no psito {2) (4) to lateral e extensfio go tronce (1)
‘PF — Tora na frente (1) (3)
N - — Toro a irente e abaixo (2) o —_ Posigio inicial (2) (4)
TRONCO (Costas retacs) PE - 531115:58 ) dos Dbragos empunhando o
N® 3 — PI — Por salto, toro acima da cabeca com . — Toroe no solo colado ao peito (2)
afastamento lateral (1) s : -~ Extenséio dos bragos grupando o cot-
—. Toro na ntlca (2) _ po (3)
- = Extensio dos bragos a0 longo do : — Por salto, de pé, toro i frente e abai-
. 4 i _
Ex = ;;':;ro (S)f I 3 o ®
: — Flexdo frontal do tronco (I . ME * ' '
— Extensdo do tronco (2) (4} ~ ABDO _
PF — Flexio_dos bragos, empunhando-o . N2 10 — PI — Por salto, sentar ctuzando as pernas,
— t’I?;?o (alu)::ma da cabega (2) . tero ao peito (1)
— Per salto, pernas unidas, toro 2 fren- — Afastamento das pernas estendldas
te e abaixe (B _ ¥3)
Ex — Flexio e lorgio do tront’o‘ sobre a
TRONCO (Costas curvas) perna esquerda, tocando cam o toro
a ponta do pé esquerdo {1}
NP 4 —PI — Posigido final . _ _ — Posicio fhicial 2)
Ex — Triplice flexiio frontal tocando com — Flexio e torgio do tronco.séhre a
\Q%: ?l)toa)) 3{3?01“3 dos dedos dos pés _ perna direita, tocando com o toro
ToE : 3
— Extensio do tronco, toro i frente - . a ponta. do pel d::elto 3
e abaixo (4) -" —- Posigio 'm'lc.la (4)
PF — Posigio inicial . PF — Posigio inicial
TRONCO (Inclinacio) . ABDOME .
N2 5 — PI — Por salto, toro acima da cabega, com N° 1l — Pl — Unir as_pernas (1)
-g}fasta;nento l?zt;ral (1) ' — Deitar o tronco (2)
— Toro 4 nuca o i
= Bttt do brscos 20 longo do Ex — Extenso dou beaces com, dleacto
oro
- Ex — Inclinagéc lateral do tronco para a - - ~ Posigio inicial (2)
esquerda (1) © — Extensio dos bragos com eclevagio
‘— Posigio inicial (2) i da perna direita estendida (3)
I];'lclmagao fateral para a direita (3) . — Posigio imcial (4)
— Posigio 1mc1al “ - T Pociefia tnier
RF — Posiclio inicial | PF : Posigho inicial
. ABDOME =~ .
TRONCOC (Rotagio) . e T

N.@ 12 =. PI — Extensdo dos Btat;os estendides (1)

NO - 6.—PL — Positdo final — Torc atrds ¢ no proldngamento do

Ex — Rodar o toro para a esquerda (1) (3) - " ’ corpo (2)
_ _ .I—‘ Rodar o toro para a direita (2) {4) Ex’ — Sentar, toro 4cima da cabeca (1)
. O" o PF — Posi¢do inicial —"Wlexdo do tronco sdbre as pernas,
. _ - tocando com o toro a ponta dos pés
PERNAS = . . ) _ )
’ ' . "— Extensio do t , tofo acima da
Ne 7—7F1 --Aproximando a perna chre:ta (8] R ca);::g:a(%) 0 tronco, fofo
o . . = Unindo a perna esquerda (2) T T - Posiglo imicial (4)
o . Ex — Tl’ipllCB flex3o das pernas (1) 2 o : Y PF -_— Levantar a tl'Ol‘lCO, cruzando as per-
3. o o TR s nasytoro no peito (1)
*. - Posicllo inicial (4)- ST STt L LU Por saMo, de pé toro A freate ¢
- PF = Paosigko inicial ; : ' : ST abmxo @y
'mglo FISICA _ |

. A REIRN



SESSAO PROPRIAMENTE DlTA"hi." 2 PERNAS

GINASTICA COM PESOS ALCADOS ' Ne 7— Pl — Empunhadura nos ramos laterais da
alga:

«~ Mudando a mio direita (1)

-— Mudando_a mio esquerda (2)

-~ Aproximando a’perna esguerda (3)

UNIFORME: De Educagio Fisica
L'&ATERIAL: Pesos Algados
DURACAQ: 20 minutos

' EXERCICIOS DE EFEITOS LOCALIZADOS .
ESPADUAS

N® 1 — PI — Péso i frente e abaixo, seguro pela

Co. alga com ambas as mios, unhas para
dentro, com grande afastamento la-
teral

Ex — Elevagio vertical dos bra(;os com
giro do péso para tras (1) (3}
w Posigio inicial (2) (4)
PF - Posi¢3o inicial ’

BRACOS

No' 2 _ Pl Empunhadura com ambas as mios
nos ramos laterais da alga:

— Mudando a mio direita (1)
— Mudando a mio esquerda (2)
- Ex — Flexiio dos bragos com giro do péso
para tris (1) (D
— Giro do péso para frente com ex-
tensiio dos bragos. {(2) (4)
PF — Empunhadara do ramo horizontal:
. — Mudando a mio direita (1)
-— Mudando a2 mio esquerda (2)

TRONCO (Costas retas) o -

NP 3~ Pl — Bragos na vertical (l}
S — Péso tombando’ para tras 2)
Ex — Flexa.o frontal com queda do péso
',., para baixo (1) (3}
PF — Posigao inicial

'fﬂbNCO (Costas curvas)

N® 4 —PI — Posigdo intcial

, - Ex- exio frontal do tronco com meia -

lexfio das pernas e queda do péso
para baixo pela mio esquerda, com
a mio direita no joelho (1)

— Posi¢io inivial (2)

— Flexio frontal do tronco com meia
flexio das pernas e queda do péso
para baixo pela mio direjta, com a
mio esquerda no joelho (3)

— Posigiio inicial (4)
" PF ~— Girando o péso para frente (1)
-~ Péso 4 frente e abaixo (2)

TRONCO

N° 5 — Pl — Posicdo final
Ex — Giro do tlonco e das pernas esten-
’ didas para a ésquerda, com lanca-
mento do péso pelo tado e para cima
n 3y .

— Giro do tronce e das pernas pgsten-
didas para a direita, com langameuto

do péso para cima (2) (4)

PF — Posiglo inicial”
‘TRONCO

 N® 68— Pl — Posu;ao {inal
Ex — Giro para a direita por cima da ca-
L I -bega (giro do martelo) (1) (2) (B
. — Embalo do péso para a direita (4
— Para o outro lado: (1) (2) (3)
G o e Embalo do péso para a esquerda )]
PF — Posigio inicial

™

Ex — Flexio das pernas com elevagio ver
’ tical dos brages (1) (3)
— Posigiio inicial () (H

PF —‘Posigio inicial
PERNAS

NP 8 — PI - Afastamento da perna esquerda (1)
— Afastamento da perna direita {2)

Ex — Giro do tronco e das pernas para
a esquerda com elevagio vert!ﬂ,dos
bragos (1) '

— Flexiio a fundo da perna esquerda
2)
~ Extensio da perna esquerda e giro
do tronco e das pernas pars o lado
~ direito com elevacgio vertical dos bra-
gos (3
—~Flexio a fundo da perna direita (4)

PF — Posigio final

DORSO E LOMBO

N2 9 — Pl — Por salto, sentar cruzando as pernas,

péso a frente (1) .

— Decnibito dorsal, pernas wnidas e fle-
xionadas, peso sobre as coxas (2)

Ex — Extensfie do tronco (1)

— Péso atris da cabega com os bragos
estendidos e com h:perten‘o do
tronco (2}

" — Péso sdbre as coxas (3)

— Posigic iniciat (4)

-

PF — Péso atras da cabega, bragos esien-
didos (1)
—- Extensio das pernas (2)

ABDOME

NS 10 - PI — Posicio final

Ex — Elevagio das pernas estendidas (1)
" — Elevagio do tronco com impulsiio das

pernas para baixo, levando o péso
a altura dos pés (2)

-— Deitando o tronco com impulsio das
pernas para cima e do péso para
tras (3)

- Baixando sdmente as pernas (4)

PF — Posigo inicial
ABDOME T

N.¢ 11 — PI — Etevagio do péso na verfical, bragos
estendidos (1)
— Péso sbbre as coxas (2)

Ex — El_e\r}_c!o ¢ flexio do tronco aprovei-
tando a impulsio do corpo para em-
purrar paia a frente o péso, com
a.fasta.mento lateral das pernas (1)

sy S Posu;ao inicial (2) (4)

- ‘.~  PF — Sentar cruzahdo us pernas, péso a

irente (1)
-— Por salto, de pé, peso i frente e
abalxo 2 ..




CONVICENTE DEPOIMENTO
SOBRE O FUTEBOL INGLES

Tarna-se mteressante, de quando em quando, aus-
cultar a opinifio das grandes autoridades do futebol
britanico, a fim de se ter-uma idéia aproximada do que
pensam em relagio ao futebol de outros P t
faz muité tempo, o Sr, Stanley Rous~Secretirio da
“Football Association”, foi eniee¥istado e, responden-
do A pergunta sdbre se o futebol inglés decaiu ou o dos
outros paises € que progrediram, disse: “Os outros su-
biram, sem diwvida, enghanto os ingléses mantiveram
seu padrio”.

Isto quer dizer, realmente, que o futebol inglés es-

tacionon. Estacionar é o meio térmo entre a ascensio
e a decadéncia. De nossa parte, devemos dizer desde
]a, ndo acreditamos na decadéncia do futebol da Ingla-
terra, mas _acha_mos que seus dirigentes terfic de reali-
zar um grande e tenaz esforgo para eleva-lo ao nivel
dos mais adiantados, caso contrario as dificuldades au-
mentardo. Nio hd davida que o futebol inglés tem
grande vrtalldaﬁeﬁéssul uma crganizacio sohda, con-
quanto necessitada de modernizar-se,

O Sr. Stanley Rous acrescentou, porém: “Faltam-
nos jogadores de habilidade. Temos muitos artifices do
futebol, muitos bons “trabalhadores”, mas faltam-nos
os “artistas”, os habilidosos. E isto contribuiu para uma
estagnacio, no momento em que o0s outros, melhor
aparelhados em valores humanos, de classe excepcio-
nal, ameagaram subir”... E muito louvavel a franqueza
do Sr. Stanley Rous e dela podem os britanicos tirar
proveitosas ilagBes. Os europeus, notadamente os bri-

tinicos, acreditam cegamente nas taticas. Talvez con-
As de-

siderem que futebol sem tdtica nio é futebol.
claragdes do Sr. Stanley Rous revelam, entretanto, que
éles jd dio uma certa importincia ao estilo sul-ameri-

cano, ao confessar que lhes faltam “artistas”. A éste-
respeito, podemos estar trangiiilos, desde que nio exa-

geﬁmos. Jogadores de classe excepcional existem em
numerosos paises. Acontece, no entanto, que um joga-
dor de grande categoria técnica, servido pela “arte”
que os brasileiros cultivam espontineamente, pois nio
fazem pame de nenhuma “escola”, vale muito mais,
porquanto tem oportunidade de aproveitar todos os seus
recursos técnicos, gragas 4s caracteristicas naturals e
especv.als que possm. .

JOSE BRIGIDO e,

™

O de gue precisamos ¢ ndo nos dejxar engolfar pela
convicrio de que podemos ficar descansagdos, agora,
€ o0 titulo mundial foi conquistado pelo Brasil. Mais
do que nunca, temos de continuar apurando nossas
qualidades técenicas e fisicas, dando um sentido mais
lato e profundo ao futebol praticado pelos brasileiros.

- UUm dos males do futebol inglés foi a certeza que éles,

os britanicos, tiveram de que nio seriam jamais supe-
rados por ninguém. .

Muitos técnicos do futebol brasileiro, que se tor-

‘naram devotos submissos das titicas ultradefensivas e

sistematicas dos ingléses, jamais levarameem conta
que a logica desaconselha a. adogio de m‘etodos ndo
aconselhdveis para o nosso Pass Defendemqs ésse
ponto de vista durante largos anos, quando mais forte
era a campanha pré-escravizagio titica do fogador
b’rasileirq.' Defendemos com calor a necessidade de
conservar a tendéncia do nosso jogador para a impro-
visagio inteligente e 0til, para a sua liberdade de aco

O Presidente da Repitblica Exmo. Sr, Dr. Juscelino Kubitschek,

também vibrou com @ vitérie dog brasileiros, ao lado de Pelé,

que exibe wma bola de prémio. A delegagio do Brusil campes

mundial de futebol em 1958, chegou ao Rio, sob gtgantesca
mmfestacao popular.




i

Qs super-homeng dao E.E.F.F., juntamente com og do Policia do Exéreito, tentam conler o entusicemo do
povo guandoe do chegada dos campedes do mundo. Todos queriam obragar os nossos valentes futebolisias.

dentro do campo — nfo uma liberdade excessiva, que
pudesse levar a um individualismo prejudicial 2 equipe.
Mencionamos, entdo, que o jbgador nacional possui ca-
racteristicas proéprias e nio se fazia conveniente jungi-
lo a tédticas escravizantes, que lhe destruiam os re-
cursos naturais, transformando-o em autdémato. Depois
de anos e anos de lutas, contra os excessos europeizan-
tes de técnicos de visio limitada, a pressio foi aumen-
tando e o jogador brasileiro foi recuperando a liberda-
de gue lhe haviam tirado. O éxito da ressurreigio do
“padrio” brastleiro, da maneira brasileira de jogar o
futebol, teve a sua consagragio mdixima na Suécia,
com a conquista da’ *‘ﬁ&a Jules Rimet”! Alids, o Sr.
Stanley Rous, respondendo a uma pergunta a respeito
do apégo dos ingléses as suas taticas, para nods anti-

quadas e obsoletas em alguns casos, confessou com .

o cavalheirismo que lhe é préprio: “Na Inglaterra, jo-
ga-se com uma titica que é a mais aconselhada para
0 nosso clima e para as condigBes dos nossos campos.
Concordo perfeitamente que ésses sistermas taticos que
ainda adotamos n3o- sejam muitc variados ¢ com sen-
tido de improvisagio, mas éles sio aquéles que mais se
adaptam as caracteristicas do nosso futebol. Efetiva-
mente, os esquemas do futebol inglés podiam ter mais
imaginagio e ser menos chsucoa _
Al estd: o que os técnicos brasileiros fizeram, com
a “diagonal’i, a “marcacgio cel"\r'ada', de ‘homem pbr ho-
mem?”, etc., dando-lhes um cariter imutivel, um sen-
tido nocivo de srstematrzagio, nao consultavam as ca-
rq,cterytlcas do nosso futebol, pois foram idealizadas
para satisfazerem is caracteristicas do futebol inglés e
europeu. Fol isto o que Ievamos dizendo, argumentan-
do, anos a fio. Mas nio somos smtemahcos em Nossas
oprmoes, pois sompreendemos bem que ha ocasiGes em

que s torna necessario adotar uma tdtica ultraclefen—

-siva, uma marcagio cerrada etcy mas isto ndo se deve
) _:-f.azez mvan&velmentc, s;stematxcamente, obﬂgatona-
imem:e, como se fizia até 1930.

Bastou que os brasileiros se desprendessem désses

- liames para jogarem com maior desenvoltura e conse-

guiram, fora do Pais, o titulo miximo do futebol mun-

dial. Se iste nio significa nada, entiao nao saberr\ios

mais o que possa significar. A verdade é que o futebol

inglés parou e os outros passaram por €le. Desde 1950,

quando a Inglaterra participou a primeira vez de um

Campeonato Mundial, a colocagio do Brasil tem sido

melhor do que a da Inglaterra. Reflitam sobre ogsun-

to aquéles que desejarem, como nos o desegamoa. ver

o futebol brasileiro ratificar, nos proximos comprom,l,s-

sos internacionais e mundial de 1962,_ a brilhante situa-.
cio em gite se encontra atualmente, em face do futebol -
internacional.
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Estadios e Quarteéis

Ministro Joido Lyra Filho

Furtaram ao curticulo do onsino
primario as aulas de instrugao moral
e civica, mas prospera o insidiosa
incursio do juvenlude transylada. ..
A professora do meu tempo nordesti-
no repetia conceito corrente nos com-
pendios didaticos: - “Patlria € o iden-
lidade do sentimento, do espirito o
duas acoes gue nos inspiram o uniao
dos csforcos para atingir um  fim
comum’”. Estas palavras eram sabidos
de cor e ainda hoje lhes agradeco os
soberanos servicos com gue Lom arri-
mado meu destino, E verdade gue,
entao, ainda nio sabiamos vitalizar o
poder da sua substineiz, mas sabia-
mos imagina-tay como a medida dos
valores elernos.

O palriotismo ¢ a4 medida dos valo-
res eternos: tonifica a expressio da
heranca social, apura a riguerss his-
torica de um povo, alarga a consci-
enela civica de uma nacao, aprotunda
o5 Iastros du sua cultura ¢ anima a
presenca individual dos gue recebem
4 miFgsio de preservar a hovra e a
grundeza do patriménio comwn, O
patriolismo € como g luz solar, que
nio sc define mas que estd presente;
que aguece o corpo o ijumina o razao.
E 0 ponto censpicuo de nivelamenlo
das atividades humanag ¢ das ambi-
coes distribuidas 4 vontade de eada
um de nos.

No curso utilitario da vida o homem
¢ donu do seu destine e realiza com a
vonlade propria o- ijt-inerério quc o

EDUCACAO FISICA

conduz ac ¢éxile, alé onde as marcas
do caminho nao governem a distin-
cig aberia & pratica dog ideais cole-
livos, Cada gual de nds tem o dever
de renunciar a um pouco de sl mesmo
em beneficio de todos. No mister que
¢ predispoe 4 compreensio de que
constilui apenas uma  parlicula da
comunhao, 0o homem prepara-s¢ para
servir a si mesmo e 4 comunidade @
que pertence. O desporto facilita-lhe
0 duplo descarszo da realizaciao o do
conlrole.

Quemn se dedica oo desporto cultiva
suus encrgias fisicas, animicas ¢ ospi-
rituais e mobiliza sua voecacio para o
mais alto e melhor., O autentico des-
portista pée fentimenio de renanecia
no inlereésse proprio ¢ espirito de luta
na defesa das aspiracdes comuns. A
fonle de belexa exposta ao banho do
desportista ¢ a verdade quo avigora o
salde do corpo, aprofunda u luz do
cspirito e intensifica ¢ paz do senti-
menilo. A razio gue ouso sumariar
floresce, zobretudo, no tralo da vida
adoleseente e ¢ certo que "o desporlo
oferece a dupla vantagem de forlifi-
car a saude e pacificar a imaginacao,
principalmenie no grave periodo da
vida em que a psicose da puberdade
inflama numa crise deecisiva o coni-
2lexo da personalidade huwmana™.

A funcico soclal e pedagopica do
desporlo & mais sensivel do que su-
péem 0 que nao se apercebem das
suas ressonancias nem sabem medir
a pressiio do seu dinamismo, que in-
vade os lemplos, os quartéls, os edu-
candarios, as oficinas, os campos e
as ruas, Aturdidas ao péso de tantas
angustins provocadas pela gqueda das
imagens mals gratas ao espirito ¢ 2o
sentimento das tradicdes e das espe-
rancas, as maultiddes nao tém por si
o aplacamento oriundo da solidarie-

dade desinteressada daqueles que
concenbram poder ou rigueza. As
multidoes nao sao lavorecidas pela

cultura que lhes permitivia neulrali-
zar a forca dos impactos emociornais.

O estadio &, para elas, uma pausa,
wn motive fecundo de evasio, ou uma
fuga ao derredor povoado de prova-
¢hes nutridas no pensamento insofri-
do. Enguanto se conceniram nos de-
rivativos do estadio, as multiddes es-
guecenm a vizinhanca das anglistias e
embotam az imagens cruzadas Nas
aflicoes do cotidiane. Mais do que
igs0, elas se comunicam na solidarie-
dade tnotivada e rica das emocoes
isuais, da mesma linguagem, dos
niesnios rasgos que as surprésas dos
lances polarizam. As multidoes se
confundem, na vida do estadio. e ne-
nhuma porcao do corpo social all ex-
posto valoriza status gque possa aca-

nhar a expresio dos demals esta-
menios,

Aguela instrucido moral que o esta-
dio desperta nio tem sido valorizada
nos curriculos da educagio social mi-
nistrada ao povo, embora essa valo-
1lzacio seja tao atil 4 cultura do bem
que estimula a comunhio nacional
quanto agquely instrucao civieg difun-
dida nos eurriculos do guartel. O es-
tadic ¢ o guartel sao os térmos do
bindmio gque sustenla a grandeza do
problema comum z todos os povos in-
teressados na soluciio do proprio des-
lino. s estadios devenmy funcionar
como escolus publicas de instrucao
moral como os quartéis jg funcionam
come cseolas publicas de instrucao ci-
vica:; ambog sdo contagiados pelas
multidoes.

O estadio deve ser o recreio do
qgquartel e o quartel precisa ser o re-
¢reio do estadio; um e outro desti-
nam-se & difusio ¢ a intensificacan
de andalogos mandamentos de educa-
cao social. Face a0 estdadio e au quar-
tel as nagdes renovam o itinerario
historico tanlas vézes palmilhado no
cruzamento da distincia entre Sparta
e Atenas, ou entre Atenad e Sparta.
Desporto ¢ movimento de culiura des-
tinado & valorivacdo do sincronismo
da vida do corpo, da alma e do es-
pirito. Mas nao se depura a alma,
nas praticas atléticas, sem que aos
rasgog se assocle a consciéncia eiviea
dos que ge devotam a cssa culiura,
assltn coino nio se emoldura & cons-
clencia civica do povo sem o convivio
em esséneia trabalhado nas palestras
agregas e nas festas hicidas.

O estadio. conmo o guartel, desperta
o sentimento de obediéncia as regras
das operacgoes; adestra a capacidade
aplicada ao raciocinio e a decisio;
afervora o espirito de servico; remar-
a0 cunho da solidaridade e aprofun-
da o0g lacos de respeito ao valor, 4
autoridade e ac dever. Tanto guanto
isgn, ambos estimulam a consciéncia
da unidude e g cultura do desprendi-
mento, ou da abnegacdo, ou do al-
truismo. A substinheia gue culmina no
apostolado de ambos € o estoicismo,
tantas vézes apequenado na COrren-
teza hedonistica déstes tempos sem
Mlosolia,

Os soldados preparam-se desporti-
vamente, para uma luta contra a
morte. Os desportistas preparam-se,
militarmente, para uma luta a favor
da vida. Com o instinto desportivo
da forca, o sentimento militar da or-
dem e o espirilo civico da coesio, os
guarléis e os estadios multiplicam mi-
niaturas do Brasil desejado e querido.
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EM MAGNiFICA CUMPETIBAEI ATLETIGA
~Vitéria da E.EF.Ex. sﬁhre 0 Flummensa F.C.

Pela primeira vez na sua histéria, a Escola de
Educacio Fisica do Exército realiza um confronto
atlético com uma entidade civil.

A competigio teve a finalidade de fazer com que
os alunos de melhores qualidades atléticas tomassem
parte como concorrentes € os demais tivessem oportu-
nidade de. funcionar como juizes das, diversas provas
disputadas. '

A titulo de estimulo para os alunos, varios instru-
tores e monitores integraram a equipe, devendo ser res-

saltada a presenga de doi_s'_-oiiciais superiores, o Co-

mandante da Escola, Coronel Pereira Lira, disputando
‘e vencendo a prova do arremésso do péso, ¢ o Major
~ José Alberto Pitta, segundo colocado no salto com
vara. P

Coube a0 Fluminense F. C. — o expoente mdximo
dos clubes brasiletros -—— sgervir de antagonista neste
evento. Nao poderia ter sido mais feliz a idéia dos que
projetaram e organizaram a competicio. Para que fi-
casse condignamente assinalado o fato, era necessario
que o adversdrio, por si 56, ja {dsse motivo para abri-
Ihantar ainda mais a efeméride. Dai porque o Flumi-
nense F. C. foi o escolhido — um clube digno para um
acontecimento 1mgar|

A competigio wﬁprovar que a escolha mio po-
deria ter sido mais acertada e feliz. O fidalgo Clube
das Laranjeiras, correspondendo e ultrapassando as
mais otimistas expectativas, esmierou-se na recepgio
i Escola. Tratou-a como irmad — ambos comungando

o mesmo ideal de bem servir ao Pais, nos seus res-

pectivos setores, incentivando os jovens. 3 pritica sa-
lutar dos desportos, desenvolvendo-lhes e apnrnoran-
do-lhes as qualidades. o : :

E foi tdo longe o Fluminense no seu cavatheirismo
que — perden a competigio! ’

_ Comprecndendo tratar-se de mais uma 1nstrugao
para os alunos da EEF Ex., nio quis fazer competit
a totalidade dé sua equipe atlética. Sdmente ao £inal
da disputa, quando a diferenca de pontos se apresen-

tava bastante significativa, a favor da Escola, € gtie so-

licitow o concurso dos seus notiveis campedes sul-
amesfcanos — Jorge Machado de Barros e Afonso Coe-
tho da Silva — para reforqar os revezamentos de 4x100

e 4x400 metros rasos. Mas, por uma dessas ironias da
sorte, as duas provas foram ganhas pela Escola.. Nio
hé de ser naa'a — teriam dlt() éles — f:ca para a pro~'

3{1!113. Vez.. : " . "

48, provas reahzadas a.presentaram <08 scgumtes-_ '

Pelo Cap ACRISIO FIGUEIRA

100 metros rasop — final

1.9 fugar — Joe Satow - 11,3 s FFC

2° " —Agen Mendes — 11,3 s FFC

32 7 —Sgt. Tito Spindola ~— E. E. F. E. _
4° 7 —Cap. Acrisio Figueira — E. E. F. E. s

50 ” __ Lednidas D. Filho — FFC

62 7 —Ten. Oswaldo B. de Almeidd — E. E. F. E.

.

200 metros rasos — final

1.0 — Sgt. Tito Splndola — 23 4s — E E. F. E.
2.9 — Altamarindo Amorim»— 24,0 s F. F. C.
— Cap. Acrisio Figueira — E. E. F. E.
4° —Ten. Luis C Carvalho — E. E. F. E.

5.2 — Luis Miguel Oliveira — F. F. C.
6.2 — Alan Déria — F. F. G

Cel. Pereira Lire, vencedor do péso, recebende o medalha
. do Dy, Célio de Barros, presidente dn Fedefmq"g
Metropolitana de Atletismo. it

-




Flagrante sensacional de chegada da prova de 4x100, vencida pele Escola. .

: "800 ﬁ:etros L;aioa =2 final

1.2.— Sgt. Ruy Moreira da Silva — 2m06,4s — E.E.F.E.
— Sgt. Joio Manoel Janeiro — 2m07,1s — EE.F.E.

3.2 — Benedito Custédio — F. F. C.

— Ten. Antdnio Calixto Barbosa — E.E.F.E.

5.°;Valdemar Francisco — F. F. C.
6.2 — Hans Gerber — F. F. C,

a

3.000 metros rajos —_ fin_il

— Sgt. Waldomiro Monteiro — 9m48,4s — E.EF.E.
- Gastio M. Nogueira — 9m50,3s — F. F. C.

39— Ten, Aydil Teixeira (a disp. CDE).

4°...Sgt, Manoel Alves Neves — EEF.E.

59 . Bernardo Winkler — F. F. C.

6. — Ten. Nilo Jayme F. Alves (& disp. CDE).

Revezamentﬁ' de 4x100 metros rasos — final

1.% lugar — Tén®
gueira-Sgt. .Wilson de Matos-Sgt.
“Tito Spindola — 45,0s
. —~EEFE.
29 7 José \{[_u:ad-AIanDéria-
. Altamerindo Amorim -
‘Jorge Machado de Bar-
 ros — 451s — F. F. C.
32 " Ageu Mendes-Francisco
" Xavier-Lednidas Fitho-
. Joe Satow — F. F. C
4° 7. Civil Fernando Telles
~Ribeiro - Sgt. Honorio:
da Silva-Ten. Dinaldo
dos Santos-Ten. Luis -
__ Carvatho — EEFE.
50 7 . Sgt. Carahambu:Bessa- -
4 Sgt Aldino Burkle-Sgt.
= ' José R. Dias Fillio-Ten.
Adao Maciel — E, F
68 & Newton de Castro- Ru- -
B . thenio. _Aguiar-Ricardo
SRR ,Von S:dow-Aionso Coe-'

Fswaldo Almeida-Cap. ‘Acrisio Fi-

2.0

30

. 4'0

5.0

i

¥y

1"

‘-

_Revezamento de 4x400 metl‘oi xasos — final

1.9 lugar — Sgt. Joio Manoel Janeiro- Sgt. Wilson de "

Matos-Sgt. Ruy Moreira da Silva-Sgt.
Waldémiro Monteiro — 3m36,4s — E E.
F. E.

Jorge Machado de Barros-Benedito Esca-
puccini-Hans Gerber-Altamerindo Amorim
—3m374s — F.F.C. .

Ten. Anténio Calixto Barbosa-Sgt. Ilio
Machado-5gt. Amado Leite-Cap. José
Lourengo de Sousa — E.EF.E.

Bernardo Wenkler-Waldemar Fran(:lsco-
Ricardo Von Sidow-Miguel deﬁkvelra —

EF.F. C -

Ten. Aydil Teixeira-Ten., José'Om'ﬁ’r 'Mei-
reles-Sgt. Hondrio da Silva-Sgt Manoel
Alves Neves — E.E.F.E.

Equipe da Eseolo de 43400, vencedora da prova. Da ssquerda pare d:mta,
vemos 08 sargentos Janeire, Waldomwo, Wilgon de Matos e Moreirn da Siiva.




Arremésso do Péso (péso de 5 kg)

1.0 lugar-—CeI Antdénio Pereira Lira — 13,4m -

E.EFE. .
20 Sgt. Aldino Burkle — 1294m — E.EF.E.
3e - Cap. Manoel Bernardino de Carvalho —

1293 — EEF.E.
4° " Ten. Moacir Mota — 12,57m — E.EF.E.

52 7 Pdulo Borer — 12, 14m — F. F. C.
62 7 . Hélio Rub®ns Vaz: ‘de Melo — 114lm —

~ F.F.C
- ArremeasodoDueo

1° lu_gar—Gustavo Garc1a — 36,52m — F. F. C
28 ” .  Hélio Rubens. Vaz de Melo — 3452&‘—.
~ F.F.C
3¢ 7 Sgt Aldino Burkle — 32, 14m - EEFE.
4° > Paulo Borer — 31,57m — F, F. C. _
5.2 ” . Ten. Moacir da Mota — 30,50m — FEFE
62 .” . Cap. Manoel Bernardino de Carvalho —
29,4lm — E.E.F.E.

- Arremésso do Dardo
1.0 lugar«-]ose Constant — 47, 45m — F. F. C.

2% " ' Euclides Barros — 47, 44m — F. F. C
3e v Raul Iguaguara de Miranda — F. F. C.
’ ' : 40 » Newton de Castro — 43,63 — F. F. C.
A dos 200 tros, Tito Spindola, Allamerindo . - '
Amon”ﬂ:ae ':;cmw ?;”iguestm, 1r¢:cebendo o8 prémios da 5.0 Ageu Mendes — 41,70m — F. F. C.
_ 9’“"““08“ Srta. Denise da Mata Araisi. _ o607 Ten. Oswaldo B. de Almeida — 40,78m —
E.EF.E, -
Salto em Altura B

1.2 lugar — Sgt Elias Colares de Oliveira — 170m=—'
' E.EF.E,
2¢ ” Newton de Castro — 1,70m — F. F. C.

K Sgt. José R, Dias Filho - 1,70m — E. E.

4° 7 Sgt. Wilson de Matos — 1,70m — E.E.F.E.
¢ - Francisco Xavier — 1,70m — F. F. C.

6° v Ten. Sérgio B. Barcelos Borges — 1,65m
— E EF.E. :

4 mm da aamgim-c nt, B
MM recebem sun s ;
b m'u. Olivia Pereira J"&rru
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As flechus da competigio, Joe Satow, Apeu Mendeas ¢ Tito
Svindola, recebem o prémios de José Jilio de Queiroz, que
comparecen desarmado.

Salto com Vara

10 1ugar—Sgt Elias Colares de Oliveira — 3,20m —
E.EF.L.

2e Maj. José A. A. Pitta — 3,00m — E.E.F.E.
38 7 ZoﬁnﬁEugénio — 300m — F. F. C
4° Julio Gargiullo — 2,90m — F, F. C.

50 ”» Ten. Oswaldo Palicios Moriniga — 2,90m
6% 7 Cap. José Lourengo de Sousa — 2,80m -

-.-'Eqmpe vme&om de 4::100 ‘Da- esqwda pore o direita,
' . - Oewaldd Almeida, Cap. Adrisio amru,
Sgt. Wﬂatm de Mstoc #-8gt. Tito Spindo

fm o

Salto em Dntmcu '

10 lugar — Leomdas D, F:lho — 645m — F. F. C.

20 _Newton'de Castro — 6,42m — F. F. C,
30 ¥ Ageu Mendes — 63lm — F. F. C.
40 *» Sgt. Wilson de Matos — 6,04m — E. E.F.E.
592 7 Sgt Tito Spmdola — 588m — EEFE
6.2 »  Ten Oswildo Almeida — 5,76m — E E.
' T, E. . _
Ruultndu fmal

19 lugar—Escola de Educaqao Fisica do Exército —
198 pontos.
2.0 - ,” Flummense F.C — 161 pontos""ﬂ-
Obs. — O resultado obtido pelo Sgt. Waldomiro .
Mcmtexko tia prova dos 3.000 metros'rasos constitui o
novo- recorde da Escola O anterior ja IMe pertencm
com o tempo de 9m51,0s, obtido em 1951,

A equipe de 4x400 metros rasos estabeleceu tam-

bém o novo recorde escolar. O anterior pertencia &
segumte equipe:

Sgt. Djalma M. da Silva
P Vitor L. Fernandes
" Raul A. Carlesco
. 7 Olimpio das N.. Leite
com o tempo de 3m38,2s, conseguido em 1952,
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EDUCACAO FiSI

Em artigo anterior abordamos as
prineipals ecircunstincias de ordem
médica ligadas 3 Educa¢ho Fisica na
jdade escolar; hoje vamos ver o que
héa de mals importante com rela¢io
3 Educacho Fisica Secundéria, que é
destinada @ rapazes e mogas na faixa
de idade compreendida entre os doze
e dezoito anes. Como chietivo de tor-
nar o assunto majs ccmpreensivel, ha
necessidade de uma ligeira explans-
cho de ordem bioldgica, com o fim
de melhor esclarecer um assunto de
importAncla tdo relevante para OS
técnicos de Bducagdo Fisica.

Sob .0 ponto de _vista fistologico,
compreende=se pPOT adolescéncia a
faixa de idade compreendida entre o§
doze e dezolto anos, €m seqiléncia
n idade escolar, injciando-se com as
primeiras manifestacies da puberda-
de até o inicio da idade adulta, que
coincide com o término do crescimen-
to, Esta faixa na evolugao da exis-
ténela acha-ge dlvidide em trés
spocas caracteristicas: a puberdade,
a adolescéncia propriamente dita e &
juventude. A puberdeade, gue val apro-.
wimadamente dos doze a0s duatorze
anos; o adolescéncia propriamente
dita, que vai dos quatorze acs dezes-
sels anos: e a juventude, dos dezessels
soz dezoito ancs. A partir dos 12 anes
os tecidcs alnda nao completamente
estruturados continuam a sSe desen-
volver; o duplo movimento de assi-
milacio e de desassimilagao é ex-
tremamente atlvo; os adolescentes 820
alnda, verdadeiras criangas sob o
ponto de vista flsiolégico; a resistén-
¢ls & fraca e a f0r¢a muscular € bem
inferior & que se poderis admitir em
relacio ao desenvolvin o, A fungio
respiratoria é sujeita & ndes varla-
ghes: 0 nimeroc de moviméntos respi-
vatorios 6 muito instével; a fragill-
dade dos 6rgios, ainda em processo de
evolugdo estrutural, é acentuada € em
. consegiiéneia o contréle médico do
adolescente se impde com fre-
qiéncia e ‘periddicamente. E pre-
clso’ notar, outrossim que 03 in-
dividuos nesta faixa de evolu¢do
orginica néo tém a nocio exata
de sua forca muscular e dos recursos
fisicos de que realmente siio dispos-
" tog: os “"brotos” se acreditam mals
resistentes do que 0 s&o na realidade,
motivo pelo qual os professires e em
particular os de Educagiio Fisica te-
40 sempre em conslderagio a menor
fesisténtia orgénica neste periodo, e
ndo perititdo, em hipétese alguma,
que os alunos fagam exercicios de
forca e de resigténeia, sem o indis-
penssvel parecer do médico. Os exer-
cicios serdo orientados sob um aspecto
metédico e gradual, obedecendo as
Qsmcmistica.s préprias do periodo.

Corft referéncia a0 cresclmento e ao
desenvolvimento; dos 11 aos 16 anos,
no hoppem, ¢ dos 9 aos 14 anos, na
mulher, estabelece-se o 2.° perfodo de
crescimento e altura. Dos 16 aos 18
_anog, no homew, e dos 1¢ acs 16 anos,
ng. molher, prevalece o desenvolvl-

" . snento no sentido do alargamento dos

-segmentos; observa-se que 08 mitseu-
Jod 88 tornam mals volumosos, nota-se
- desenvolvimento acentuado do

troneo e do peito e as esphduas s

alargam. Até os 15 anos a mulher
continua levando vantagem sébre o
homem, sob o ponto de vista estatu-
ral: mas a partir dessa idade ha
como que uma parada de crescimento
nas representantes do sexo feminino,
enquanto que o homem coritinua &
evoluir até os 21 anos.

Fntre os 14 e o8 15 anos o8 efeitos
da puberdade aparecem, o ecrescimen-
to se faz rapidamente e 08 membros
se alongam mals; as massas muscula-
res continuam pouco desenvolvidas;
as extremidades dsseas sdo, nesta fa-
s, sede de um vivo DProcesso conjes-
Hvo que torna as artlculagdes par-

cularmente frageis e vulneravels aos
traumatismos; exagéro da sensibili-
dade, dores vagas a0 nivel dos joelhos,
espaduas, tornozelos e da regido lom-
par traduzem esta superatividade da
nutricgo ao nivel das principais ar-
tlculagdes; ¢ funcionamento do sis-
tema nervoso, dada a instabllidade
biolégica generalizada, € fregiiente-

‘mente perturbado pela minimas cau-

gas; o sono € freqilentemente agitado;
a irritabilidade e os estados de tensio
emoclonal se fazem sentir com mals
fregiiéncia; a fadlga sobrevém com
mals rapidez do gue ha idade escolar,
como uma reacio natural do orga-
nismo as proprias reages bloldgicas:
é g falxa cronolégica mals gensivel do
individuo relativa ao esfdrgo tisico,
de modo gue é preciso deixar bem
claro que nessa fase, a resisténcia or-
ganica e muito precaria e as manifes-
tagde do instinto de conservacio
ge fazem sentlr como um verda-

deiro processo de autodefesa, de
individuo

modo que, quando um
enquadrado  na faixa de idade
compreendida entre os 13 e os 1D

- anos delxa, sem razio aparente, de

participar com alegris ou com ‘prazer
dos jogos recreativos ou exercicios in-
dicados é necesssario, em prineiplo,
nio reprimi-lo em estilo imperativo
pois, no caso, obedece & um instinto
que o obriga a proporcionar sua des-
pesa fisica as suas disponibilidades or-
ghnicas; nessas condlgdes o professor
de educacio fislca desempenha nesse
periodo um papel muito delicado; as
exlgéncias ao esforgo fisico serio mo-
deradas; a colaboragio do médico de-
vers ser constantemente assegurada,
o professor ou instrutor agirdo sabla-
mente, selecionando criteriosamente
os exercicios e Jogos preferidos pelos
alunos, gue serdo dosados com tdda
atencho, ¢ intervirio todas as vézes
em que percebersm tendéncia para o

_exagéro.

Todavia, entre 05 168 e os 18 anos,
os adolescentes deixam j4 de ser con-
siderados como crlancas, os 08308 j&
adquiriram resisténcie e os musculos
desenvolvem-se rapidamente, o que
pode ser facilmente percebldo ndo
sbmente através de provas funcionals
(dinamometria) como mesmo através
do aspecto anatdmico, pela preserva-

¢80 do reldvo das massas musculares

que J& comecam a se destacar; a re-
sisténeln & fadiga aumenta notavel-
mente; o adolesgenie sente-se mals
vigoroso e proelura instintivamente
ocasiao de utilizar sua f6r¢a ¢ og re-

CA SECUNDARIA

Coronel Dr. JOSE DE ALMEIDA NEVES
Ex.chefe do Departamento Médico da EsEFEx,

ecursos de ordem fisica, mas mesmo
assim, por umsa questio de critério
ﬂsiol&gico. néo se deve abandoni-lo
ao entuslasmo das tentativas guase
sempre apaixonantes, pois ¢ organis-
mo winda hio completou seu desen-
volvimento e é necessdrio ter a devida
cautela de ndo comprometer ¢ egul-
Hbrlo flsioléglco; de modo que entre
o5 16 e os 18 anos j& se pode permitir
a solicitagio do organisme para O
cumprimento de uma atividade fisica
mails acentuada, nunca se esquecendo,
porém, de que os exercicios devgg ser
graduados em ordem de intensi e
de dificuldade crescentes, visando
adaptagio progressiva do organismo
ao esforgo; J& a rgalizagao do
tipo completo: tipo de Ioérea, de
velocidade e de resisténcia — 54
deve ser iniclada a partir dos 18
anos, quando j& se. iem uma mar-
gem _ de seguranga suficientemen-
fe ampla para permitir a0 organismo
o pleno desenvolvimento da condigao
funcional. Nunca é demais Insistir s6-
bre o perigo de impor aos alunos a
solicitacio para um esférgo superlor
as sunas possibilidades, pols a insis-
téncia sob éste aspecto compromete
sériamente o organismo e, em pafti-
cular, o aparelho circulatério, sob &
forma de lesSes ou perturbagdes fun-
ctonais, que trazem como conseqién-
cta reflexos negativos sdbre a nutri-
¢do em geral, por insuficiéncia de irri-
gacho sanguinea. Outrossim, é neste
periodo que <exerciclos eduegtivos
continuam sendo devidamente” Ihdi-
cados para a correciio das ah lias
do aparelho locomotor e das &efor-
magbes congénitas ou adquiridas. .

Em sintese, a manuntencio fa s~
de, a vigliincla e o contrdle sbhre
o gresciment.o e o desenvolvimento
serdc os objetlvos principais visados
pela Educagdo Figlea entre os 13 e
os 18 anos. A pratica dos exercicios
tisicos devera ter sempre um cunho |
de atragho, a fim de se transformar
num derivativo agradivel e ao mesmo
tempo atuar como um corretive hi-
giénico mental necessdrio para neu-
tralizar o intenso trabalho intelectual
impésto aos adolescentes.

Feltas estas consideracdes podemos

tragar um esquema a ser seguido, vi-
sando o aleance dos ohjetivos previg-
tos. O esquema abrangerd: 1) CON-
TROLE BIOLOGICO DO CRESCI-.
MENTC 2) PRESCRIGQOES HIGIENI-
CAS. 3) PROCESS0S8 DE EDUCACAC
FISICA. )
. 1) CONTROLE BIOLOGICO DO
CRESCIMENTO: A evolugde do orga-
nismo no sentido vertical se faz atra-
vés do cresclmento, que pode e deve
ser conipolado por medigGes periédi-
cas, sendw g estatura, distbnela em
linha reta que vai do vertex (ponto
mais alto da cabegs) até a planta dos
pés, achando-se o individuo descalgo,
B medida blométrica corre den%g.
Na faixa de idade compreendida entre
os 12 e 18 anos o cresclmento c(mu;ﬁa
& Se progessar, cessando, na malolla
dos casos, aos 19 anos; multo rara-
mente pode-se crescer até 05 20 ancs e

- excepcionalmente até og 22 anos. Vi-

rios fatéres concorreram para regular
o REVISTA DS




o crescimento. Entire os mais impor-
tantes estio: a alimentagBo raclonal
e a pratica dos exerciclos tisicos com-
pativels com a idade cronologlea;
porém - é sempre util esclarecer que
o creseimento depende essenclalmente
ao perfeito funcionamento das glan-
dulas de secrecho interna, dentre
as quzls a tiréide, glandulas ss-
xuais e  particularmente da hipd-
fise. O crescimento deve ger con-
trolado pelos pais ou responsaveis
por melo de consulta. & tabelas
organizadas atrovés de estudos esta-

tisticos. Pela tabela abaixo, fica-se
gabendo qual a faixa de normalidade

da estatura correspondente 4s respec-

tivas idades, fanto para o sexXo mas-
cullno como para o Sexo feminino, a
partlr da idade de 5 anos. Quando,
pela verificagiio da mesma, 8€ ohsgervar
tendénecis para o crescimento retar-
dado ou para o eresciments excessivo,
impée-se consulta ao médico especla-
lizado, que eatard em condicdes de in-
dlear os recursos necessarios para
corrigir as anomallas. E muito im-
portante deixar bem claro que gquanto

TABELA °

‘rente ao atraso

T

mals cedo 16r feita a verificacio, mals
f4eil para o médico instituir um tra-
tamento seguro e efic.ente, 1sto porque
o individuo zinda em fase de evolugao,

- com o8 orgdos e principalmente o es-

queleto ainda incompletamente es-
fruturados, pode ainda receber um
estimulo apropriado, em particular,
no caso de crescimento retardado. A
faixa ideal para © tratamento retfe-
‘de crescimento é &
gue val dos 5 ao0s 13 anos; a partir
dos 13 anos se tornando cada vez mais
dificil obter resultados.

— S ——————— i——
] IDADE HOMEM MULHER i
I . 5 anos 1Imo05 a 1m0s 1mo03 a 1m08
§ anos 1mod a 1m1ib 1mo8 a iml2
7 anos 1m15 a 1m2e 1mi2 a Im1h.
8 anos . Im21 a 1m25 1ml7 a im22 .
. 9 Anos - 1m26 8 1m31 1m22 a 1m27
-10 anos 1m31 a 1m35 1m28 a 1m33
i1 anos 1m35 a 1m38 1m34 -a v 1m37
| 12 anos 1m3g &  imd2 | 1m38  a  1pd2 |
13 ahos 1m42 a 1m46 1m43 a 1m48
l - . 14 anos 1m486 it 1mb2 1m4o 8. 1m53
i 15 anos 1m52 a 1m58 1m53 2 1m56 I
| 18 anos 1m58 a im62 ~  1m58 a 1m58
17 anos 1m62 8 1mes | 1mb8 a 1m#60
18 anos 1meéb a 1m72 : 1m6&o a 1mé63
e e e et pem—_————
? .
20) PRESCRICOES HIGIENI- cutaneas; desenvolvimento fisico in- clellsmo, patinagfo, arco e flecha, ex-

CAB: As prescriges higlénicas rela-
tivas @ao clelo secundario. tém como
objetivo primordial a manutencéo do
perfeito equilibrio fisiologico, a pro-
tecdo do organlsmo contra as dosngas
contagiosas e a observincla de regras
gue visam nssegurar a perfeita evo-
lugio do organismo em plena fase de
creselmento e de desenvolvimento. Os
aspectos que mais Interessam neste
particular sdo os seguintes: a) ALI-
MENTAGCAQO: mantida e mais do que
nunce corretain balanceada, a fim
de proporcion " meios necessérios
e suficientes para assegurar ao or-
ganlsmo, ainda em formacido, 0§ re-
cursos indispensiveis para éste fim,
com prevalecimento, como ndo pode
deixar de ser, da glimentacio &4 base
de proteinas e, em particular, das pro-
teinas da carne, vindo em 2.° plano
o leite, ovos, cereals e classlea e in-
dispensivel associacfio dos demals ve-
getals: hortaligas, legumes e frutas
Desaconselhivel para 0 nossc clima 0
abuso dos alimentos fritos ¢ agucara-
dos, de dificil digestio & de reflexos
negativos para o organlsmo.

O namero de refeigdes por dia é
normalmente de quatro, devendo-se
observar o intervalo minimo de quatro

horas entre uma e outra, intervalo

éste que deve ser respeitado, a fim de
se aSsegurar a completa digestio dos
alimentos da refelgao anterior e, em
conseqfiéneia, melhor aproveitamento
e assimilacdo dos mesmos; b) EXA-
ME MEDICO PERIODICO: com © cb-
!jetivo de verificar a existénela de:
vicios de conformacido do aparelho
locomator; possiveis anomallas dos
4rglos genitals; pesquisas de focos,
pricipalmente nas amigdalas; possi-
vel existéncla de snomalias nas vias
respirgibrias superiores; verificagao
de sedldade visual, pesquiss esta de
importéncia relevante, quanto ag me-
lhor aproveltamento mental do-ado-
- . lestente; -estados andmicos ‘resultan-
. teg- de verminoses ou de qusisguer
- outrag, doengas paragitfries; doericas

.eom

suficiente; fraguezas orglnicas, esta-
dos de dgsnutricdo; exame dentavio,
que deve ser repetido de 6 em 6 meses,
g, finalldade de manter nas me-
lnores condigdes a eficiéncia das ar-
cadag em plena fase de desenvolvi-
mento; finalmente. outras anomalias
ou alteracdes que gdmente o médico
pode surpreender a tempo de tomar
ou indlcar as medidas capazes de cor-
rigi-las; ¢) CUIDADOS DE HIGIENE
GERAL: ials como observagho de re-
gras relativas ao asselo eorporal, hi-
glene do vestuario e da habltacéo,
vida 20 ar livre, vacinagdes periddicas
e a observacdo de um repouso fisico
e mental compativel com o esférco
desenvolvido com a jornada de tra-
balho.

3) PROCESSOS DE EDUCACAQO
FISICA: As finalidades da Educagio
Fisica Secundaria sfo: a) manuten-
¢io do perfeito equilibrio fislolégico,
como Gnico recurso hatural para pro-
porcionar o3 estimulos de que O OTga-
nismo precisa para 8 segurangs em
sus evolucdo constitucional e estrutu-
ral: bl aperfeigoamento das gualida-
des fislcas naturais: velocidade, forea
e resisténeia; ¢) desenvolvimento har-
monioso e proporcional. Sfc 08 se-
guintes 08 processos utilizados: a}
Sessdes de gindstica comum,
calisténice, gindstice ritmica e ginds-
Hea de chdo: de duragfio e desenvol-
vimento compativels com as idades e
observadas as prescrigbes relativas aos
grupamentos homogéneos organizados
a bags da idade cronolégica; b) Des-
portos de Atague e Defesa, 1a podem
ser Iniciados a partir dos 12 anos como
um dos mais interessantes estimulos
aos sentimentos de emulacfio e para
desenvolver a conftanga do adoles-
cente em seus proprios recursos; cabe,
no entanto, a ressalva de que a pré-
tica. déstes desportos deve ser conve-
nientemente controlada e fiscalizada
por dirigentes responsiveis; c) Des-

. ‘portos de fundo recréativo tals como:

gindstica -

mundial

curses e gquaisquer outros com as
mesmas caracteristicas de proporcio-
nar o desenvolvimento de uma ativi-~
dade fislea agradével;, 4 Natacdo
Juvenil: excelente sob todos 0s aspec-
tcs; e) Prdtica de desportos indiwvi-
duais; corridas de velocidade e de
velocidade prolongada we Balios em
altura, em disténcia ¢ striplice. —
Arremessos de péso, -disco e dardo

(Atletismo Juvenil); D) wPratica de
desportos ~coletivos; FuteBdl, Bas- -
quetebol, Volibol, Futehol de” saldo,

scb um aspecto recreftive, permi-
tindo-se, no entante, as competiges,
desde que realizadas em obediéncia
45 regras gque as condiclonam du-
rante o ciclo secundério, g) Sés-

sBes de gindstica especiolizada €

individual: para a corre¢ido de atro-
flas musculares, anomalias de con-
formacdo do aparelho locomotor e
atitudes viciosas; h) Esgrima, Hipis—
mo e Ténis, em principio, a partir dos
14 arios e somente para og adolescen-
tes que se revelem com aptidao es-
pectal para a pratica déstes despor-
tos. Formalmente contra-indicadas as
corridas de fundo e a pratica do remo
2 do Halterofilismo, principalmente
sob .a.forma de competiches, pelos
principlos fisiclégicos j& expostos. A
ingisténcla de alguns téenicos em .es-
timmlar adolescentes para competicdes
de desportos de funde e de forga
acarretars fatalmente consegilénclias
desastrosas para uni organismo ainda
em formagao. '

850 estas, pols, em linhas gerais, as
pxincipals circunstinclas de ordem
fistolégica relativas & Educacio Fisice
Secundarias gue, amparada ¢ estimu-
ladg pela agdo do Govérno, através-de
seus orgios competentes, pela Im-
prenss Especializada e principalmen-
te pela colaboragdn espontines dos
arghos correspondentes e Gow IO 08
gdal;scen?;st -mteressaﬂwﬁ OB

eélglvamente pera a DProjeciao oas
vez thals pujante do Brasf! no cenk




) Testes para o seu conhe-
cimento

1 — O Fundador do Comité Olim-
pico Internacionsl foi:

&) Luxton b). Couberfin ¢) Edstron.

N2 — A Equipe camped do Pentalto

M ielrno nes Olimpiadas de Melbour-

ne fbs!:

5) Suékla b)Y URSS. oEERULU
3 — Calh-as-catch-can é um des-

porto de orlyem:

a) Persa b) Windu

¢) Americana,

4 — A inven¢ady do basquetehol se
deve a .
a) Willlan Kew B J. Nalsmith
¢) W. Morgah.

5 — A distdncla a ser percorrida
20&' um atleta na prova da Maratona
e:

i) 42915 metros  b).42.195 metros
1 c) 49.215 metros

Ohs.: As- respostas enconfram-se
10 final desta sec¢ao.

1) Voct sabia q“;:%:

. “catch-as-catch-can” quer dlzer
“pegue como melhor puder”?

... esté sendo produzlda nos EEU.U.
umg vara de salio de forma tu-
bular, feita de resinas a hbalxa
pressdo, com refdrgo de fibrasz de
vidro? A wvara laminada, segundo
se diz, é bastante riglda e factlita

““.nhos padtonizados de'4.20 e’4.50
.. segunido estudos feitos na Inigla-

h méxima é de 180 km/hera? .

we. 0 Westfalenhalle de Doitmund &
* o malis moderno ginasio -da Eu-
. ropat Rle possul duay pistas, uma
' m 'flclismo e outra pars,atie-

<tism@ podendo ser montadas e

pro do Comité Olimpleo Interna-
clonal? -
e @ Brasil, continuando o seu ano
- de- Ouro 1:{)03 desportos, levaniou
. lasso, ¢ 1° titulo sul-amerlcano
o . de: pugilismo profissional., :

-:30

og saltos. E' fabricada nos tama-
-metros e pesa.de 401z a trés quilos. -

" terrs, & velocldade. iniclal de uma . -
_pola chutada numa_penalidade

- .degmontadas em- alguns ‘minutos.
«..0. Bario do Rio Branco foi mem-

es0 leve Pedro Ga-
taribém

. para alcancar o titulo de mestre
do desporto na U.R.S.8, 08 altero-
filistag deverdo reunir os seguln-
tes minimos: galo 305 kg, pluma
3275 kg, leve 355 kg, meédios 390
kg, melo-pesado 415 kg, pesado
leve 426 kg ¢ pesado 440 kg,

... os Jogos Olimpicos de Inverno de
- 1980 serio realizados em Squaw
Valley, na Califérnia, durante as
duas primeiras semanas de margo.
A escolha dessa date fol baseads
em estudos do tempo nos 0ltimos
85 anos. Téenlcos europeus e dire-
tores da Federac@o Internacional,
tém visitado o local da competi-
gdo colhendo excelentes impres-
sbes da instalagdo.

. 8 primeira corrida de automéveis
na terra de Lincoln fol ganha .

pelo automcebllista Duryea, no
ano de 18965, Seu carro cobriu a
distdnela de 83 quildmetros na
média horiria de 8 guildmetros.

. fol alcangado em Friedrichshafen,
na Alemanhsa, um notivel resul-
tado pelo estudante alemio de 20
anos, Armin Hary, ao estabelecer
um nove recorde mundial para
os 100 metros rasos; 10,0 segurv
dos fol o tempo obtide por éste
magnifico atleta.

. foram homologados diversos re-
cordes mundials de atletlsmo, in-
cluzive os discutidissimos resuita-
dos aleancados em salto em altura
pelo soviético Yuri Stepancv com
2.18 metros e os 1500 metros do
tcheco-eslovaco Stanislaw Jung-
wirth com 3m 38,1 s. Outros resul-
tados homologados: 100 metros
rasos: — 10,1 s de D. King dos
E.EU.U. Arremésso do martelo: —

. 68.868 metros de H. Connoly dos
EEU.U.

. novo recorde mundial fol alcan-
cado nos 1500 metros rasos pelo
.gustraliano. Herb Helllot com o
“résultado de 3m 36 5. Herb Helliot
€ o ‘atual recordista da mitha.

HI) Curiesidades desportivas
ABELHAS ANULAM UMA PARTIDA
"~ DEFUTEBOL
No pequeno estidio de Roujan, no
Hérault. disputava-se uma partida de

futebol: a eguipe local recebla o onze
da Associegao HEsportiva de Bézlers.

: Nenhum'- tento havia sido mareado

ainda. De repente, ouve-se o apito do

“4rbitro emitir sons estranhos e os 22
jegagdores abandonaram o campo, cor-

rendo. desesperadamente, Nio tardou
ue Gs.espectadores os imi-

tagsem. Uni enxame de abelhas, com

Cap. BERTHOLDO H. O. FRERES
-

a maior sem-ceriménia, metera-se na
partida, fazendo }jdgo “bruto” e apli-
cando terrivels ferroadas. A partida
foi anulada.

COM OS PES E NAO COM AS MAQR,. .

"

Ha algum tempo, técnlcos tcheeo-
eslovacos estiveram estudando mo-
dificagbes para as regras de futebol.
8erla, diziam é&les, uma renovacio
de regrag gue se vém maptendo
imutdveis desde 1900, quando as
de outros desportos, como as do
basquetebol, por exemplo, vao, no
corremdos anos, se modificando pa-
ra melhor. Uma das modificagbes su-
geridas pelos técnicos tchecos, seria a
relativa - ao arremésso das bolas das
laterais. Estas, em vez de serem ati-
radas com as maos, serlam batidas
com os pés, comeo umsa simples puni-
cio. Desejavam que fosse adotado o
mesmo sistema de substituicio dos jo-
gos de basguetebol, podende wuma
equipe fagzer tantas substitulgdes
quanto necessarias, permitindo-se,
inclusive, o retdrno dos jogadores ja
substituidos, depois do devido des-
canse. -

CONSELHOS AOS ATLETAS

— Nio tomes ares jmportantes quins.
do venceres nem te Inferiorizes -
quando perderes. Saber ser modes-
to na vitéria e conformado na der-
rota, classifica um auténtico des-
portista.

- N&o discutas com o arbitro, pois
éle é o Gnico juiz e as suas deci-
sbes sfo irrevogéveis.

— Nunca respondas com um insulto
a outro insulto, nem’ com uma
agressio a oufra agressdo. Se o
fizeres, perderas imediatamente a
razio que até ésse Instante tinhas
para te queixar.

— Num vestidrio como éste, os teus
adversarios tém, neste momento,
as esperancas que tu tens. Luta
lealmente com éles e ndc te zan- "
gues se as esperancas déles se rea-
lizarem e as tuas néo.

— As palavras que ouvires neste
vestiario, ditas por dirigentes ou
orlentaxlores, 840 amigas ® para
teu interédsse. Escuta-as, compre-
ende-as e acelta-as, como conse-
lhos ttelg de quem sé quer o teu
bem, meSHo gue nem sempre se-
jam de elogio.

TESTES PARA O SEU CONHECIMENTO

Respostes
1 — Coubertin. 2 — U. R. 5. &

3 — Hindu. 4 — J. Naismith. 5 —
42,195 metres.

. REVISTA DE .
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Rectangle


COMPETICAOQ
RUSSIA x ESTADOS UNIDOS

‘Nesta competi¢do entre Americanos e Russos
realizada em Moscou, no estddio Lenin, nos dias
26 e 27 de julho, foram excepcionais os resultados
atingidos:

— 100 metros — Ira Murchinson (USA) — 10,2
-~ 110 com barreira — A. Robinson (USA) — 13,5
— Martelo — Harold Connolly (USA) — 67,28

— Arremésso de péso —_ Parry O’Brien (USA) —

19,14
— 400 metros rasos — Glen Davis (USA) — 45 6

(futuro recordista mundial}

— 10,000 metros — Jukov (URS8) — 29mb9,8
— Salto com vara — Bulatov (URS8) — 4,60
— Balto em distédncia — E. Shelby (USA) — 7,94

— Marcha de 20 Km — Spirine (URSS) —
1th33m43s 2 _
— 4x100 mettompCUSA) — 38,6

«— Decatlo — Rafer Johnson (USA) 8.302 pontos
— Recorde Mundial

— Salto Triplo — Ryakovski (URSS) — 16,69 —
Recorde Mundlal

— BSalto em altura — Yuri Stepanov (URSS) — 2,12

— 200 metros — Collymore (USA) — 2173

— 300 metros — Courtney (USA) — 1’488

— 1,500 metros — J. Greele (USA) — 846”7

— 400 com barreira — Davis (USA) — 50”4

—- Disco — R. Babka (USA) — 57 metros

A competiciio fol assistida por 100.000, pessoas,

tendo terminado por uma série de felicitacdes, entre
treinadores e atletas, que em Filadélfia nos U 8.A.,
em 1959, novamente se¢ encontrarfo.
Na préxima Olimpiada de 1960 em Roma, talvez
néo sobre nem o recorde de Jess Owens de 8,13
metros para o salto em extensao, que permanece ha
 anos,

RAFER JOHNSON — O MAIOR ATLETA
DO MUNDO

"Q dericane Rafer Johmson estabeieceu uma
nova marca mundial para o decatlo, com o inacredi-
_-tﬁvel resultado de 8,302 pontos. .0 .possante “colo-

- BDUCAGAO. FISICA

i R
Coordenacao do Maj. José Alberto Pitta

O fabuloso “colored” morfd-umerioenc Rafer Johnson, vecor-
 dista mundinl do decatlo.

red” ji era novo recordista mundial ao terminar a
nona prova. Pelos resultados que abaixo transcrevo,
pode-se observar que™em relacio as demais provas,
o seu “1.500 metros” foi fraquissimo, pois sémente
obteve 280 pontos, A titulo de curiosidade, fago abai-
x0 um estudo comparativo entre as performances que
ale conseguiu a0 bater o recorde mundial e o nimero
de pontos que éle conseguiria se tivesse feito em cada

uma das 10 provas o seu melhor resultado individual,
Continug na pdging 36

0




"TABELA

Ponfﬁs Recbrde ihdividual Pontos

Proyas Recorde mundial

100 M oovvreneenannnn.. 110.6 11.080 10.8 1.287
DistAncia =............. 7,17 842 .76 1.084
Péso .......... PR - 14,69 842 16,75 1.108
ABBER o veeeeeeeaennn, 1,80 770 1,901 . 915
400 Metros .............. 48,2 995 . 479 1.025
110 barreira ............. 14.9 840 13.8 1.206
DISCO o vt eeenriarannns 49,06 915 52,06 11.032
VAR oveennnnnianin. 3,95 720 4,10 - T95
DArdo ..ovoevreineennn. 72,59 1.668 74,37 1.131
1.500 MEtros ............ 5,05.0 230 | 4,542 ~%%a3 -

' Soma total ........ 8.802 - 9.836

e

Nota. R inteiramente imposaivel, durante o de-
correr das provas do decatlo, que séo fei-
tas em dois dias consecutivos, o atleta
fazer os seus recordes isclados, porém, se
o fosse, o atletas Johnszon teria feito mais
1,534 pontos, cpnforme se observa pelo
quadro acima.,

NOVOS RECORDES MUNDIAIS

O atleta russo Oleg Ryakhovski estabeleceu uma
nova marca mqndial para o salto triplo, com 16,59

metros. A antiga marca pertencia ao patricio Ade-
mar Ferreira da Silvd, com 16,56 metros.

O fabuloso norte-americano Glenn Davis, bateu
em Budapeste, o recorde mundial dos 400 metros com
barreiras, assinalando o tempe de 49.2 segundos con-
tra o antigo recorde de 49.5 segundos que j4 lhe per-
tencia. | ' s

O atleta hingaro Rozsavolgyi elevou ¢ recorde
mundial de 1.500 metros para 8,40.3.



NUNCA ESTIVERAM DERROTADOS 0S PUGILISTAS
~ DOTADOS DE BOM “PUNCH”

Quando Archle Moore, campeio
mundial dos meic-pesados, ia vehcen-
do Rocky Marciano, campein dos pe-
sados, na luta gue ambos sustenta-
ram pelo campeonalo mundial de
todos os pesos, alguém féz o seguinte
comentirio: “Serd inutil fazer prog-
ndsticos. Quando Marclano luta, a
contagem nada significa. Sempre
poede ganhar, ainda que o adversario
esteja com grande vantagem e falte
um 86 minuto para terminar g
peleja”.

Pouco depois ¢ campedo mundial
deu-lhe razfo. Agarrou a Moore com
um contragolpe de direita e a luta
terminou, “Nio viu? — comentava g
mesma pessoa —. Isto nfo é nenhuma
novidade. Sempre os adversarios de
Marciane estiveram ganhando até
que &le acertasse o seu “punch.”

A Jersey Walcott nfo faltava malis
que agiientar dois assaltos para tor-
nar-se campefo do mundo, porém
caiu nocauteado. Lg Starza estava
também vencendo quando caiu fulmi-
nado. O mesmo sucedeu.com Ezzard
Charles. Todos pareciam vencedores
-até gque Marciano os acertasse bem
com seus ganchos curtos de direita.
Depois disso, precisavam- ser carrega-
dos para os seus cantos,

Quando Marelano lutava, a conta-
gem nio podia- sérilevada em consi-
deracfo. Simplesmente, restava espe-
rar que explodisse o barril de dina-
mite que carregava em seu braco di-
reito.

O comentirio foi-se estendendo.
Nag s6 sObre Mareiano e sua direita
fulminante, como também sdbre ou-
tros campedes que foram, como é&le,
homens de um s6 golpe. Boxadores
dque podiam dar-se ac luxo de ir per-
dende por pontos, porque sempre £s-
tavam em condi¢des de definir o com-
bate em um instante.

O primeiro nome relembrando, na-
turalmente, fol o de Rocky Graziano.

SBucede freqiientemente que os
aficionados, ao falar de Mareiano,
recordam-se de Graziano, Dizem al-
guns que o ex-campedo Marciano
escolheu ésse nome de guerra porgue
sdmirava profundamente o outro
Rocky, ¢ gue fora monarca dos peses
médiogs ha uns dez anos. O fato é
que os dois nfo se parecem unica-
mente no nome, mas tambem em
outras colsas. Como essa de poder
definir o encontro com um s6 golpe.

' EDUCAGAO FISICA

Traduzido da revista K. O. Mundial
Capitao OX PASCHOAL FILHO

A primeira grande vitérlg de Gra-"

ziano, a que lhe abriy as portas da
fama, fol obtida em 1945 sébre Billy
Arnold, fiste ia ganhando facilmente
ag finallzar o seétimo “round” e, no
canto de Graziano, as fislonomias es-
tavam apreensivas. Rocky porém,
sorrindo, tranquilizou seus segundos:
“Néo se preocupem. Consegui o gque
gueria. Esti atacando. Agora wvou
ehecaixar o meu contragolpe”., No
oitave “round” scabou com a luta.
Mais tarde, e da mesma maneira,

foi derrubando todos 0s que se inter-

punham entre &le e o titulo, Sua car-
reira culminou naguelas trés pelejas
selvagens que sustentou contra Tony
Zale. Al tampouco importara a con-
tagem. O importante era quem apli-
casse o golpe decisivo, _

No passado, muitos foram os luta-
dores désse tipo, os homens com dina-
mite nas luvas. Jack Johnson, por
exemplo, era frouxo. Gostava de ga-
nhar folgadamente, ¢ a mindo, por
displicéneia, deixava gue os seus
adversirios tomassem vantagem. Po-
rém, em qualquer momento, guando
assim o desejasse, liguidava o en-
contro.

Stanley Kefchel deu conts disso
quando atreveu-se a4 derruba-lo. Por
um momente teve a luta ganha, po-
rém minutos depois estava no chéo,

& o arbitro havia contado até dez.

Joe Louis passou momentos muito
dificeis na sua carreira-.invicts de
campedio mundial. Estéve niumerocsas
vézes para ir ao solo, derrubado por
homens que pretendiam arrebatar-ihe
o cetro. Porém, gquando ¢ “bombar-
deador” colocava seu golpe, a Agua
voltava a seu nivel Néo importava o
tempo que faltasse nem o namero de
“rounds” que houvessem decorrido,

Se enfrava o “jab" de esquerda de
Joe Leuils, seguido por uma série de
golpes de ambas as m#os, as ambigbes
dos desafiantes desmoronavam-se e
suas pernas dobravam-se,

Por sua veg, foi vitima de um ho-
mem gue também possuia um golpe
capaz de deflnir gualquer encontro.

Max Schmeling havia visto lutar a
maravilha negrg norte-americana .e
descobrira seu ponto frico — Louis
costumava abaixar a guarda de es-
querda. Sabia que poderia colocar-
lhe pelo menos um bom golpe de di-
reita. Treinou, entdo, para-definir o

Joe Louis aplica vielento sdco wo queixve de Joe Walcott, em luta pelo titulo
mundinl dos pesados,




encontro com ésse Gnico golpe. E
assim o féz.

Louis, invicto em vinte e sete lutas,
e aclamado come o futuro campedo
do mundo, recebeu o0 séco impacto de
Schmeling no quarto “round” da pri-
meira juta que ambes sustentaramni.
Ainda que nao tenha sido necauteado
naguele momento, o efelfo do golpe
foi tdo grande que nao pdde recupe-
rar-se; nove “rounds” apds ia ao
solo. Clarc que desforrou-se, colocan-
do o seu golpe guando tornaram a
enfrentar-se.

Muitos boxadores tornaram-se fa-
mosos ha histériz do ringue por um
golpe determinado, algo que éles de-
senvolveram até a perfeigao.

Bob Fitzimmons, o fraco pele-ver-
melha, que, sendo péso-médio, chegou
a ganhar o campeonato mundial dos
pesados, foi o primeiro a empregar e
aperfeicoar ¢ golpe ao plexo solar.
Fitzimmong tinha um fisico estranho.

Pernas finas, costas estreitas e bra-
¢os muito desenvolvidos, devido ao
geu oficlo de ferreiro. Dizem que o
desenhista gue inventou o célebre
marinheiro “Popeye” baseou-se no
fisico de Fitzlmmons. Como, ademals,
era calvo, provocave hlilaridade ao
subir a0 ringue. As risadas, sem em-
bhargo, terminavam logo. Porque os
bragos de Fitzimmonsg encerravam
extraordinaric poderio, e, ademais,
éle estudava a anatomia do adversa-
ric com o fim de aplicar seus golpes
onde faziam maior efeito.

Assim nasceu o goipe ac plexo que
tantos outros pugilistas utilizariam
depois. Aquéles que o recebiam per-
diam o contrdle dos musculos da res-
piragio e ficavam praticamente in-
defesos.

Muitos anos depois, também ge di-
zia que Georges Carpentier, o francés
mago e elegante, estudava anatomia
para superar seus adversarios. Apesar
da sua aparente fragilidade, Carpen-
tier possula essa poténcia muscular
capaz de definir um enconfro com
um sé golpe,

Ng Europa, venceu inGmeras vézes
a rivais que pareciam mais fortes que
gle ¢ estavam levando vantagem na
Iuta.

Apguardava sua ocasido e, guando
esta chegava, aplicava um golpe de-
cisivo,

Porém, nos Estados Unidos, encon-
trou-se com Jack Dempsey, frente ao
gual esfacelou-se a sua arte e famosa
pepgada. Porgue Dempsey era dos
gue podiam terminar repentinamemnte
qualguer encontro, senic com um so6
goipe, com uma sucessdo déles.

Curioso que Dempsey nunca tenha
sido homem de um 80 gelpe. Para
colocar fora de combate a seus ad-
versarios, necessitava atingi-los va-
rias vézes. Demorou varios “rounds”
para liguidar Jesse Willard; necessi-
tou uma seqiléncia de golpes para
nocautear Carpentier e bateu em
Firpo com tudo. menos com os postes

do ringue, segundo disse um cronista
da época. A lnica ocasido que estéve
a ponto de vencer com um 56 golpe,
fol na segunda pelejag que susteve
contra Tunney. Soltou a direita, e
Tunney c¢alu inconsciente; podde po-
rém recuperar-se devido 4 demora de
Dempsey em afastar-se para o seu
canto.

Recentemente, houve um bhoxador
que Tol um exemplo tipico do que
estamos comentando. Foi Lew Jen-
kins, ex-campeao mundial dos pesos-
leves,

Come em tantos outros casos de in-
signes pegadores, Jenkins era fraco.
Porém, guando langava a direita, pa-
recla que seus adversirios haviam
sido derrubados por um tiro. Quase
nunca conseguiam levahtar-se.

Por duas vézes Lou Ambers estéve
prestes a derrotar Jenkins mas, em
ambag as ocagifes, caiu veneldo por
golpes inesperados que o colocaram
fora de combate. Foi como se um
rajo o houvesse fulminade. O raio que
se escondia nos bracos fracos porém
poderosos de Jenkins,

Quando luta um désses “homens de
um so golpe”, a emoc¢io estd sempre
presente sObre o rihgue. E as pape-
letas de contagem pouco valem. Suas
cifras ficam anuladas de repenie pelo
império brutal e declsivo de uma
“pegada’. Essa é a expressdo do boxe,
e foi representada de forma bri-
lhante por Rocky Marciano, ex-cam-
pedo mundial de todes os pesos.



NADO DE COSTAS

Cadeira de desportos aqualicos e nauticos da E.E.F.E.

Como os demals estilos, 0o nado
de costa sofreu através dos tempos,
modificacdes sensivels, até atingir o
deserivolvimento que hoje apresenta,
a ponto de ser considerado depois do
estilo “crawl”, o nado que proporcio-
na maior rendimento em velocidade.

Estudemos entéo o8 detalhes do
estilo, como atualmente sao apresen-
tados.

POSICAQ DO CORFPO

Neste estilo, todo o eorpo do na-.

dador ocupando uma posicdo quase
horizontal, com a articulagio do gqua-

2.8y g preocupag¢io do nadador

com a distianecla da borda da piscing
TRABALHO DE PERNAS

Este trabalho consiste na acfo
alternada das pernas, reallzada num
plano vertical, no sentldo de baixo
para c¢lma e de cima para baixo.

O movimento da batida, parte da
articulacdo do quadril e a sua efi-
ciéncla varia com a amplitude, isto é
o afastamento pé a pé.

Recomenda-se umg amplitude de
40 centimetros aproximedamente.

No movimento de elma para bai-
X0, ha uma extensdao da coxa sbébre

Na acgio de baixo para cima, a
dgua é chutada com o peito do peé,
que havig terminade o movimento
$ora baizo em extensio e com a pon-
ta voltada para dentro. Ainda nesta
acdo, o pé gira em torno do tornozelo,
executando um movimento semieir-
cular de dentro para fora. No final
do movimento para clma, o membro
devera estar estendido e o pé em fle-
x3o, depois de girar para fora. -

Este movimento do pé em tdrno
da articulagio do tornozelo, é dificil
de ser realizado ¢ naturalmente por
iss0, é pouco empregado pelos hada-

dril estendida, deve ficar todo mer-
gulhado um pouco abalxe da superfi-
cie, com excecdo da cabeca. Esta deve
otupar umsa posigido de modo que ©
nivel da 4gua molhe tida a parte pos-
terlor da mesma. E finzlmente o cen-
tro da acio dos pés, deverd ficar um
pouce mals afundado que os quadris.

Fica portanto‘"ii_ corpo ligeira-
mente Inclinado da cabeca para os
pés, com as espaduas mais & superfi-
cle do que os pés. Figura 1

A posicdo da cabega deve mere-
eer cuidados, de modo a& ndo influir
na quase horizontalldade do corpo.
Assim, s cabega ocupando uma posi-
¢io muito alta, pode provocar uma

flexdao nos guadris e em conseqiiéncia
o seu afundamento. Por outro lado, &
cabeca ocupando uma posiciio baixa,
pode provocar uma agfio das pernas
muito & superficie da agua.

Bsta posicio do corpoe no estilo,
uma vez que o nadador fica de costas
traz algumas desvantageéns:

1.3) g preocupagio constante do
nadador com a sus direcdo;

EDUCAGAO FISICA

o quadril, umg flexiio da perna sdbre
a coxa e uma extensdo do pé combi-
nado com uma flexio dos dedos, se
possivel,

Nesta agéio, as partes posteriores
do membro exercem uma pressio so-
bre o ligquido, cuja firca empregada
deve ser diminuilda em intensidade,
afim de ndo prejudicar a propulsio.
Estas mesmas partes vao agir em pro-
fundidade abaixo da dos guadris, in-
fluindo no plano de frente e aumen-
tando desse modo a reslsténcia a ven-
cer. A compensacao entretanto, surge
com a malor amplitude conseguida no
movimento de balxo para cima.

Fig. 2

A malor eficiéncla no trabalho de
pernas, é conseguido na acfo de bai-
%o para cima e é exatamente nesta
acido, que o nadador deve dar malor
Intensidade aos movimentos, dimi-
nuindo como fol dito acima, a inten-
sidade da fér¢a quando o movimento
do membra tér no sentido de cima
para baixo. FIGURA 2

dores. Para gue &le seja conseguido
com eficiénela é necessiario que a
referida articulacdo seja béfi flexivel.
Certamente isto exigirda do nadador,
muitos educativos em séco, muito
tempo e principalmente muita paci-
éncia. )

Na ac¢hio alternada das pernas,
elas se aproximam ¢ mais possivel,
de modo a fazer uma compressdo do
liguido entre os segmentos do memhbro
que sobe com o membro que desce.
Os pés por sua vez, devem estar vol-
tados para dentro, de modo gque nas
suas agdes os dedos grandes, quase se
toquem a0 passar um pelo outro.

Outro detalhe importante que
deve ser observado, é que os joelhos
nio devem aparecer fora da agua. Os
movimentos devem ser realizados de
modo que, gquando um pé estiver abai-
xo0 do outro, o joelho correspondente,
também deverd estar abaixo do outro
joelho.
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MOVIMENTO DOS BRACOS

Neste estllo os bragos agem no
plano lateral, de mode aliernado,
num movimento semelhante ao exe-
cutado pelos remos de um harco.

O trabalho fornecido pelos bra-
¢0s neste estilo em favor da propul-
580, € hem menor que o trabalho for-
nectde no estilo “crawl”. Isto decor-

re do fato da menor possibilidade de
aplicacio da forca muscular ¢ da me-
nor amplitude conseguida no movi-
mento, uma vez gque of membros como
fol dito acima, agem num plano late-
ral.

Para facilldade do estudo, divi-
dimos o trabalho de bragos, em duas

fases:

1.8) Percurso pela ar; -
2.2) Percurso dentro da agua.

PERCURSO PELO AR

Ao terminar o percurso da agua,
estando o bragg .estendido ac longo
do corpo, o nadaMor deve executar a
retirada do mesmo sem perda de tem-

po. Para isto, flexiona levemente o

cotovélo conservando os musculos dos
membros bem relaxados e realizar a

retirada pelo cotovélo que é levanta-
do um pouco acima da superficie dei-
xando o antebrago.na posicRo hori-
zontal.

Neste momento ‘o pulse também
" deve ser flexlonado e o nadador retira
& mao, conservando-a ligeiramente
aberta, com os dedos unidos sem ri-
gldez & a3 pontas para baixo.

Uma vez completamente desem-
baragado 0 membro de dentro da agus,
.0 nadador cotiduz 0 mesmo estendi-
do, sem contragio, pouca colsa acl-
mea da superficle, bem para os lados
e pars trés da cabega. :
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Ao atingir certa altura acima da
superficie, o antebrag¢o sofre uma
rotagio para fora do corpo, flecando
a mao com o hordo do dedo minimo,
paralela a superficie, Este posicio

da m&o é conservada até que o brago
atinja a linha dos ombros.

Dai, o pulso val se estendendo e a
mao val voltando a sua palma para
frente e para tras, até que o brago

forme com a linha de avango do cor-
Po, um angulo de 30 graus. Neste mo-

mento, a mio ainda sofre uma ligeira
ineclinagio para baixo, para que g in-

cidéncia seja feita pelas pontas dos

dedos, e 0 brago procura ums exten-
séo major, afim de conseguir uma in-
cidéncia maior & frente da cabeca.

O angulo de incldéncia deye ser
de 30 graus, como fol dito acima: Se
g incldéncia for feita quando a braqo
ficar paralelo ac eixo do corpo ou
quande ultrapassar ‘essa paralela,
além de ser incomodada, trard pre-
jufzos para a progressio, porgue ne
momento do brago iniciar o seu tra-
balho dentro da agua, o corpo seri

Fig. 4

empurrado para o lado, ao invés de o

ser diretamente no sentido da pro-
gressao. :

A incldéneia num angulo de 45
graus, pelos motivos acgima, poderia
parecer a melhor, uma vez que desa-
pareceria ¢ risco do corpo ser em-
purrado para ¢ lado. Em favor en-
tretanto da ineidéncla a 30 graus e
nio a 45 graus, surge a explicagio de
que com este angulo, o nadador pro-
cura um apolo no lquido, apolo éste
que torna-se-4 mais firme gquands o

_ membro atinge o angulo de 45 graus.

Conclue-se entdo, que numa inci-
déncta a 30 graus, é permitido ao na-
dador realizar um melhor preparo
para & puxada do brage.. - 757

No momento da incidéncia, o na-
dador deve ainda ter o cuidadg de
conduzir o brago suavemente e de
modo algum, deixar gue 0 mesmo caia
em cheio dentro da igua. FIGURA 3

~ PERCURSO PELA AGUA

Realizado ¢ contato, a mao pas-
ga a flear no prolongamento do bra-
¢o em concha, com a palma voltads
para g resisténcla do liquido e mer-
gulhada a poucos centimetros da su-
perficie, tomando apoio necessario
para a puxads. A medida que a mao
executa o apoio no liquido, ha uma
ligelra flexao no cotovélo, ficando
éste’ em profundidade major que a
mao. -

A puxada. iniciada com esta li-
geira flexfio do antebraco e o nada-
dor comegn a desfazé-la, quando a
mio atingir a linha dos membros, de
modo a terminar ao lado da coxa,
com 0 braco estendido

A puxada consiste, portanto, em
empurrar a agua com a palma da
mico para tras, agindo o braco quase
a superficie.

' Do ponto ‘inielal do contato até
o final da puxada que é nga face ex-
terna da coxa, o brago afunda ligeira-
mente. Isto decorre naturalmente
pelo fato da coxa, pela propria posl-
¢ao do corpo ho estilo, ficar um pou-
co mais submersa que as espiduas. A
puﬁtada é iniciada. qualw.o © brago es-
tiver ‘numia profundida.de de 10 cm,
apfeximadamente, e {erminar numa
profundidade aproximada.ment.e de
30 cm .

Du_rant.e a puxada, a miao deve
ser conservada em concha, com 3 sus,

sugs palma voltada contra a resistén-
: . »

cta do liquido e seguir numa diregio
unica, evitando os ziguezagues.
Terminada a puxada, o nadador

) zelira lmediatamente o brago fora
-da #gua, para reallzar com o mesmo,

novo percurso pelo ar, Esta retirada
tem gue ser imediata, pois do con-
trario havera prejuizo para a wvelo-

cmlade FIGURA 4
= F PEGADA DUPLA

--Nqste estilo emprega-se fambém
a “pegada .diipla”, que tem caracte-
risticas-1dénticas as do estilo “crawl”.
+: .- Asgim,vamos veritloar como no
“crawl”’, 1sto é,- como ha  pegada du-
pla 'désse . estilo,. que o8 bragos nio
trabalhami-hlternadamente nos seus
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movimentos dentro e fora da agua.
Haverd também agqui, um momento
em que os dois bragos estardo sub-
mersos, um como gue procurando um
ponto de apoio e o outro realizando
a puxada.

O percurso fora da dgua € reall-
zado rapidamente enquanto o movi-
mento dentro da égua serd feitc de
modo mals lento. B bem mals dificil

primeiros treinamentos, procure com-

hind-lo com o brago gue sentir malor
facilidade,

COORDENACAOC DOS MOVIMENTOS

Entre os movimentos dos bragos e
o trabalho das pernas, deve existlr
uma relacio que também chamara-
mos de ritmo, como Ja o fizemos no
estudeo do "erawl”. Este ritmo é tradu-

Fig. §

a execucio da “pegada dupla” neste
estilo, que no “erawl”. — {fig. o}

RESPIRACAO

- Devido & poslcdo do corno no es-
tilo, onde a bdca e o nariz permane-~
cem fora da dgusa, poders parecer fa-
cil a  respiragio. Entretanto aqui,
como em outro qualquer estilo, a ado-
cdo de um rlﬁm&tlesplratério & impor-
tante, pols do contidrio surge um des-
contrdle que serf prejudicial ac na-
dador.

A Inspiragioc como sempre, felta
pela bdca, deve ser realizada no mo-
mento em que o brago faz o percurso
fors da Agua e a expiragdo sempre
pelo nariz, deve ser realizada durante
a puxada.

A inspiragio neste estilo é feita
de modo mais lento e néo téo rapida-
mente como o € no estilo “crawl”, on-
de se dispde de intervalo de tempo
multo pequeno para realizd-la.

"Por outro lado, os técnicos acon-
selham que a expiragiio deve ser rea-
lzeda apds o brago passar pela linha
dos ombros, até o final da puxada.

Observa-se entdo, que entre uma
ingpiragio feita durante o pereurso
do brago fora da dgua e & conducéo
désse mesmo brago por dentro da dgua
até a linha dos ombros, o nadador
deve reallzar uma retencio de ar.

O ritmo respiratorio pode ser
sdaptado ao brago esquerdo ou direi-
to, indiferentemente, mas torna-se
necessdrio gue o Inlciante desde os
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zido pelo numero de batidas de per-
nas durante uma bracada completa
realizada pelo nadadeor,

Como }& fol dito no estudo do
“crawl”, uma brag¢ada completa com-
preende o contato com a agua, pu-
xada, percurso do brago pelo ar e fi-
nalmente novo contato.

De um modo geral, para uma
bragada completa, as pernas realizam
de 4 a 8 batidas, sendo conseqiiente-
mente duas a quatro para cada per-
na.

Néo hi pelo gue foi dito acima,
uma rigldez absoluta entre oz movi-
mentos de bragos e pernas. Entretan-
to, existe um ritmo ideal traduzido
por sels (8) batidas de pernas (3 cada
perna), para uma bracada completa,
gue sempre que possivel, através de
treinamentos constantes, porém sem
preocupagdes, deve ser tentado pelo
nadador,

ROLAMENTO

Neste nado, assim como no estito
“crawl”, existe um pegqueno movi-
mento de rotagio do fronco, movi-
mento &sse gue & denominado rola-
metito,

O rolamento consiste numa ligei-
ra. rotagdo do tronco para o lado
oposto, no momento em que é feita
8 retirada do brago. Ele tem por fina-
1ldade facilitar a saida do brago que
termina a puxada e impedir que o
mesmo, 8o realizar o percurso pelo
ar, togue ou se arraste no liguldo,

O nadador ao executar o rola-
mento, nao deve fazé-lo de modo exa-

gerado, & nem permitir que o mesmo
influa no trabalho das pernas., A ro-
tagcio deve ir até sbmente o quadril,
para que & progressio e a posicio do
corpo ndo selam prejudicadas.

DEFEITOS COMUNS

1.9y Néo ezecutar o estilo com o
corpo estendido:

Be o quadril estd um pouco alun-
dado, a correcdo pode ser feita colo-
*tando-se a cabeca numa poslcéo slta,
procurando levantar o quadril, ou en-
tdo trabalhar as pernas estendidas.
2.%) Realizar a incidéncia do
brage numa linha paralela
. eiro do corpo:

Para corrigir, deve-se jnsistir du-
rante os trelnamentos, na Idsidéncia
a 30 graus. .

3.9) Realizar o puzada com a

mio em ziguezagues.

Durante s eXecugdoe da puxads,

. deve-se prestar atenche, para que a

mio percorra uma Gnica direcio.

49y Ezecutar o trabalho de per-
nas com o3 joelhos wmuilto
flerionados, a¢ ponto déles
salrem da dgua.

Deve-se corrigir éste defeito rea-
lizando constantes trabalhos s0 com
as pernas estendidas, conservando os
bragos estendidos para tris da cabega.

5.%) No trabalho de pernas, ndo
jazer d@ngulo entre as cozas,
gquando um meémbro sobe e
outro desce.

Para corrigir éste defeito, deve-
se realizar educativos em. séco e den-
tro da Agua, fazendo o movimento
partir da articulagio do quadril.

8.9) Fazer a puxada com ps de-
dos aberfos.

Neste caso, ao realizar a puxada,
deve-se presiar atengfo.

7.9y Pouca flexibilidade de qua-~

dril, tornozelos e ombros.

Corrige-se éste defeito com edu-
cativos apropriados.

9.9y Executar movimenios com

as pernas para os lados ao
invés de agir sd no plang
vertical,

Educativos de pernas e treina-
mentos constantes de batidas de per-
nas, sdo apllcados para corrigir esta
falha. .
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MADISON SQUARE GARDEN

Eis uma visdo noturna da famosa arena, Madison
Square Garden, localizada no coragio de New York.
Hi cérca de 30 anos que os americanos realizam, em
suas instalagBes cobertas, t6da a sorte de competighes
desportivas, reunides politicas, comicios, circos famo-
sos, lutas célebres de boxe, espetaculos de milsica etc...

No presente flagrante, estd se realizando a com-
peticio de atletismo anual, denominada MILLROSE
GAMES, entre todos os Estados da Unido Americana.
Podemos observar a massa compacta de assistentes do
popular esporte-base (track and field), calculada em
mais de 80.000 pessoas. A iluminagio do ginisio, feita
i base de refletores simétricamente distribuidos, di ao
ambiente a mesma claridade do dia.

Descrevendo as principais fases da competi¢io em
foco, podemos observar, ao centro, um instantineo da
prova de barreiras, na qual notamos que os atletas das

Pelo Major JOSE ALBERTO PITTA

pistas 1 e 3 derrubaram a segunda barreira. Este in-
cidente nio desclassifica o corredor, porque o toque
no obstaculo faz o mesmo perder tempo, ocasionando-
Ihe uma desvantagem. ...

No primeiro plano reparamos que os juizes de che-
gada, de um lado, e os cronometristas, de outro, estio
bem atentos ao momento culminante.

O tempo do vencedor ¢é registrado por um apare-
Iho elétrico, que funciona pela ruptura de um fino cabo
de ago, atravessado em cima da linha de chegada. Ao
mesmo tempo, é batida uma chapa fotografica, para evi-
tar diividas quanto~d colocagio na chegada. Este apa-
relho, ainda nfo usado no Brasil, porém empregado
com absoluta precisio, nas Olimpiadas, desde 1948, em
Londres, denomina-se BULOVA - PHOTO - TIMER,
conforme se verifica pela inscrigio do nome, no pri-
meiro plano da foto.

Empolgante disputa da prova de barreiras, no Madison Square Garden, durante os Millrose Games.
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Todas as pistay gie se véem no
Fstadio siao de madeira bem macia,
que favorece a firmeza dos pregos
dos sapatos dos atletas.

A pista de corrida, com as cabe-
ceiras e arco de circulo, tem um
perimetro de 250 metros, com capa-
cidade para & corredores. Nesta pis-
ta, realizam-se provas de 400, 80
e 1,500 metros.

Paralelamente d pista em diiume-
tro, montada para a corrida de bar-
reiras, podemos ver 4 esquerda, et
nivel mais elevado, o corredor para
saltos em distaueia, vara e triplo,

No moniento déste instantaneo,
estd sendo disputada a prova de
salte com vara (Pole Vaut)., Pode-
mos ver ao fundo desta pista o atle-
ta aferindo a altura da empunhadu-
ra ua vara de salto.

Na foto seguinte, podemos apre-
ciar o hicampeio olimpico (Helsin-
ki 4,55 ¢ Melbourne 4,50) reveren-
do  californiano . ROBERT  HI-
CHARDSR, ultrapassando em um
salte espetacular, a allura de 4,60
U'm batalhio de fotdgrafos ¢ cine-
grafistas enquadram o campeiio em suas maquinas, no
moniento exato em que Bob executa a largada da vara,
livrando-se do d.l)()l(} ‘da mesma, com violenta elevacio
dos bragos, para iniciar sua queda triunfal, Podemos
notar a perfeiciao téenica do reverendo, pela posigio da
vara, da qual éle tirou o méiximo de apoio.

14

O Reverendo Celiforniano, Bob Richards,
com vara, Helsm}cz e Melbourne, ultrapussando 4,60 metros ng pista

;
|
1

bicampedo olimpico de salio

cohertn do “Madizon".

A preparagio material da prova é perfeita, forne-
cendo o maximo de comodidade, nio so aos atletas,
CoHIO A0S Juizes.

A pista de corrida para salte é num plane mais
clevado do que o solo adjacente, cérca de 20 centime-
lros.

A caixa de queda, toda cercada de sacos de areia,
tem uma mistura de areta com serragem, que fica mais
alto do que o solo, cérea de 1 metro, comempodemos ve-
rificar. Quando o atleta cai nio sente nenhum choue,
porque a mistura amortece totalmente a queda.

(} juiz da prova é visto dentro de uma caixa de
madeira, que tem um dispositivo automatico, para su-
bir ¢ descer, a fim de que as alturas ultrapassadas se-
jam imediatamente medidas, para a devida informacio
a0 publico. Nas competighes do Brasil ainda usamos

processo antigo de medir as alturas a ultrapassar
com auxilic de uma escada, o que atrasa a competicao.
"A escada geralmente estd ausente do local.”

A prande vantagem da realizagiio da competicio,
em recinto techade, éa l)rO‘(lml(lade do local de disputa
das provas, concentrando 2o maximo a atengao dos
espectadores. No nosso ginasio do Maracanizinho, as
autoridades da Federagao Metropolitana de Atletismo
poderiam, a titulo de propaganda e incentiveo ao espor-
te-base, fazer a montagem de uma pista para saltos
cm distancia, altura, triplo ¢ vara e, assim, os nossas
Ary Facganha, José Telles, Ademar e Fausto de Souza
poderiam, quem sabe, melhorar as suas marcas, de 7,84,
2,00, 16,36 ¢ 4,13, respectivamente, pois ndo faltaria pa-
blico (ue os incentivasse, tenho certeza. O didmetro
de 48 metros de picadeiro do Maracanizinho, € mais
do que suficiente, pots a propria regra impde apenas
uma pista de 40 metros para os saltos com corrida.

(uem sabe o milagre ocorrera algum dia?

Iim todo o caso, a idéia fica langada, ¢ estou pron-
to para colaborar ha sua concretizagio. Oferecendo 2
nonssa cidade um espetaculo diferente, qual seja o da
realizagio, uo Maracandzinho, de uma competigio dos
4 saltos e arremésso de péso, o atletismo ganharia mui-
tos ountros nomes mundiais como o de Ademar, porque

puablico, tendo comodidade, comparecera em massa
ao espetaculo,
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LEVANTAMENTO DE PESOS

PAUL ANDERSON, o Gigante
Americano, é, sem divida, o ho-
mem mais forte do mundo em ma-
téria de levantamentos.

Pesando a bagatela de 130 qui-
los, e mantendo essa extraordina-
ria robustez 4 custa de muitos
litros diarios de leite {oito, segun-
do dizem), e alguns quilos de car-
ne, & dotado entretanto de grande
rapidez fisica e nervosa, tdo ne-
cessaria aos levantadores.

Na foto aparece terminande o
segundo tempo do Desenvolvimen-
to (1.° levantamento olimpice). O
pésona barra? ......... . Apenas
185,500 quilos.

Seus outros recordeq séo: Ar-
ranco {2.° levantamenta olimpico),
com 152 guilos e Arremésso (3.°
levantamento olimpico), com . ...
199,600 quiles. Pouquinho, nio
acham?




VISITANTES ILUSTRES

Ingalanon-se¢ a Escola de Lducagio Tisica do
Fxército, particolarmente n Cadeira de Lutas, para
acolher os desportistas que, do Jonginguo Oriente, vie-
ram nos brindar com sua léenica, aprimoruda durante

geragoes ¢ geragnes de antepassados.

Q Cel. Percira Lira cumprimenta o Faixa-preta de 6.7
grou, Gengo Katayama.

Cumipria assim a nossa Yscola, uma ver mals, a
grandiosa tarcfa de aperfeicoar os sens quadros como
também, propagar fora das fronteiras do Pais, o gue
vimos fazendo em prol da educacio fisica.

Naquela manhil radiosa de vinte ¢ seis de maio,
achavam-se presentes & sala de lutas, além do corpo
docente ¢ discente, 'int'ﬂ'qer()s convidados e curiosos, ai
fevados pelo interésse e cntusiasmo, a exemplo do
nosso comandante,

Sobre o majestoso ringue, impecivelmente traja-

dus com seus Tyuimonos” brancos, alinhavam-sc os gue

i

Um grupo de instrutores & monitores da Escola, em companhia
dos faixas jopanéses.

nos Iriam arrancar, <dentro de alguns momentos, os
mais calorosos aplausos. Eram &les os faixas-pretas
de sexto graun, Gengo Katayvama e Michio Ninyanomiy,
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OX PASCHOAL FILHO
CAP. CHEFE DA CADEIRA DE LUTAS

jue se faziam acompanhar dos professores Oguine e
Nugashima, representantes aqui no Rio da “Kodokan™
e di "Associago dos Faixas-Pretas”

Iriamos presenciar assim uma anténtica demors-
tragio de Judd, realizada por praticantes de alto mérito
¢ graduaciio, acontecimento inédito para nos.

Sob grande expectativa movimentaram-se gracio-
samente os dois praticantes, para, tomando posicho,
fazer a saundagio respeilosa av nosso  comandagnte,

segunde as tradigdes milenares do Japao.

Principiaram  wma primorosa  demonstragio  de
“Nage —— no — Kata”, ou seja, formas de langamento

(e simbolizam os principios basicos do Judd, a gra-
matica eficiente para o aprendizado dificil daguela
art=. Nessa forma de pratica os executantes movimen-
tam-se sepundo wna forma prefixada, procedendo a
quitze lancamentos. Apos essa demonstragio de har-
monia e téenica, prorromperam os assistentes em aplau-
sud que ecoaram por Loda a Escola.

Em pé, da esquerda pora a direite, véem-se: Profes-

sor Nogashime (4.7 grau), Mad (2.° grau}, Profea-

sor Oguino (3. grou). Sentados: 5qt. Neves, Nina-

mya (6.7 grau!, S5gt. Condino, Katayama (6.9 grou!
e Cap. Ox.

Teve micio a segunda parte com uma demonstragio
de Defesa Pessoal, ambos os contendores sentados.
Ante a interrogativa que pairava nos olhares dos assis-
teittes, interpelamos o nosse intérprete. Souhemos
entio yue a Defesa Pessoal surgiu da necessidade dos
homens  se  projetarem
sittacio. Observamos novamente a precisio dos movi-
mentos ¢ a agilidade quase felina, Da posi¢io sentada

quando  nessa  desvantajosa

passaram A posicio em pé, e cutando com mestria
agressdes a defesas a mio 'vre e armada. Quase ina-
creditavel era a rapidez as reagfes, as esyuivas per-
feitas, a precisio das wanceadas simuladas e projeches
do adversirio ao sola.

Notamos, princia.almente, que o agredido nio ten-
tava aparar os goipes da mio armada; procedia a
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esquivas, batia nas partes vitais e terminava pela apli-
cacdo de chaves, estrangulamentos ou projegdes.
Seguiu-se uma demonstracgiio de Iuta no solo. Uma vez
mais, tivemos a oportunidade de apreciar essa interes-
sante parte de Juds, ainda pouco conhecida ji que,
nas competi¢hes désportivas, a niio ser na parte refe-
rente a imobilizagdedy yaramente é praticada.

Encerrande a brilhante demonstragio, como com-
provante da eficdcia técnica, foram convidados al-
guns alunos para enfrentar os visitantes.

Terminava assim uma preciosa etapa do nosso
aperfeigoamento, com uma demonstragfio que superara
as melhores expectativas, A satisfagio estivera presente
em todas as fistonomias e, certamente, conseguiramos
naquele dia maior ntimero de adeptos.

Em rapidas e significativas palavras, traduzindo
nossos sentimentos, expressou-se v Cel. Pereira Lirg,
comandante da Kscola, dizendo da aproximagio de ra-
gas, povos e ideais, através do esporte.

Satisfeitos nos retiramos, gratos & magnifica opor-
tunidade propiciada pelos nossos visitantes no sentido
de melhor conlecimenio e compreensio do Judd.

(Que tenhamos causado aos mesmos a mesma boa
impressio que Eles nos causaram, ¢ o que desejamos,

E mais uma vez, tremulou no mastro do sfio idea-
lismo desportivo ¢ amadorista, a bandeira da Fscola.

Amanhi, no longinguo pais das cercjeiras, temos
cetteza, o nogso nome e hospitalidade serio lembrados
com saudade e afeigio.
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O Exmo. Snr. General
Wembe ch, acompanha-
do do Exmo. Snr. Gen.
Oscor Rosa, e Cel. Pe-
reira Lira, passam re-
vista & Escala.

Visita de Oficial General dos Estados Unidos da América do Norte

A Escola de Educagao Fisica do Exército recebeu, no dia
20 de maio de 1958, a visita do Exme. 8r. General WILLIAM
Y. WEMBECH, Chefe da Missao Militar Americana, que
féz-se acompanhar de seu assistente Major WILLIAM B.
WIER.

Esta visita féz parte de um programa eclaborado pele
Exmeo. S8r. General OSCAR ROSA NEPOMUCENQO DA

SILVA, que consta da apresentagio de tddas as Escolas
subordinadas & Diretoria de Aperfeicoamento e Especializagéo,

a0 representante maximo de Exército Americano em nosso
Pais, com a finalidade da manufengio das boas relag¢des entre
nossas Fércas Armadas.

: Reccbide pelo Exmo. Sr. General OSCAR ROSBA ¢ pelo
Coronel PEREIRA LIRA, Comandante, o Exmo. Sr. General
WEMBECH dirigiu-se para o Gabinete do Comando, onde
recebeu as boas-vindas pwedocolares.

Em seguida, o0 Coronel *PEREIRA LIRA f&z uma expo-
gicho, na qual informou aos visitantes, da organizagie, fina-
lidade e objetivo dos curscs que funeionam na Eseola.

Apis uma réipida visita @3 instalagies da Secdo Médica

Flagrante tomado por
. ocasifo do despedide
.- do Exmo, Snr. General -

Wembech.

e Administracio, o Exmo. Sr. General WEMBECH dirigiu-se
para o Gindsio, de onde assistin & demonsiragio feita pelos
alunos, de uma Sessfio de Gingstica com Halteres e algumas
modalidades de desportos praticados pela Escola, como sejam,
Iutas, esgrima, gindstica de aparelhos, cama eldstica, atle-
tismo, halterofilismo e pista de obstdculos do pentatic militar.

Terminadas as demonstracdes, foi oferecido no Ginasio.
um “drink”, tendo falado na oportunidade o Exmo. Sr. Ge-
neral OSCAR ROSA que elogiu a brilhante atuaciio da gscola
¢ agradeceu ac Exmo. Sr. General WEMBECH a visita com
que nos honrou,

0 Ceronel PEREIRA LIRA ofereceu a flimula da Escola
ao ilustre visitante, agradecendo em seu nome e de todos os
seus comandados a oportunidade feliz de acolher tdo alta
patente do Exército irmao.

Finalmente o Exmo. 8r. General WEMBECH teceu
palavras carinhosas de agradecimento e elogios sinceros a
téda a Escola, observando na ocasifo, que as demonstracies
assistidas foram o testemunho da eficiéncia da nossa Escola,
que éle sabia ser pioneira da Educac¢io Fisica do Brasil.




TREINAMENTO ATLETICO

Tendo em vista a boa aceftagdo do artige publicado no niimere ante-
rior da Revista, Ary Faganha continua descrevendo e esclarecendo tudo
o que aprendeu e observou nas suas andangas pela terra dos germdnicos...

Primeiramente serio elucidadas as dividas surgi-
das sdbre o assunto.

Varias perguntas foram formuladas e aqui vio as
respostas:

1.2 — COMO E FEITO O TRABALHO COM
HALTERES? )

— De acérde com a especialidade de cada um.
Assim, temos: '

a) Trabalho com halteres para corredores e sal-

tadores. .
b) Trabalho com halteres para arremessadores.

a — PARA CORREDORES E SALTADORES
E preciso esclarecer que, para éstes, s é feito
quando o atleta apresenta deficiéncias em determinado
grupo ou grupos musculares. Ai, entdo, val para o
ginasio, onde um professor especializado em gindstica
com halteres o orientari, indicando os exercicios apro-
priados para os misculos a fortalecer. Em todos os
grandes centros desportivos do munde, ¢ ginasio é
localizado ao lado da pista, de maneira que se pode
praticar em ambos sem grandes deslocamentos. No
Brasii, ndo temos ne%pi_stas {com excegio de algumas
em Sdo Paulo), guante Mais gindsios préximos a estas.

RRY T3 o T PR

O péso dos halteres com que se vai exercitar deve
ser menor ou, quando muito, igual 4 metade do que
suportaria levantar normalmente, Exemplo: — Se um
atleta consegue levantar 30 kg, deverda treinar com
halteres de 20 kg ou, no maximo, até 25 kg. Os
movimentos devem ser executados rapido e sem con-
tragio.

Apds realizar cada série, trota de 2 a 3 minutos,
retornando ao péso. Como exemplo, vejamos o caso
de um corredor trabalhando com halteres para adquirir
forga nas pernas: — fard cinco (ou mais) vézes o
exercicio indicado, trotara 2 a 3 minutos, volta aos
pesos, faz nova série, novo trote e assim sucessiva-
mente, atécompletar o numero de repeti¢des arbitradas.
De modo idéntico procederiam os saltadores, os quais,
também, executariam saltitamentos com os halteres
nos ombros.

b — PARA ARREMESSADORES

Estes precisam trabalhar os masculos com mais
intensidade do que os corredores e saltadores. O seu
treinamento no gindsio tem inicio logo apds o término
da temporada atlética.
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Colaboragdo do Cap. ACRISIO FIGUEIRA
© lnstrutor deL Codeiro de Atletismo do E, E. F. E.

No Brasil, guando terminam. as competiches,
que fazem o0g arremessadores? Nada, absolutamente
nada. Vao “descansar”, tornando-se mais obesos e mais
lentos. o

Vejamos a atitude dos norte-americanos e europeus.
Convencionemos que o periodo entre o fim da tempo-
rada e inicio da seguinte seja de seis meses. Nos trés
primeiros vio para o gindsio. O trabalho serd feito
com o péso miximo que puderem, Nesta fase vio adqui-
rir mais for¢a e adaptar melhor os masculos visando,
sempre, superar os resultados anteriormente obtidos.
Os arremessadores de dardo fardo trabalho mais suave
do que os companheiros do péso, disco e martelo.

Nos trés meses restantes, iniciam o trabatho na
pista. O pésc dos halteres passa a ser menor ou igual
a metade do que vinham levantando. Os exercicios

-passam a ser executados com rapidez e sem contragdes.

Dario muitas saidas com os velocistas e pequenos
percursos (até 100 m) na velocidade maxima. Fardo
arremessos de sua especialidade, aprimorando ogestilo.

A proporcio que se aproxima a data da competicio
o trabalho com os halteres é mais espagado (apenas 2
cu 3 dias na semanz). O ntimero de repeticies e a
intensidade sdo diminuidas, Uma semana antes da
competi¢do é abandonado o trabalho com os pesos.

Pode acontecer, nos primeiros torneios, o atleta
nidc conseguir os resultados esperados. Isto nio guer
dizer que o treinamento nio sirva ou seja deficiente.
Nio ha motivos para decepgbes prematuras, Com o
correr da temporada, com os musculos melhor adapta-
dos, os resultados surgirfo.

28 Perguonta -~ O PLANO DE TREINAMENTO
APRESENTADO PARA CORREDORES DE 100 e
200 m DEVE SER APLICADO PARA TODOS 0OS
CORREDORES DESTAS DISTANCIAS, INDISTIN-
TAMENTE?

— Nio, aquéle plano foi feito para mim, apds ter
sido observado nos treinos por herr Gerschler durante
dois meses e meio. Tinha por finalidade preparar-me
para cobrir os 100 m em 10,6-10,7 s e os 200 m
abaixo de 22 segundos.

3.2 Pergunta — NO PLANO APRESENTADO O
NUMERO MINIMO DE REPETICOES E OBRIGA-
TORIO? _

— Nada $ rigido no treinamento. O técnico elabora
o plano para cada um e de acérdo com as possibilida-
des individuais, O nimeroc minimo de repeti¢es é
estabelecido em fungio do atleta. Também outras dis-
tancias, que nio aquelas, podem ser incluidas (75,
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ritmo betn acentuada. O seu treinamento compreende
corridas até o 600 m, sempre repetidas num mesmo
treino.

Ary Faganha tem sido solicitado a fazer planos de
treinamentio para virios atletas, nio s6 nacionais como
estrangeiros. flle aqui aprescenta o plano de treino para

400 m, que elaborou para o grande campeio brasileiro
dos 400 e 800 m rasos, Argemiro Roque. Como resul-

tado

imediato, Argemiro laureou-se campeio sul-

americano em Montevidéu com o resultado de 485
segundos, tendo antes ganhe a prova no campeonato
brasileiro,

PLANO DEFE TREINAMENTO SEMANAL — 400 metros rasos

Dia da Distancia em | Tempo em N de ) . - .
semana | metros segundos repetigies Pausa em minutos Observagio
‘ _ 10--15 i
1le ! 100 ! 13 a 14 20-—30 1
. Iniciar fazendo em 32s; methor
- 1 R *
2 250 30 u 32 5—6—48 4 adaptado fazer em 30s,
230 Yel mixima -1 4-cnlre os 250 e 75
0 15 " " -5 l-entre os 75 _
. 75 " " -5 3-cntee & 1.2 ¢ a 2.0 séries de 75
300 " " -1 3-entrc a 2.» série e 03 300 metros
_ Intciar com 63s e pausa de 5 min;
4.0 441 60 a 63 5>—8—10 5a4 melhor adeptado fazer em 60z e
' pausa de 4 minutos
fBi—10 Iniciar com 28s e pausa de 5 min;
50 200 26 o 28 1215 3al2 melhor adaptado fazer em 26s e
pausa de 2 minutos.
75 vel. mixima 3 l-entre o5 75
f.o 75 v ” 5 3-entre a 1.4 ¢ a 2.2 séries de 75 ° -—
300 " ” 1 3-entre a 2.3 série ¢ os 300 metros =
7. = — - REPOUSO

Quando estiver atifigando os limites mais fortes e & proporgio que se

treino passard a ser o seguinte:

aproxima a data da competi¢io, o

sIt:Ii:agz ]Zti';tg:ti?os T:;;?::df)sm reII\;n‘:Li;lf'?es Ii Par‘::;iufigl OBSERVACAO

- 1_* “".-100 12 a 13 10 a_.15 : 1 ] - - S
2. — - N _— _.I-c-ié.nt-ico ao plano ant_e;i_ur R -
- .- — ‘ i - - - - e

B 4.0 - 400 55 o 60 _ :a & _ _4 N _Inic:irli';a_zendo em 60s; melhor adaptadn fazer em 558

o S.ﬂ_ 200 | 24 a 26 6 -8-—10 _ 3 E_l“:':;n-:;;'mc_o-l_r.l--;;_:r-;.(‘:lhor-:c;z;;tadu [uzer em 24s.

. 6. _ - - _ ! i —:_ o - _ - - _l;t;nuu) o QU plan.-(_}_. .:;;t:erior -
- | - - . mErouso -
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BEste ¢ o treinamento de uin campedo. No caso do
elemento a ser treinado ter objetives mais modestos,
0 técnico modificard oy tempos arbitrados, o namero

de repeti¢des ¢ a pausa entre as corridas. Jogando com
éstes trés elementos fard o plano para o atleta apro-
veitando como base o apresentado acima,



Histéria, téonica, aprendizagem, treinamento, alimentagio e contrdle médico.

() ténis é um jogo de bola. A invencio dos jogos
de bola € atribuida aos antigos habltantes da Asia
Menor. .

Houve, evidentemente, em épocas diferentes, nu-
merosas-variedades déstes jogos que foram praticados

e aperfeigoados com grande entusiasmo, desde os
mais remotos tempos, pelos gregos.

Esta, era uma das diversbes mais populares, tanto
na Grécia como, mais tarde, em Roma. Podemos citar
numervsos aficionados famosos da antiguidade, como
Alexandre Magno e Dionisio, o
Antigo, tirano de Siracusa. '

A partir da ldade Média, a
Franga foi o pais onde o jdgo de
bola alcangou maior incremento.
Acredita-se gue tenha sido introdu-
zido pelos romanos, passando depois
para a Espanha e outros territérios. 7
Foi denominado, a principio, “pal- ;
ma”, porque a bola era jogada com ﬁ
a palma da mio. .

No inicio, 0 "jogo de palma” era praticado ao ar
livte e com a mio ‘dgsprotegida. No século XVI, a

,mio passou a ser envolvida por uma luva muito refor-
¢ada, que foi substituida posteriormente por uma es-
pécie de raqueta de formas ovalada e quadrada.

A seguir, o “jogo de palma” passou do ar livre
para locais fechados, o que velo complicar o jogo, uma
vez (ue a hola batia nas paredes, provocando sitnagdes
imprevistas.

Continuou éste desporto, que denominaram Ténis,
evolucionande e ganhando adeptos no mundo. Mais
tarde, teve de ser regulamentado a fim de evitar con-
fusdes, ja que cada grupo aderia as regras que the pa-
reciam melhores,

Em 1890, foi instituida a Copa Davis, disputada
entre os Estados Unidos ¢ a Inglaterra, porém logo
se aceitou a participagio de todos os paises do mundo.

Desde 1912, o Ténis figura no programa dos Jo-
gos Olimpicos. Atualmente, sio realizados campeo-
natos mundiais, como o de Winbledon, Copa Davis, Fo-
rest Hill, etc.

EDUCAGAO FISICA

RN e

Por EDUARDO DIAZ V. — Prof. Ed. Fis.
Trad.: Major Eric Tinoco Marques

No Chile, ja em {ins do século passado, por volta
de 1888, praticava-se éste novo jogo no Circulo da
Uniio Central, local situade em Agustinas.

Bste local fol destruido por um incéndio; porém,
o entusiasmo nac arrefeceu e, um ano mais tarde, era
inaugurada uma nova quadra no Clube Hipico de San-
tiago.

O desenvolvimento do Ténis no Chile estd intima-
mente ligado ao Santiago Lawn Ténis Clube, fundado
em 1904, que fol a agremiac¢io gque o introduziu como

. .9'
o .
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desporto e a que mais trabalhou pelo seu crescimento
sendo, hoje, o centro déste desporto no pais.

Dirigentes capacitados e entusiastas, juntamente
com jogadores notaveis, deram impulse a essa ativi-
dade desportiva, que conta na atualidade com um gran-
de niamero de praticantes e jogadores de categoria
mundial,

A técnica do Tenis ¢ complexa e requer um certo
tempo de pratica intensiva para se conseguir domini-
la; dai, conclui-se da necessidade de nwma orientagao
pedagégico-médico-desportiva em tenra idade, ou seja,
em crianga, quando esta ji tenha atingido um certo
desenvolvimento e seja capaz de executar as ordens

'--.f

«Jue recebe,

Para um rendimento progressivo, o aprendiz de
Ténis precisa de fatires de ambiente, psiquicos e fun-
cionais adequados, para que éstes o permitam executar
e desenvolver um processo normal de treinamento das
fungdes novas e complexas.

A principal preocupagio sera o dummm da exe-
cucio dos golpes basicos: direto, rebatido, servico e,
a Cpartir déstes, o postenior
émprego dos golpes avanga-
dos: voleios, remates, etc.

Para satisfazer os desejos,
interésses e inclinagbes da
crianca, devemos conduzir es-
tas atividades de forma pro-
gressiva, em complexidade
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crescente, ¢ empregando uma forma recreativa a fim
de que a aprendizagem da técnica déste desporto agra-
de 3 crianca e esta se sinta estimulada a continuar a
sua pratica.

Para isto, procuraremos fazer as aulas agradaveis,
com o (ue consegiuiremos manter ¢ interésse, a recep-
tividade e a vontade. Estimularemos o entusiasmo por
meio das competi¢des nas classes coletivas, contrdles

para assinalar-lhes o progresso e, principalmente, a
base de jogos aplicados ao Ténis.

() Professor de Educag¢io Fisica nio deve esque-
cer que por meio desta atividade fisica ndo estid sé-
mente formando a um desportista, talvez um futuro
campeio, mas também um ser social, um futuro cida-
dio. Estara dando formagio a um homem de trabalho,
honrado e eficiente, cumpridor dos seus deveres de ho-
mem e de cidadio. .

Deve tomar medidas para poder diagnosticar as
dificuldades da aprendizagem e do ensino e procurar
corrigir as deficiéncias que aparecerem.

As atividades que desenvolver devem projetar-se
de forma que conduzam ao crescimento natural e ama-
durecimento da ¢rianga. Dari ao aluno uma boa par-
cela de responsabilidade na diregio das atividades de
grupo, para que éle demonstre a sua capacidade, seus
progressos, e adote uma forma disciplinada de contrd-
le ¢ manejo das atividgdes que lhe toca desenvolver
para o seu proprio -beneficio.

Para conseguir todos éstes objetivos numa classe,
o professor deve procurar manter a alegria e felicida-
de, € terd us seus alunos interessados e conseguird uma
aprendizagem mais ripida, mais eficiente e mais real.

Finalmente, deve estimular a cooperacio, e desta-
car aquéle cuja conduta social é mais perfeita.

O treinamento € um conjunto de exercicios cien-
tificamente dirigidos para pér o organismo em condi-
goes de dar o maximo de rendimento com o minimeo
de esforgo.

Com o treinamento se obtém uma maior poténcia
muscular e um melhor jégo das articulagdes. A estas
modificaghes se associam outras reagdes por parte do
sistema circulatorio e do sistema respiratério que ex-
perimentam um processo da acomodagido a estas novas
qualidades de mnsculos. O coragio aumenta em forga
e eficiéncia, tem sua descarga pulsatéria aumentada e
diminui a taquicardia no trabalho muscular. O mesmeo
ocorre com o sistema respiratério, onde o cansago do
trabalho é muito menor do que o dos individuos gue
nio estio treinados.

Um bom estado fisico é indispensavel ao tenista,
uma vez que o jogo, em geral, é rapido e com grandes
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deslocamentos, além de uma duragio imprevista que
pode exigir do organismo um esfdrgo extraordinario.

Bste estado atlético é conseguido com a pratica do
desporto e atividades ginasticas semelhantes aos mo-
vimentos da técnica do Ténis.

Num esquema de ginastica aplicada ae Ténis, in-
cluimos exercicios de velocidade, destreza, resisténeia,
for¢a e coordenagio.

No treinamento temos de con-
siderar a idade, sexo e categoria
&o nosso aluno: é diferente para
uma crianca ¢ um adulto; este,
deve ter praticas de aperfeicoa-
mento da técnica, tdtica e estra-
tégia. Em compensagio a uma
crianca deve ser dada uma moti-
vagio diferente, na qual sesatis-
faca a sua tendéncia de jogar, e
valendo-se disto, inicia-la nos conhecimentos da téc-
nica desportiva, bem como da sua orientagzo.

Biste verdadeiro plano de ensino do desporto do
Ténis deve ser complementado com uma orientagio
de alimentagio e contrile médico. Em primeiro lugar
é conveniente assinalar que um regime alimenticio
nio tem por finalidade dar ao invididuo condigdes fi-
sicas extraordinarias, senio permitir que as condigdes
funcionais do sistema nervoso e muscular, nio encon-
trem o seu funcionamento prejudicade por deficiéncias
ou excessos alimenticios. Assim, o médico desportive
tem em suas mios o futuro de um desportista. Deve-
mos insistir que esta especialidade consiga controlar a
massa dos desportistas, porque ¢ ela quem or’iaenta a
preparagdo sob a forma cientifica, guiando e aconse-
lhando o competidor, para evitar que se perca um trei-
namento longo.-

REVISTA DE



PENTATLO

MODERNO

Colaboragdo do GEN, ANTONIO PIRES DE GASTRO FILHO

ALTERACOES NOS ESTATUTOS DA UNIAO
INTERNACIONAL DO PENTATLO MODER-
NO — REGULAMENTO DOS CONCURSOS

DecisSes do Congresso realizado em 29 de outubro de 1957, em Estocolmo

§ 10} — Acrescentar: O pentatle moderne para os
juniores compreende as 5 provas seguintes:
1 — Prova eqiiestre de 2.500 a 3.000 mettros

2 — Prova de espada

3 — Prova de tiro (pisiola ou revolver)

4 — Prova de nataclio (300 metros nado livre)

5 -— Prova de corrida a pé (3.000 metros)

— E considerado janior todo homem menor de 20
anos.

§ 1 — Alinea 4 -~ Acrescentar: A organizacio dos

campeonatos para os juntores entretanto, fica a critério
do organizador dos campeonatos para os juniores,
§ 106 Se

acidentar-se na prova eqiicstre, e, de acdrdo com o

Acrescentar: dos concorrentes

um

parccer médico nio puder participar das outras provas
do pentatlo, o Jar de Apelagio permitira ao reserva
integrar a cquipe nas oulras provas, computando-lhe
zero ponte na prova eqiiestre,

§ 141 — Se um concorrente abandona a prova de
esgrima, anular-se-4 secus resultados obtidos.

Depois de cada combate (encontro), um represen-
tante de cada . equipe, deve assinar as folhas dos resul-
tados da esgrima. .

§ 148 — Alinea 5 — Se o atirador atirar, depois
do comando de “Fogo”, porém, antes do aparecimento
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do alvo, o tiro fara parte da serie de cinco tiros, mas
serd contado como tiro perdido. Além disto, éle é pena-
lizado com 2 pontos, isto quer dizer que do egcore final,
devem ser subtraidos 40 pontos. "

Se o atirador atirar antes do comando de “Fogo”, o
tiro niio serd contado, mas o atirador serd penalizado
com 2 pontos, isto quer dizer que do escore final, devem
ser subtraidos 40 pontos.

§ 150 — Se touver mais de cinco tiros no alvo,
os melhores tiros ndo serdeo computados.

§ 133 — Alinea 2 — Acrescentar depois de “ban-
deira” — Um concorrente acidentado {machucado)
deve sair (dar a partida) a vontade,

§ 136 — Conhecidos os principais aplicados na
organizagio do “método de pontos”, fol aceita a pro-
posigdo de completar os §§ 135, 156 e 160 com exemplos.
Assim na Natagio temos:

3.39.0 — 3.59.9. — 1 005 pontos

4.00.0 — 4.00.9 — 1.000 pontos

4.01.0 — 4.01.9 995 pontas

§ 158 — Na manhi do dia da corrida a pé a pista
deverd ser mostrada aos competidores.

Nos pontos de passagem obrigatdria, serio colo-
cados controladores. Salvo motivo de f6rga maior, as
modificacdes dos estatutos, s0 poderio ser feitas nos
anos olimpicos.

As modificagfes aprovadas no presente Congresso,
vigorario a partir de I de janeiro e 1958

CALENDARIO PARA 1958

1 — Campeonato de Pentatlo Moderno, organizade
pela Comissio de Desportos do Exército:

CAMPEONATOS TIPO £EPOCA LOCAL
CM de GU Até 30.6,58 A fixar pelos
; Cmts. de Gran-
i des Unidades
Pentatlo Mo- CM de Ex 1.= Semana de | A fixar pelos
derno (Oficiais) Julho 1958 Cmts. dos
Exércitos
CM do Ex 1.* Semanade | Rio de Janeiro
) Agdsto 1958
Pentatlo Mo- CM de GU A fixar pelos ( A fixar pelos
derno Cmts GU Cmts. de GU
{Subten. e CM de Ex A fixar pelos | A fixar pelos
Sgts) Cmts EX Cmts de EX
[
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2 — Campecnato. de Pentatlo Moderno, organizado
pelos Esatdos Unidos da América do Norte, es-
tando a iepresentagio brasileira a cargo da Co-
missio Desportiva dasg Forgas Armadas.

i Forte de Sam
' 26.4.1958 Housten no

Pentatlo Mo- '
!- Texas, U.8.A.

derno (oficiais) | 10+ ¢rnecional

Observagéo Participario déste Pentatlo os se-
guintes paises: México, Brasil, Estados Unidos e Italia.

3 — VI (,'lmpf'(m’lt(} Sul-Americano de Pentatlo Mo-
derno, organizadu pela Comissio Desportwa das
Féorcas Armadas:

Pentatlo Mo- Sul-Ameri- 1» qﬁinzena

derno ¢ano | Sotembro 58 | 1uo de Janeiro
. |

4 — VIII Campeonato do Mundo de Pentatlo Moderno,
organizado pela Inglaterra.

P . i ,
dﬁﬁﬁt‘(‘,}nﬂ‘; | Mundial SaNde ﬁ?;?:lﬂte
res e civis) : ' uiulbro o Inglaterra

- Observacdes:

a) — Participantes:
3 concorrentes, 1 técnico (ou reserva) 1
chefe; 5 por Nagio.
b) — 9 de outubro — Chegada & Inglaterra: Aco-
modacBes na Royal Military — Academy
Sandhurst, Camberley, Surrey

¢} — 10 de outubro — Sorteio das nagdes.

d) — 11 de outubre — Reunifo do Conselho de
Administragio — Ceriménia de abertura.

e} — 12 de outubro — Reconhecimento da pista
equestre e sera de 2.500 metros

f) — 13 de outubro -—— Prova egiiestre.

g) — 14 de outubro — Prova de esgrima.

hy — 15 de outubro — Prova de tirc.

i) — 16 de outubro — Congresso dao ULP.M.
A tarde — Prova de natacéo

j) — 17 de cutubro -— Pela manhad — Reconheci-
mento da pista de corrida a pé. Cerimdnia
final: Banquete

k) — 18 de outubro — Visita a Londres.
1) ~~ 19 de outubro — Embarque das delegacdes.

m) — Inscrigdo provisdria até 30 de abril,
Inscrigio definitiva até 1 de setembro.
n) — Enderéco:

Coronel C. H. Stoneley, O.B.E.
Organising Secretary, Modern Pentatlon
World.
* Championships 1958
N. Q. Aldershot District,
Aldershot
Hampshire, England
Telephone: Aldershot 380 Extensio\t“l_ 0262

Telegrams: ALDIS, ALDERSHOT

CALENDARIO PARA 1959

IT1 — Jogos Pan-Americanos, em Chicago, de 27.8
a. 7.9.1959

IX — Campeonato do Mundo do Pentatlo Mo-
derno.
Fins de setembro nos Estados Unjdos da
América do Norte.
Lugar .provévelz Harrisburg, Pennsylvania
ou Wilmington, Delaware.
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03 JOGOS OLIMPICOS DE INVERY

Cap. BERTHOLDO HINDENBURG OLBRISCH FRERES

Instrutor de Desportos Terresires Coletivos

Desde que o primeiro Jogo de
Inverno foi iniciado em Chamo-
nix, em 1924, que os mesmos vém
gendo disputados de 4 em 4 anos,
sofrendo interrupcbes somente por
ocasido da II Guerra BMundial.

Os Jogos de Inverno sdo aquéles
que se praticam exclusivamente no

O programa dos Jogos Olimpicos
de Inverno abrange os seguintes
desportos: Esqui, Patinagao, Hé-
quei-sébre-o-gélo e ‘ Bobhsleigh”,
podendo ser organizada ainda uma
prova de esqui com finalidade
militar.

Vejamos a seguir um estudo do

i

inverno, devide as condigBes cli-

maticas, gélo e neve, indispen-
saveis ao seu funcionamento.

Eles tém um interésse par-
ticular, pois apresentam um ma-
ravilhoso meio de desenvolver o
organismo, uma verdadeira escola
de iniciativa, de coragem e de for-
mac#o de reflexos rapidos,

Og Jogog de Inverno tém uma
intima ligacdo com o turismo, pois
sdo fonte de propaganda, ji que
éles constituem um elemento de
prosperidade ecomdmica para as
regides onde sua pratica é possivel.

O Comité Olimpico Internacio-
nal é o encarregado de designar o
local onde serfio celebrados os Jo-
gos Olimpicos de Inverno, reser-
vando-se a prioridade ao pais de-
tentor das Olimpiadas, desde que
éle possa oferecer as garantiag
suficientes para a sua organizacio
em seu inteiro conjunto.
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que tém gido as provas dos Jogos
de Inverno e sua evolucio.

A PATINAGEM

A patinagem é um dos esportes
mais antigos; era um meio de
transporte usado pelos povos do
norte da Europa, que utilizavam
como caminhog 08 riog ou lagos ge-
lados. Eles empregavam nesta
época patins primitivos. Foi ro
século XVI que surgiram na ¥.o-
landa os pating de ferrc. Og p2.ins
e 0s principios holandeses fizeram
sua aparicao na Inglaterra 2om o
retérno da cdrte dos Sturzris de
seu exilio na Holanda; a pa:inagio,
desta data em diante, tomau gran-
de impulso, destacando-se como
um novo esporte.

Os primeiros tratados de pati-
nacdo foram escritos em 1772 pelo
inglés Robert Jones, em 1813 pelo
francés Garcin e em 1825 pelo
alemio Zindel,

Noz 50 anos seguintes, a patina-
¢do desenvolveu-se ainda mais,
gergindo os primeiros rinques de
patinacio artificiais ras prinecipais
capitais européias.

A patinacio em velocidade se
desenvolve geralmente em pistas
de 400 metros. A pista internacio-
nal se compds de duas pistas, va-
riando de 3 a b metros de largura
cada uma e colocadag lado a lado.
As provas sl@o corridas sbbre 4
distaneias: 500, 1.500, 5.000 e
10.000 metros.

A patinacgfo artistica ou de figu-
racldo € uma arte ao megmo tempo
gue um esporte —- arte, porque
exige grande imaginacio e para
sua execucio, ela se aproxima da
arte coreografica — esporte, por-
que faz trabalhar harmoniosamen-
te todos o8 musculos do corpo.

Nos Jogos Olimpicgs, sao
disputados campeonatos de indi-
vidual masculinoe, individual de
damas & campeonatos de Duplas.

A patinagio individual se divide
em duasg partes: — figuras impos-
tas e figuras livres.

A primeira, consta de uma gérie
de diagramas cujo tracado deve
ser executado sObre o gélo, se-
guindo as regras precisas que ser-
vem de base ao juri.

Na segunda parte, sdo concedi-
dos 3 ou b minutos ao concorrente

“‘para executar um programa com

figuras &4 sua escolha. E a parte
artistica dos concursos onde cada
patinador revela seu talento de
composgi¢do, seu temperamento,
gseu sentimento de ritmo, o elan,
enfim, o encantamento do pro-
grama.

Os concursos de duplas compre-
endem exclusivamente patinacéo
livre.

H6QUEI-S6BRE-O-GELO

De todos os desportos de equipes
gbbre o gélo, o hoquei é certamen-
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te 0 mais rapido e o mais apaixo-
nante.

Oriundo - do Canadi, onde é o
jbgo macional por exceléncia, di-
fundiu-se pelos Estados Unidos e
pela Europa.

Para éste jogo, em que séo utili-
zados ringues fechados, nfo foi
fixada dimensio minima para o
terreno de jogo, ndo devendo ultra-
passar, entretanto, 80 metros de
comprimento e 4 metros de lar-
gura.

A partida é disputada por duas
equipes, compostas cada uma por
6 jogadores. Estes empregam um
bastdo de madeira com um ecabo
longo e a sua extremidade termina
por uma espécie de raqueta de
30 em de comprimento; o com-
primento total do bastéo ndo deve
uttrapassar a 1,75 m. _

Q jogo consiste em colocar um
disco ou “puck” na gaiola, que vem
a ser a meta do adverséario.

O disco é de borracha endureci-
da, pesandoe 175 gramas, medindo
76 mm de didmetro e 25 mm de
espessura.

0 “BOBSLEIGH”

O “Bobsleigh” ou “Bob” é um
esporte de equipe que se pratica
sbbre uma espécie de trend em
madeira ou ferro.

Neates dois engephos, o princi-
pio é o mesmo: um chassi monta-
do sdébre doig luges (o luge s=e
compde de 2 pating de madeira
refor¢ados por laminas de ago e
cuja frente é recurvada) ; o da re-
taguarda é encaixado no chassi,
enquanto que o da frente é mével
em redor de um eixo montado
sobre o chassi em sua parte an-
terior.

VOCE SABIA?

1 — Que o famoso tenista LEW HOAD tornou-se profissional incorporando-se

ao grupe de JACK CRAMER?

2 — Que o marinheire britanico GERALD FORSBERG batew o recorde de travessia
da MANCHA cobrindo o percurso em 13 h e 33 minutos?

3 — Que o atual recorde mundial de solto com vare pertence ao americano BOB
GUTOWSKI, com um véo de 4,82 m?

4 — Que o Cel. LIRA estd construinde na E, E, F, E. ym Gindsio coberto de 50

x 20 metrog?

5 «— Que o campedo olimpico, TOM COURTNEY, cobriu os 800 metros em I m

46 s 8¢

6 — Que os dirigentes da F. |. A. A, estdoc decidindo sébre o validade do re-
corde mundial do sclto em altura de 2,15, feito pelo russo YURY STEPA-
NOY, que usou no pé de impuldo um sopate com sola tripla?

7 — Que o extraordindrie russo YLADIMIR KUTS boteu o recorde mundicl dos

5.000 m, morcando 13 m 35 s?

8 — Que os jogos climpicos de inverne de 1960 serdo realizodos em SQUAW

VALIEY, na Califérnia (USA)?

9 — Que os basqueteboleres americanos e franceses treinam salto em oltura,
100 metros e arremésso de péso, justificande a tese de que o atletismo &

o esporte base?

10 — Que os pais do hingare CSIK ¢ do francés BOITEUX atiraram-se vestidos,
na dgua, respectivamente em Berlim ¢ Melbourne, para obracarem seus fi-

lhos, vencedores dos 100 metros nado livre?

Para acionar éste eixo de dire-
¢éo, dois sistemas sfo empregados;
seja a direcdo como o volante de
um automoivel, seja dirigido por
meio de rédeas. O “bobsleigh” é
munido de freios; é&le parte do alto
de uma pista e pode desenvolver
uma velocidade de cérca de
100 km por hora.

Existem “bobs” de 2, 8, 4, 5, e
mesmo 6 lugares, mas, nos Jogos
Olimpicos de Inverno sfoc utiliza-
dos somente os “bobs” a dois e a
quatro lugares.

0 ESQUI

O esporte do Esqui consiste em
deslizar sdbre a neve com duas
planchetas (esquis) de madeira fi-
xadas 408 pPeés,

O comprimento do Esqui- pode
variar de 1,80 metros &4 2,80 me-

tros de actrdo com altura do es-
quiador, _

Para facilitar o seu deslocamen-
to, o esquiador utiliza bastdes, de
preferéncia em bambu, munidos,
de uma pequena raqueta em sua
extremidade, que permite tomar o
seu ponto de apoio sdbre & neve.

Ag provas para Esqui que exi-
gem registéncia séo disputadas nas
distincias de 18, 30 e 50 quils-
metros.

O salto em esqui é feito de um
ponto elevado em distinecia; o
comprimento é medide em linha
reta, desde o ponto em que éle
abandona a plataforma de onde
iniciou a desecida, até o seu contato
com 0 solo em sua queda.

Existern bons saltadores gque
conseguem alcancar a disténcia de
120 metros.
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O QUE E O JUDO

Cap. OX PASCHOAL FILHO
Chefe da Cadeira de Lutas

projetar),

RESUMO DO ARTIGO ANTERIOR

O JUDO é o resultante do agperfeicoamento e sintese YWos varios

sistemas de luta praticados na época feudal japonésa, gragas ao

espirito pesguisador e perseverante do Professor JIGORC KANO,

A arte do JUDO se compde de trés grupos: luta em pé (arte de

luta no chdo (arte de segurar, fraturar, estrangular),
e a arte de bater.

Em ndmero anterior desta revista, escrevemmos
sobre a origem do JUDO e suas téenicas componentes.

Dentre elas, a que mais se destaca pela espetacula-
ridacde e rapidez das agbes é, sem duvida, a arte de lan-
gar. Merecendo a preferéncia dos praticantes ¢ aplau-
sos do pilblice, gragas a movimentagdo incessante c
lances inesperados, faz com gue muitos julguem resi-
dir na mesma toda a ciéncia do JUDO.

Escapa a compreensio.do observador leigo a com-
plexidade e dificuldade dos varios langamentos, a téc-
nica das movimentagdes, e esséncia, enfim, dessa arte
sutil.

Poucos sabem, por exemplo, que as projegdes do
adversario ao solo podem ser realizadas com a parti-
cipag¢io “‘principal”’ das mios, do quadril ou dos pés;
dai a razio de ser dos diversos nomes (ue servem para
caracteriza-las.

Nio nos preocuparemos em transcrevé-los ou tra-
duzi-los porque, além de numerosos, nio teriam para
nés o mesmo significado.

Mas, afinal, (uak.g segrédo dessas quedas impres-
sionantes, voos aclmirzl%eis de homens pesados, erguidos
do sclo com tanta facilidade e aparentemente nenhum
esforco? Como conseguir ésse prochglo de habilidade
¢ destreza?

Poderiamos, respondendo a essas interrogagdes,
escrever sobre o assunto uma longa dissertagio, que
partiria forgosamente da concepgao basica dessa arte
milenar: “CEDER PARA VENCER”. De uma tem-
pestade nasceu éste principio, quando, sob o péso da
neve, as arvores fortes e frondosas estalavam e que-
bravam. _

Mas uma havia que resistia & furia dos elementos
..porque cedia. Era o fragil e flexivel salgueiro que, ver-
gando até o solo, néle depositava a neve acumulada em
seus galhos. I prontamernte se erguia, vencedor dessa
luta contra uma {orga maior,

Mas, niio desejamos fatigar nossos leitores com
intmeras minueias, jJ4 que nosso objetivo é proporcio-
flar conhecimentos gerais, recreando, se possivel,

Diremos apenas, penetrando diretamente no ima-
go da questio, que tddas as técnicas de derrubar o
adversario, sejam elas simples ou complexas, residem
em trés agdes perfeitamente distintas, mas absoluta-
mente sincronizadas. Podem ser assim enunciadas:

1 — Ruhtura do equilibrio do oponente

2 — Tomada de posigiio favaravel ao lanqamento
3 — Execugio do langamento.
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Insistimos em frisur que essa decompuosigio ocorre
unicamente para fins de aprendizagem ; na pratica elas
se desenvolvem numa fracio de segundo,

Fagamos uma ligeira anilise do que sejam essas
aches,

RUPTURA DO EQUILIBRIO

E, sem davida alguma, a parte mais importante
do langamento. Baseia-se principalmente na mecanica,
que fornece os conhecimentos necessarios a exploragio
do equilibrio ¢ das fOrgas naturais exteriores: gravida-
de, inércia, 16r¢a adversaria, ete,

Em JUDO, o equilibrio do adversaric deve ser
constantemente estudado, sentide e explorago, per
quem almeja tornar-se bom praticante.

Caso contririo os langamentos sero executados
4 base da forga, o que é sempre prejudicial ¢ ineficaz
ante um adversdrio mais forte ou mais técnico.

Essa arte de detectar, ou seja, pressentir pelos
bragos a dire¢io e o sentido em que o adversirio vai
mover-se, exige grande sulileza mecinica,

A detec¢lio bragal — que se treina com os olhas
vendados — ¢é indispensivel para ocasionar o desequi-
libric do adversdrio. E sabido que qualquer pessoa on
objeto, em posicio de desequilibrio, cai 2o mais ligei-
ro puxiao ou empurrio.

Tecamos algumas importantes considerigdes em
térno do equilibric humano. Um home . na posigao
militar de descanso estd equilibrado, ois a projecio
do centro de gravidade do seu €orpo .ai dentro do po-
ligono de sustentagdo, formado pelss seus pés. Para
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derrubar um homern nessa posigio ¢ necessiario em-
pregar um grande esforgo. Muas, a medida que a base
da perpendicular abaixada do centro de gravidade do
seu corpo sobre o solo se aproxima dos hordos do po-
lgono de sustenlagio, o equilibrio se torna cada vez
mais instivel.

Sendo a marcha uma sucessio de equilibrics per-
didos e reencontrados, reside no sentimento désse pe-
quenc e fuase imperceptivel lapso de tempo — mu-
danga de apoio do péso de um para outro pé — a téc-
nica do desequilibrio. Tragio de segundo antes do
adversirio transferir o seu péso “totalmente” para o

otitro pé, executamos através das mios um movimen-
to continto de “estirio-levantamento”.

Tissa acio conjugada de todo o corpe coloca o
adversario 4 nossa mercé.

Lograr ésse momento é a que deve aspirar o pra-
ticante. Naturalmente que isso exige muitos e muitos
anos de treinamento perseverante. O judoca deve en-
carnar o hdbito de mover-se, visando permanentemen-
Le o equilibrio proprio e o desequilibrio do adversario;
reside nisso a arte suprema do movimento.

Conservar o corpe ilexivel, evitando qualquer eon-
tragio muscular prolongada, além do estritamente ne-
cessario. Conservar o corpo ereto, pois a mais ligeira
inclinagio do mesmo é cxplorada por um adversario
habil. Y

Ouando o adversirio empurra, tenha-se presente o
seguinte: puxando-o com a mesma forca com que éle
empurra, mantém-se o equilibrio préprio. Puxando-o
com uma fdrga ligeiramenle superior, mantém-se o
equilibrio proprio e descquilibra-se o adversério,

O desequilibrio do adversiric pude ser provocado,
explorado, ou provocado e explorado, por meio de pe-
quenos movimentos desequilibrantes (puxfio, puxao-
empurriio, empurrio, ete.}, combinados com movimen-
tos adicionals (ascendentes, descendentes, ete.). Afir-
mam os grandes téenicos que o desequilibrio equivale
a 70% do langamento.

Os quatro desequilibrios, anterior, posterior, late-
ral, diagounal, sdo os mais importantes; representam
as modalidades principais do desapoio do adversario
em pé.

1T — ENTRADA EM POSICAQ

Uma vez desequilibrado o adversario, sendo éle
incapaz de reagir s nossas agies, tomanmos uma posi-
gio adequada ao langamento,

Tissas posi¢des variardo cow o tipo do golpe a ser
aplicado, ¢ a situagio em ¢ue se encontra o adversario.

A entrada em posiciio nio &, como alguns poderiam
pensar, a fase mais importante do langamento.
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Deve ser snave, instantinea e imprevista. E da
boa medicio do momento que depende todo o sucesso
da acgao.

Evidentemente, além de conservar nosso edquili-
brio, procuraremos manter € assegurar o desequilibrio
do adversario, cvitando que éle possa recupera-lo
atuando em contra-atague.

Uma mesma entrada em posigio de lancamento,
comporta variagdes segundo o péso e estatura do opo-
nente.

Somente a gratica e observagio cuidadosas, nos
ensinario o melhor procedimento em cada caso.

1Tl — LANCAMENTO

Com o adversirio desequilibrado ¢ dominado e o
nosso corpo em posicio favoravel, resta executar o
lancamento propriamente dito.

E a acgio de menor importancia, conseqiiente na-
tural das duas primeiras, desde que corretamente exe-
cutadas.

Podemos aumentar a velocidade e fdrca de im-
pacto da queda, aproveitando-nos de certas forcas,
comao aceleracio da gravidade, forga da inércia e {or-
ga centrifuga.

E conveniente que contingemos ainda a dominar
o adversirio apés a queda que, caso nio tenha sido
perfeita, exigird no solo a contintagio das agdes.

LEstas consideragdes naos levariam, porém, a outra
divisio da técnica do JUDO: o trabalho no solo.

Antes de nos despedirmos dos nossos leitores, de-
sejumos, ainda uma vez, reforcar as duas seguintes
idéias:

1 — a finalidade do JUDO é vencer o oponente ;
porém, fazendo-o sempre sob o principio dg hivrar-nos
dos seus ecsforgos e alaques e, ao mesmo tempo, apro-
weita-los para nossa vitdria;

2 — a ruptura do equilibrio e a sincromizacio dos
movimentos sio indispensaveis & execugio de qualquer
lan¢amento.

E se voceg, leitor, aspira tornar-se bom praticaute,
tenha por lema éste principio: "CEDA PARA VEN-
CER".

LI —
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“DGE.  Assunto: Da Aprendizagem e Execucio das
“DAE. - .Sessdes de Trabalho Fisico ¢ D4
; EsEFE Direcio e Execu¢io das SessBes

de Trabalho Fisico.

Instritor-Chefe: Cel. Pereira Lira.

- Instrutores: Maj. Ayres Tovar Bicudo de Castro
e Cap. Ox Paschoal Filho, Acrisio Figueira,

_Osiris Labatut Rodrigues, Mirio Doernte e

Hlsan Villar Tavares Guerreiro,
Contrt;lle Médico: Cel.-Med. Dr. José de Almeida

Neves, Maj.-Med. Dr. Jodo Pires Teixeira,

_ Cap -Med. Dr. José Cytiaco do Nascimento
e 1.9 Ten. Med Dx. Ivamr Martms de Mello

"A Escola de Educagio Fisica do. Exército,
‘através das Cadeiras de Ginastica Geral e
de Pedagogia, esta trabalhando, ativamente,
| =& fim de propor aoc Estado-maior do Exér-
|- cito a renovagio dos processos de trabalho -

fisico a serem adotados na tropa. Nestas -

condigdes, passamos a publicar os documen-

tos ‘basicos que regulario a doutrina em
. experiénca. “Togta-se de um trabalho 4
' parte, sem pre ]t o da doutrina . oficial,

1

DOCUMENTO No 3

DA APRENDIZAGEM E EXECU{.‘AO DAS
SESSOES DE TRABALHO FISICO .

.- A Educagio Flsma deve ser ministrada em conJun—
to, na Subunidade ou por fra¢des, inclusive - nos Cursos.

de formagio.

' -$em diploma possa ministrar, dentro das regras peda-
-""-gégxcas e leis flsmlégmas, uma Sessio de . Trabatho
. Fisico do Dia. Para isso, torna-sé necessario que os
‘referidos oficiais e sargentos sem curso se atenham 2

- pritica das Sessdes Padrdes fornecidas pela Escola, ja
;com a curva do esférgo fisico dosada e graduada. So-
‘mentg¥ os oficiais com o Curso de Educagio Fisica e
g étuahzadas disporfio de elementos para orgamzar novas

" Sessdes de Trabalho Fisico, 0, que alids ndo é necessi-

| rio: porgie. as Sessbes. Padrdes fornecidas pela Escola

& su‘hcxentes ipara atender & trapa. O método francés

-ba’c:a pela prataca de muitas llgﬂes

'_autigo é que "

Matéria: Pedagogia da Educaghio Fisica,

" tam, outrossim, tomar. conhecunento dos *
usados, de modo a que possam ser bem entendidos -

~ Pelas novas forimas de trabalho f151co, postas em -
"expenenma, ¢ possivel que um oficial ou sargento

um ‘oficial de-outra Unidade, atualizado.

cacdo Fisica a-
; da guarnu;io d

ST e Professor CEL. PEREIRA LIRA o
e s . Comandante e Ditator ‘de Ensino da Escola de Educaio. Fislea =~ -
"o Exerelm o Presidonte da Gomlasau de Desportos do- Exército

‘Para que a Educagio Fisica seja ministrada na’

' _Subumdade ou fragoe NGEO md:spensavms as seg-mntcs :
providéncias : : .

1% —— Os ‘oficidis e sar, ntos de . educagao ﬁwca,
diplomados antes do ano de 195%, deverdo atualizar-se,
a fim de que possamh ministrar oS\conhecimentos gi-
nasticos, dentro da nova doutrina, '

2¢ — Os capr.taes, “oficiais subalternos e'“0s sar-
gentos das Subunidades, sem o Curso de: Educagio
Fisica, devem ser treinados pelo oficial de educacio
fisica atualizado, em estagm nunca inferior a 135 sessbes
de trabalho. Bste é o tempo indispensivel e necessario

para que os oficiais e sargehtds‘fiqtiem -em condigGes

— os primeiros de ministrarem as sessdes — 03 segun-
dos de desempenharem o papel de gu:a e, eventualmen-
te, ministrarem sessGes. '

'\1 R,

Q estagio devera ser feito nas horas previstas: pa.ra
a mstruqao dos quadros.

3° — Os tenentes e sargentos das Subumdades :

premsa‘m ficar conhecedores da técnica de cada exerci- © .~

-
cio das diferentes sessBes padroes, a. fnn de que Dossam
fazer as corregoes que £ flzerem necessana NGQSSl-

‘comandos”

pela tropa e pelos guias, quando estiverem ministrdndo’

-as sessbes de trabalho fisico.

4° — Os sargentos escalhidos € com aptiddes

. natas para a fungio de guia has Subunidades devem
continuar seén aperfeicoamento fisico sob a orientagio . -

do oficial de educagio fisica da Unidade, visto como
serio- os guias e modelos das turmas, e, por isso,

- responsaveis pela execugio perfeita dos movimentos,

pela constancia do ritmo (balanceado ou cahstemco)

_pela-contagem dog tgmpos de cada exercicio ¢, prin-
- cipalmente pelo numero de repeticGes adrede combi- "

nadas.-

Para as'funqées de guia ‘deve-se, entretanto, .
escolher os sargentos melhores executantes, mais jo-
vens e de majores pe_ndores para. a pginastica, nio
obstante nio tenha Curso de Educacio Fisica.

5.9 — Qs cabos com aptidio para a ginastica pode-
rio ser aproveitados para guias, a critério dos coman-
dantes da Subunidades: . - .

6.° — Para solucionar o caso dos oficiais e sargen-
tos diplomados em ediicagio fisica, porém ndo atua-
lizados, poderd a- Uhidade, através de entendimentos,

conseguit gue séu aperfeigoamento seja orientado por

FAS Um ofsc:aI atua‘hzadb eom o Cutso de Edu«
rtrr e 1957 _eluswe, podera dentrg
6 dtféﬂ:_-ntes Unidades,




DOCUMENTO N.° 4

DA DIRECAO E EXECUCAO DAS SESSOES DE
TRABALHO FISICO

GENERALIDADES:

A “Sess@o Preparatoria” (atividades basicas) de
qualquer Sessio de Trabalbo Fisico do método tem
comandos mais ou menos padronizados para tddas
as sessdes, os quais chamaremos de “comandos comuns”.
Afora 8stes “comandos comuns” teremos os “comandos
peculiares”, para as diferentes sessdes de calistenia
com as mi3os livres, com bastdes ou com halteres.

A “Sessio Propriamente Dita” (atividades com-
plementares), ao contririo da Sessio Preparatoria,
nio tem “comandos comuns”. Estes variam com a
atividade fisica posta em pritica. Todos os “comandos”,
portanto, sio “peculiares”.

A “Volta a-Calma” € absolutamente igual para
qualquer Sessiio de Trabalho Fisico e, em conseqiiéncia,
os ‘“comandos” também seric iguais para tddas as
Sessoes.

COMANDOS COMUNS:

A — Sessiio Preparatéria
1 — Estando a Escola em qualquer formagio:

Comanda: — Escola por um atras do guia!
Marche! Marche!

Nota: O guia conduz a Escola para o retingulo de
instrugio executando a “corrida do atleta”, na mio
esquerda, isto ¢, no sentido contrario dos ponteiros de
um reldgio.

— A instruc¢io de.educagio fisica deve ser dada para
turmas de cérca de 40 homens em retdngulos de
dimensdes igual a um campo de basquetebol. Quando
tratarmos de “local” entraremos no detalhe.

- s
2 — Estando tod#z Escola desenvolvida em colu-

na por um:

Comando:

— Marcha com balanceamento dos
bracos, Marche! :

Nota: — A Escola tomou o “retingulo” correndo
para maior rapidez e para despertar os homens para
o trabalho fisico.

3 — Logo que a Escola entra em marcha, iniciam-
se 0s “comandos peculiares” para os diferentes exerci-
cios de “correcio da postura” constantes, seja das
sessbes de calistenia com as mios livres, sejam com
bastdes ou com halteres. fstes exercicios serio sempre
executados na seguinte seqiiéncia: |

-~ Demonstra¢io do guia;

— Cessar para o guia;

— Execucio da Escola, pelo guia;
— Cessar para o guia e tropa.

. 'Exemplo :

Exercicio: — Marcha na ponta dos pés, bracos na
vertical.

COMANDOS: — Guia demonstrar!
— Guia cessar!
— Escola pelo guia, comecar!
— Escola cessar!

Nota: Quando o exercicio exigir uma posigio
inicial, os comandos serio sempre dados na seguinte
ordem:

— Posigio inicial para o guia;

~— Demonstra¢io do guia;

— Cessar para o guia;

— Posigio inicial para a tropa;

— Execucio da tropa pelo guia;

— Cessar para guia e tropa.

— Marcha normal para guia ¢ tropa.

Exemplo: -

Exercicios: — Bragos i frente, abaixo, 4 frente e
acima. Posicio inicial, marcha na ponta dos pés, bragos
na vertical.

COMANDQOS: — Guia, posicio!
-— Guia, demonstrar!
— QGuia, cessar!
— Escola, posicéo!
— Escola pelo guia, comegar!
— Escola, cessar! '
— Marcha normal! Marche!™

4 — Terminados os “exercicios de corregio da
postura”, nao importa o tipo da sessio que esteja
sendo dada {mfos livres, halteres ou bastdes) a tropa
entra em corrida curta (corrida do atleta) para iniciar
os exercicios de aquecimento:

COMANDQ: — Escola correndo curto! Marche!
Marche! ’

5 — Depois da Escola correndo ter dade duas
voltas completas no retingulo:

COMANDO: — Escola, em circulo!

Nota: — Exige-se duas voltas completas gara fim
de aquecimento, incluinde a “corrida com as pernas
retezadas” e outras.

FI

6 — Depois de tdda Escola fechar o circulo:

COMANDOS: — Escela correndo no mesmo .Ilug‘ar!
— Guia ao centro!l
— Eacola, frente para o guia!

7 — Depois da Escola estar voltada com a frente
para o interior e o guia no centro do circulo:

COMANDOS: — Escola corrida com elevacac dos joe-
' — lhos!
— Aumentando!
— Diminuinde!
— Aumentando!
— Diminuindo!
— Escola, corrida normal!

8 — Depois da Escola ter passado i corrida normal:
COMANDOQO: — Escola numerar por 5, 6, 7, etc.

Nota: O instrutor aponta o primeiro ndmero
I e a Escola comega a contagem pela esquerda, por
grupes 5, 6, 7, etc,, conforme a ordem que foi dada.
— Com ntimeros mais altos a Escola fica com maior
profundidade.

9 — Depois de toda a Escola ter feito a contagem ;

COMANDOQ: — Escola frente para direita, por um
atrds t_!o guia!

Nota: -— O guia corta o circulo na frente do pri-
meiro ntimero 1 e dirige a Escola, sempre corrende,



novamente para os lados do retingulo, na mio esquer-
da. :

10 — Depois da Escola tomar o lado do retangulo
que ficara oposto a futura {rente da tropa, escolhida
para realiza¢io dos exercicios de efeitos localizados:

COMANDOQ ; — Escola, em formacao!

Nota: — O guia ao chegar 4 metade do lado do
retingulos oposto & futura frente da tropa (lado da
retaguarda) faz conversio a esquerda e avanga até
meio caminho do local onde deverd postar-se para
guiar.os exercicios, posteriormente.

— O primeiro nimero 1 continua até o final da reta
do retingulo e faz conversio a esquerda ava.nc;ando
até ficar numa linha a cinco metros atras do guia
(éste estd no momento a meio caminho do local onde
ficard para demonstrar os exercicios).

— O segundo namero, seguc o grupo da frente e
faz a conversiq a esquerda de modo a ficar com dois
metros de intervalo do primeiro niimiero 1, continuando
para frente até ficar na linha de cinco metros atras,
do guia, onde ja se acha o primeiro niimero 1.

— Os demais nimeros 1 agem de modo idéntico,
ficando sempre ao lado e: a dois metros de intervalo
do nimero ! anterior.

11 — Estando todos os ntumeros 1 alinhados um
a0 lado do outro e a cinco metros do guia:

L

COMANDO; — Escola em frente!

Nota: — Toda a Escola avanga atrias do guia,
aproveitando os homens éste avango para tomarem
as distAncias. Os intervalos de dois metros entre os
niimeros 1, serio mantidos, durante a progressdo para
a frente. :

—  guia avanga um pouco mais & frente da linha
designada para os niimeros 1, a fim de vcupar o local
que lhe foi reservado (sempre que possivel, um palan-
que) para demonstrar os exercicios.

12 — Estando % 4scola corrends no mesmo lugar
e 0s homens alinhados com as distincias e intervalos
tomados:

COMANDOS : — Escola alto!
— Fileiras pa: um passo largo a
esquerda (direita), Marche!

13 — Estando a Escola nesta formagio sio ini-
ciados os exercicios de efeitos localizados, os de efeitos
gerais e os de caixa toraxica de qualquer das sessGes
do método {calistenia com as mios livres, com halteres
ou com bastdes}.

B — Sessido Propriamente Dita

— Terminada a Sessio Preparatéria o instrutor
passa a ministrar a “Sessdo Propriamente Dita” empre-
gando os “comandos peculiares” correspondentes is
atividades complementares de fundo ginistico ou
desportivo.

C — Volta & Calma

1 — Terminada a Sessio Propriamente Dita o
instrutor inicia a “Volta 4 Calma” empregando os “co-
mandos comuns”, que serdo sempre Os mesmos para
qualquer bessao cle Trabalho Fisico do Dia.

COMANDO&:. — Escola em forma por trés, por cinco,
etc., atras do guia! ‘
— Dois metros de distincia e intervalos
entre os homens!

TR ."" -:';!’!_,?’ﬂ

Nota: — O gnia faz com a mio direita o sinal
correspondente ao niimero comandado e continua mar-
chando, A Escola ein marcha, sem cadéncia, vai for--
mando 3 sua retaguarda e os homens tomando as dis-
tincias ¢ intervalos,

2 — Estando a Escola’ em formagio para os
exercicios respiratorios:

COMANDO: - Marcha lenta com exercicios respira-

torios!
— Marche!
. - . N ..
3 — Depois de, mais on menos, trés exercicios

respiratorios por homem:

COMANDOS: — Cessar os exercicios respiratérios!

— Escola, cerrando as distincias e
intervalos entre o3 homens!
— Ordinario! Marche! “,

— Cangiio X, pela testa, eomeqar!
> Nota: — Notando-se sinais de sufocat;ao repete-se

- 08, exercicios resplratorlos

4 — Depois de um minute de canto
COMANDO: — Cessar o canto!

Nota: — Em véz de canto o instrutor pode mandar
assobiar. _

— QO canto ou asschio servem como meto de verifi-
cagio, para testar se ajnda existe trago de sufocagio
nos homens. Nio devem passar de um minuto.

5 — Terminado o cante ou assobio:

COMANDOS: Virio os comandos de ordem unida para
colocar a Escola- na mic e encerrar a
Sessfio de Trabalho Fisico do Dha,
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ESTILO CRAWL

O crawl é o estilo que, atualmente, na natagio se apre-
senta come capaz de proporcionar ao nadador o wmajor
rendimento em relacio a velocidade. A F.LN.A., na sua re-
gulamentacao oficial, ndo deline o crawl e, sendo ésle uma
forma de nadar utilizada quase sempre nas provas de “nado
livre”, nunca os juizes de percurso precisaram fiscalizar a
sua execugdo. Por dste mwolivo, também & comum dizer-se
que um nadador de crawi é nadador de estilo “livee™.

O Codigo de Natacdo da F.MN., no seu capitulo IX,
art. 37, prevé que no denominado “nado livre”; o nadador
nio poderd nadar de costas, nem de peito (cldssico ou bor

boleta) .

Segundo os estudiosgos, o crawl ndo surgiu do aper.
feicoamento de nenhum oulro estilo, e, sim, teve a sua origem
entre os indigenas australianos,

Naquela época, vs irmfos Dick e R. Cavil, campedes
de natagao, procuraram aperfeigoar-se néle, estudando os seus
detalhes. Assim, em 1901, Dick Cavil {8z a sua primeira
exibigdo em piblice, nadando 100 jardas em 1”7 17. Mas,
apesar de melhorado, o estilo ainda continuava imperfeiio,
Mais tarde, em 1904, ésse mesmo nadador conseguiu pereor-
rer 160 jardas em 58, ¢ 2, o que ja representava um tempo
surpreendente.

Até entio, os auvstralianos eram os melhores nadadores
do mundo. Os américanos, que ja eram bons, procuraram
também aperfeigoar éste estilo, introduzindo-lhe importantes
modificacées, surginde dai o crawl americano, que lhes
permitiu manter a supremacia da natagio mundial até 1932

Nas Olimpiadas de Los Angeles, em 1932, surgiram os
japonéses, que conquistaram aos americanos essa primazia
na aquatica mundial. Tsto, entretanto, ndo importa afirmar
ser o crawl japonés melhor que o amertcano.

Esta vitéria dos japonéses s6bre os americanos, em 1932,
e mais tarde repetida nas Olimpiadas de Berlim, em 1936,
foi fruto de uma melhor ¢ mais intensa preparagdo dos na-
dadores ¢ o desejo dos téemicos maostrarem ao munds o
estilo de sha criagio.

Amnos os estilos sdo bons, desde que convenientemente
adapt-dos ao fisico e a tendéncia natural do nadador.

© O crawl americano apresenta simplicidade no movi-

~mento de bragos e s¢ adapta perfeitamente acs individuos
o altos. robustoz e possuidores de uma grande envergadura.

Uzl japorés ja apresenta um movimento de bragos mais
complexd; e procura eliminar desvantagens que, na pritica
da natagilo, levam os nadadores de pequena estatura e potica
robustez.

Passemos, portanto, a analisar separadamente cada um
désses estilos:

EDUCACAQ FISICA

BSTILO AMERICANOQ
Posicdo ‘do corpo

(Quando o nadador desenvolve pouca velocidade, o corpo
permancee quase paralelo a agua, Porém, em grande velo-
cidade, nota-se uma pequena inclinagao, ficando a parte
superior mais a superficie de que os pés. A cabeca perma-
nece em posicio tal que a agua toca a testa do nadador
logo acima das sobrancelhas., Fig. 1

Movimento de bragos

Os bracos, em ambos os cstilos, concorrem eom maior
percentagem do seu trabalho para a propulsde do que pro-
priamente para a flutuacio. Eles fornecem 75 a 0% da férca
propulsora, O restante da férca propulsora é fornecido pelo
trabalho das pernas.

Os bracos trabalham alternadamente, exgeutando um
movimente scmelhante a circundagio de tras para a frente.

Neste movimento executado por um brage, poderios
distinguir dois trajetos, a fim de facilitar o estudo:

1.9)
2.°)

Porcurso pelo ar:
Percurso pela agua.

O percurso pela agua, pode ser dividido em duas fases:

1.2}
2.9)

Puxar;
Empurrar.

A figura n® 2 nos mostra as fases.

Percurso pela dgua

Quando o nadador vai realizar o contato com a dgua,
éle ¢ faz com o brago de uma sé6 vez, conservando-o,
neste momento, completamente esticade & frente do corpo,
porém sem contragio, A palma da mioe devera estar voltada
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para baixo, os dedos unidos. sem forgar uns conira os
ouiros, € a min ligeirammente em forma de concha.

Realizadoe o conlatlo, o brago inicia imedistamente a
puxada, procurando o nadador empregar forqa na articulagio
do punhc. A puxada & feita de cima para baixo, descrevendo
o brago um movimento semicircular que lermina guando
a mio atinge a face exlerna da coxa. O semicirculo descrito
pelo braco deve ser perpendicular a superficie da dgua e ao
eorpo do nadador.

A puxada é iniciada com v hrace eslicado, porém, che-
gando a mao a cérea de 30 ou 40 cm de profundidade.

a articulagio do cotovélo entra em ligeira flexdo, posicdo
que serd mantida até o fim do movimento,

O emprégo da férga deve ser progressivo, devendo

aleancar a maxima eficiéncia no momento em que o brago

passar pela posigio vertical.

Percurso pelo ar

Chegarido a mio a face externa da coxa, o nadador
tira tida a férca do brace ¢ retirando-a da agua, leva-o
a frente do corpo para nova puxada,

A retirada do brago ¢ feita pela agdv dos misculos do
ombro e o nadader deve esforcar-se para clevar hem o
cotovélo, porém, manlende o antebrago completamente des-
contraido e perndente, formando com o brage um anguio
de 45° ou menos; a mio passa rasante & superiicie da agua.
O braco assim flexionado faz o percurso fora da dgua e, ao
aproximar-sc da cabega do nadador, vai s estendendo gra-
dativamente até atingir a maxima extensin, quando entio
entra em contato com a dgua para nova puxada.

“STILO JAPONES

Posicdo do ecorpo

O corpo loma uma posicio ligeiramente arqueada,
ocupando as nadegas o centro e a parte mais submersa da
curvatura. Apesar desta curvalura, os pes ficam mais sub.
mersos que a cabega e a dgua toca a testa logo acima da
linha das sobrancelhasi£ig. 3 '

/)

Fig. 3

Mantendo-se o centro de gravidade mais baixo, havera
maior estabilidade e conseqilentemente as pernas poderdo
trabalhar com maior percentagem para a propulsio, resul-
tando dai a sua vantagem.

Movimento dos brugos

V.mos que no estilo americann os bracos trabalham
sempre allernadamente ¢ inician: a agio da puxada, imedia-
tameite apds terem entrado em contato com a dgua. No
cravd japonés isto nfo acontece. Antes de ser feita a puxada
prépriamente dita, os bragos procuram um ponto de apoio,

. m sgulhando lentamente cérea de 30 a 40 cms. Ha porianto

v *rabatho de sustentagio do corpo antes da puxada. Em

. stonsequincia da inaneira lenla em que é feita a procura

do ponto Je apoio, vamos ter um momento que os dois

bragos submetcns, trabathardo juntos: um execulando a pu-
xada € o outro pracurando o ponto de apoio. Fig. 4
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Fig. 4

Este trabalho conjunto dos dois bracos denomina-se
“pegada dupla” e & o que caracteriza o crawl japonés,

Pelo exposto verifica-se que um brage 86 inicia a pu
chada gquando o outro entra em contato com a dgna para
procurar o ponto de apoio. Assim, enquanto dura a procura
do ponto de apoio feita por um brago, o outro tera de
executar a puxada, sair da agua, voltar a frente acima da
superficie e tomar novo contato. Observa.se desde logo que
a puxada e o retérno do brago, devem ser feitos com muita
rapidez.

Feitus estas consideragies, passamos ao estudo da bra-
¢ada, que para maior facilidade poderd também ser dividida
em dois trajetos:

1.9%
2.%)

Percurso fora da agua;
Percurso dentro da agua,

O percurso dentro da dgua por sua vez, serd dividido
cm duas fases:

1.°} Fase de Pressan:
2.9} Fase de Puxada.

PERCURSO PELA AGUA
Fase de pressao:

Nesta fase, as agoes desenvolvidas importam mais em um
trabalho de sustentagio do corpo. em particular do ombro
(ue propriamente num trabalho para a propulsdo. Ela tem
inicio quande a mio incide na dgua e termina quande a
mic atinge ¢ ponto de apoio.

A incidéncia deve ser feita pelas pontas dos dedos,
num ponto que deve estar sitnado sébre a linha lateral do
tronco e um pouco a frente da linha da cabega. Fig. 5

b

AN

e

, Fig. 5
No momente da incidéncia, o cotovélo estara bem le-

vantado; a mdo deverd estar no prolongamente do ante-
brago, aberta, em forma de concha; os dedes unidos sem
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forcar uns contra os outros e com a palma voltada para
a agua e para tris,

Realizada .a incidéncia, conforme os detalhes acima, a
mio progride para o fundo da 4gua, para diante e um pouco
para dentro, devendo a dire¢iio do antebrage ¢ mao formar
com a superficie da dgua, um dngulo de cérca de 30°.

Nesta progressao, o membro vai se estendendo dentro
da Agua, com seus segmentos exercendo pressdo para baixo,
a procura do ponto de apéio.

Este ponto de apoio, que & imaginario, deve estar
adiante do corpo a uma profundidade de 30 a 40 e¢m da
superficie, entre a lateral do tronco e a linha do eixe do
coTpo, mais préximo, entretanto, da lateral do tronco, como
mostra a figura n.® 5 .

A direcio de incidéncia seguida pela mio a procura
do ponto de apoio, ndo deve sofrer desvios, e, ao chegar
a méo naquele ponto, nido deve estacionar e sim obedecer a
continuidade do movimento.

Segundo Abe, um dos criadores da técnica japonésa,
a mio deveria se fixar no ponto de apeio com firmeza e
seguranca, € assim puxar o corpn de modo a fazéJo ultra-
passar éste ponto, quando entido outro ponto de apoic mais
adiante seria tomado, a fim de executar novo movimento.

Isto entretanto somente traduz a concepgiio do técnico
japonés e torna facil a explicagdo da “pegada dupla”, mas
se apresenta como um movimente imagindrio, impossivel
de ser realizado na pratica,

Fuse. da puxada

Esta fase se inicia quando atinge o ponto de apoio
e termina na altura das nadegas.

O brago que na fase anterior havia se estendido sem
exagéro e lentamente a procura do ponto de apoic, neste
momento vai fazer uma ligeira flexdo no punho, conser-
vando & mdo em forma de concha e com a palma sempre
voltada contra a resisténcia do liquido, a {im de realizar
a verdadeira tragdo.

Esta tragio deve ser realizada de modo que a mao
exerca a sua agdo sempre na mesma profundidade, que é
exatamente a do pdity de apoio. Teremos assim, a mio des.
crevendo uma trajetéria paralela ao nivel da igua e numa
linha reta. Qualquer desvio desta direcio tnica de tracéo,
seja aproximando do eixo do corpo, seja afastando do mesmuo.
imporlard numa perda de férga para a propulsdo.

Para que a mao possa realizar a sua tragdo na horizon
tal, & necessario que a proporgao que a puxada vai se de-
senvolvendo, -0 colovélo va se afastando do corpo e a flexdo
do antebrago sébre o brago se torna maior. Esta flexdo
do cotovélo, vai permitit um encurtarmento do bragn de
alavanca e conseqiientemente uma economia na forma mus-
cular aplicada. -

A puxada no estilo japonés, é mals curla que no estilo
americano termina na altura dos quadris ou nidegas e néo
na face externa da coxa.

Também aqui, come no estilo americanc, a puxada é
feita com aumento gradativo de férga. Entretanto, quando o
brajo chega & posigio vertical, passa a agir com grande
violércia e rapidez, até o final do movimento. Esta agiio
final as puxada é de grande importincia e recebe o nome
de *snap” dado peles técnicos.

Recuveracio do brago
D S

Terminada a purada, o brage é retirade da agua ¢
levado a frznte pela a¢iw.dos milsculos do ombro. Nesia
recuperagiio nio se observa acentuada elevagio do cotovélo,
. nem tampouco o antebrago fica pendente como no estile
americano. Ha flexio da articulagio do cotovélo formando

EDUCAGCAO FiSICA

um angulo bem maior que 45°. A mic quando é levada a
frente, ndo passa paralela e bem junta a linha do corpe e
sim, descreve acima da superficie, uma espécie de semicir-

-culo, Fig. 6

=

“
Fig. &

TRABALHO DE PERNAS

O trabalho de pernas, quer no estilo amemicano, quer
no estilo japonés, tem como principal objelive a manutengdo
da flutuacdo. Hd entretanto, na realizacaoc déste trabalho,
uma pequena percentagem que também concorre para a
propulsae,

Os membros inferiores no seu trabalho, executam uma
acao alternada de cima para baixo e de haixo para cima,
langando as particulas da dgua para trds € para o fundo,
fazendo désse modo o corpo progredir para a frente. Nesta
acdo no plano vertical, as particulas do liguide sdc com-
primidas entre os dois membros.

No movimento para cima, ha uma ligeira extensio da
coxe sobre o quadril, fazendo a coxa se elevar, seguida de
uma flexfio no joelho que fard a perna subir um pouco
mais que a coxa e finalmente uma extensio ampla do pé
que num bom trabalho, pode até apresentar uma flexdo
dos dedos.

No movimento para baixo, ha uma flexao da coxa sGhre
o tronco, combinada com uma extensio da perna (joelho)
e uma flexiio do pé, que pode ser também acompanhada
por uma extensio dos dedos.

. Neste movimento todos os zegmentos do membro exer-
cem pressdo sébre a dgua e no final déle, a coxa e a perna
estardo no mesmo prelongamento.

No seu movimento para baixo, seria ideal que o membro
ndo atingisse uma profundidade tal que tornasse maior o
plano oferecido A resisténcia da Agua. Isto entretanto ndoe
é facil evitar, principalmente quando se sente que um mo-
vimento amplo dos membros vem mostrar que &ste prejuizo
¢ compensado pela boa propulsio dada pelas pernas.

37



Nos nadadores de fundo, as pernas agem em grande
amplitude, o corpo é mais estendido, enquanto os nadadores
de velocidade, com uma posi¢io mais arqueada, as pernas
ndo atingem grande profundidade, uma vez que os golpes
620 mais curtos e mais ripidos.

Téda a acio dos membros inferiores deve ser transmiti-
da aos quadris e nesta agdo, a amplitude do movimento,
nfo deve ser demasiada.nem tampouce muito pequena,

O movimento das pernas ndo pode ser executado mais
para baixo do que para ¢ima da linha mediana herizontal,
pois assim o quadril seria empurrado muito para cima ao
invés de ser somente para a frente. Do mesmo modo,
movimento muite para cima pode fazer afrouxar as pernas
e 0s pés, numa aclo que nio terd eficiéncia.

As acoes mais positivas na batida das pernas, tém lugar
nas fases em que elas se aproximam e nas fases em que se
afastam, as agoes sdo negativas. Dai conclui-se que o nadador

. deve dar mais forgca nas fases de aproximagao das pernuas e
relaxar nas fases de afastamento das mesmas,

Resumindo veremos entdo, que de um modo geral, o
trabalho de pernas é realizado da seguinte forma:

1 — As pernas se mantém estendidas, sem contragio
flexionando-se ligeiramente € de um modo natural,
no final do movimento de baixo para cima. Os
pés agem com as pontas volladas para dentro, de
modo que no movimento dos deis membros, os
dedos grandes passam um perto do oufro.

2 — A batida é uma agic de todo membro fazendo
pressio de cima para baixo e de baixo para
cima, cujo movimento parte da articulagio de

quadril.

3 — O membro inferior vai afundando da coxa para
o pé, até atingir cérea de 50 cms de profundi-
dade.

4 — Na batida as pernas se mantém: unidas de modo
que ao se cruzarem no seu movimento alternade,
os joelhos e pontas dos pés quase se rogam,

5 — O afastamento x%rtlcal entre as pernas, nao deve
exceder de 40 a 45 c¢m, contados pé a pé.

6 — Os pés ndo devem sair da dgua parz em seguida
exercer g pressdo conira a igua; quande muite
devem aflorar os calcanhares.

-1

-— O movimento de cada um dos membros deve ser
amplo; todos os segmentos tomam parte ha acao
que observada no scu conjunto, dd a impressiao
de um movimento ondulatério. Fig. 7

Fig. 7

A batida de pernas, aparentemente fdcil, é de dificil
execugdo, porque para empregar forga de cima para baixo,
o principiante tende naturalmente a contrailas. Esta con-
tragic produz inconvenientes na posigio e flutuacdo do
corpo, fazendo assim, desaparecer totalinente a pequena per-

centagem gue o trabalho de pernas fornece para a propul-
sdo. Désse modo, o trabatho de pernas deve constituir uma
preocupacie constante para o nadador.

No seu treinamento fregiiente, com a batida em séco
¢ dentro da dgua utilizando tabeas, o nadador deve procurar
a flexibilidade do movimento e o fortalecimento dos

masculos, afim de aumentar a resisténcia a fadiga.

O trabalhe de pernas dos japonéses é idéntico ao do
eatilo americano, porém, éles conseguem uma maior percen-
tagem com &ste trabalho na proegressdo, devido a grande
flexibilidade que possuem na articulacéo dos tornozelos. Dao
grande valor ao trabalho Ye pernas ¢ por isso realizam longos
percursos utilizando sdmente as pernas. Em séco, realizam
freqilentemente exercicios para conservar a per{elta flexi-
bilidade da articulacde do tornozelo.

Esta flexibilidade atinge um poato tal, que o pé na
sua extensdo final para executar a pressao de cima para
baixo na agua, fica no mesmo prolongamento da canela
Alguns nadadores chegam até a conseguir um éangulo su-
perior & 180° nessa extensio. Fig. 8

Fig. B
RESPIRACAOQ

Muitos processos de respiragao ja foram usados, em
diversas épocas, todos eniretanto ohedecendo quase sempre
a caracteristicas proprias dos nadadores, -

Assim, temos noticias que no Havai, havia um principe
de nome Duke Kahanoniuku, recordista mundial de varias
distdncias, que nas competigdes de 100 metros, sé res
pirava 3 a 4 vézes.

Dotado de um fisico privilegiado, éle conseguia facil-

mente esta faganha.

Este processo apresenta a vantagem de facilitar a ma-
nutencio da linha de posigdo do corpo, e como incovenien-
te, a falta de renovagao constante do oxigénio nos pulmdes
e o grande acimulo de gis carbonico, que redunda em pre-
juizo para a sadde. .

Jean Taris, recordista {rancés e depois mundial, usava
respirar cada duas bragadas completas. Este processe também
é pouco aconselhivel devido & pouca ventilagido pulmonar.

O grande nadador americano Buster Grable, respirava
de uma e meia a uma e meia bragada, alternadamente para
um e outro lado. Este processo para curtas distancias pode
dar bom resultado. entretanto, ndo € o desejado.

O processo de respirar dos dois lados a cada meia bra-
gada, nfo deve nunca ser praticado, porque o movimento
é rapido e o nadador é obrigado a soltar ar, ainda nio
aproveitado suficientemente, acelerando e cansando muito
os orgaos respiratorios.

O sisterna atualmente adotado em todo o mundo é ba-
seade na técnica moderna, consiste em respirar uma vez em
cada bragada completa, sempre de um =4 lado.

Em qualquer variante do estilo crawl, o nadador sempre
respira do seguinte modo:

Inspiragdo — Gira-se a cabega para o lado direite ou es-
querdo, o pescoge servinde como eixo, de
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modo a livrar a béca do contato da agua, e
abrindo-a, inspira-se rapidamente. Nao se
deve fazer wma inspiracdo muito profunda
a ponto de encher completamente os pulmdes,
pois isio podera causar danos, uma vez que o
coragio e as visceras ficam como que com-
primidos.

Expiragdo — Feita a inspiracio, o nadador gira a cabega
no sentido contrdrio, procurando fazé-la
voltar a posicfio primitiva e, quando no novo
retérno desta posigdo primitiva para a late-
teral, vai entio soltando o ar lentamente
pelo nariz.

Coordenagio da respiragio com o movimento dos bragos

Se considerarmos um nadador que respira para o Jado
esquerdo, feremos entdo a

1.2} Quando o bra¢o esquerdo termina a puxada, e
vai saindo da Agua o nadador tendo girado a
cabeca para a esquerda, realizard uma inspira-
¢io rdpida. O brago direito neste momento, es-
tara em contate com a Agua, iniciando a puxada,
se no cstilo americano ou realizando a fase da
pressiio, se no estilo japonés.
2.9)  Terminada a inspiragdo o nadador vai girando a
cabcga para a posigdo primitiva (nariz no eixo
du corpo), a proporgioc que o brago esquerdo
vai {azendo o -percurso fora da agua, afim de
realizar novo contato e o brago direito vai rea-
lizande a puxada.
3.9} A proporcio que o brago esquerdo realiza a pu-
xada, o nadador val girande a cabe¢a para a
esquerda e soltando o ar pelo nariz, enquanto o
brago direito realiza o percurso pele ar para
novo contato.

Com o tempo de treinamento o nadador ndo precisard
girar muito a cabeca para o lade, nem tampouco desem-
baragar completamente a béca afim de respirar. A veloci-
dade do nado produz, um cavado na superficie justamente
na altura do rosto, & que permitird ao nadador, apenas com
um pequeno movimento giratério da cabeca, inspirar com
facilidade.

Vimos que a respiragio deve ser unilateral. Entretanto &
convenienie o nadador saber respirar com facilidade dos
dois lados - sendo vejamos:

1.9)  Normalmente as competigdes de natagio sdo
realizadas em piscinas e muitas vézes o nadador
nio quer perder de vista um adversirio que
considera mais forte. Assim, duranfe uma dis-
tincia da piscina, &le realizard a respiragio de
um lado e nas voltas alterard o lado, continuan-
do désse modo, conforme o adversario esteja
a sua direita ou sua esquerda.

2.2}  Girando a cabega para um iinico lado, pode pro-
vocar também uma falta de simetria nos movi-
menios, com extensio mais demorada no brago
contririo ao da respiragdo e s vézes com fun-

damento maior desde ombreo.

Este defeito entdo poderd ser corrigido fazendo-se o na-
dador realizar a respiragdo para o outro lado, alé que a
simetria seja conseguida.

Coordenagdo dos movimentos de bragos e pernas,

Entre os bragos € pernas deve existir uma correspon-
déncia de movimentos, sem contudo apresentar uma subor-
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dinagio enire &les. A essa correspondéncia, pode-se denomi-
nar ritmo, que no caso, &€ o nimeto de batidas de pernas
executadas pelo nadador, enquanto &le mesmo realiza uma
bragada completa.

Define-se como bragada completa, a a¢do integral de um
brago durante a execuglo do estilo, compreendendo désse
modo, & entrada na 4gua, a puxada, a saida, a recuperacao
pelo ar e finalmente novo contato com a agua.

O ritmo varia de nadador para nadador, em principio
para cada bracada completa, as pernas devem executar de
4 a 8 batidas, sendo 2 a 4 para cada perna.

O ritmo idesl sdo 6 batidas para uma bragada completa,
o que significa entdo 3 batidas para cada perna.

O iniciante nao deve se preocupar com essa coordena-
¢io. Ele conseguird um ritmo natural, nadando grandes
distincias e de modo lento. Com um treinamento wmais in-
tenso e tendo & observagio de um técnico, pode © nadador
se aproximar ou copseguir o ritme ideal, que no entanto &
dificil de ser executado.

Rolamento

Purante a execugdo do nado, seria ideal a linha dos
ombros permanecesse sempre paralelas a superficie da dgua
Isto entretanto, ¢ dificil de ser conseguido, mesmo entre os
melhores nadadores de crawl, uma vez que a coordenagio dos
movimentos, provoca um giro do tronco para ambos os lados
Este giro do tronco, conseqiiente dos movimentos de bragos
¢ cabega para respirar, os técnicos denominam rolamento ou
simplesmente r&lo. E dificil fazer desaparecer &ste giro e por
ista &le ja faz parte do estilo.

O rolamento varia com as caracteristicas do nada-
dor, sendo mais acentuado em uns que em outros. Entretanto
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é preciso ohservar que nunca éle deve ser realizado de modo
exagerado.

Outro cuidado que se deve ter é nao permitir de modo
algum que éste rolamento va influenciar no trabalho de
pernas. Estas como ja vimos, devem realizar um trabalho
no sentide vertical, mas se o rolamento passar da cintura,
elas irdo realizar uma batida lateral ou entdo uma tescu-
rada, o gue redundara em prejuizo para a propulsio,

Os japonéses com auxilio de intensos educativos em
séce, visando a flexibilidade do quadril, conseguem uma
grande independéncia de movimentos que lhe permite a
execugdo de um rolamento perfeito.

Defeitos comum no crawl

Os principais defeitos observados no estile crawl sfo os
seguintes:

1 - D - Defeitos de respiragdo, como por exemplo, expi-
rar pouco ar, expirar pela boca, expirar fora da
dgua. :

Correcao -— As corregSes podem ser obtidas por meio
dos educativus ja conhecidos.

2 - DD - Apés a inspiragao, girar a cabega para a posicio
normal de modo incompleto,

Corregio — Determinar que o nadador em alguns
treinos exagere a volta da cabeca, passan-
do da posiciio normal e chegando mesmo
quase a othar para o lado oposto ao da

respiragio.
3 — Levantar a cabeca para inspirar ou executar a retagiio
lateral de modo exagerado.
Corre¢io ~— Fazer o nadador executar o giro da ca-
beca conservando o queixo mais proximo
do peito.

4 — Durante a puxada, cortar 2 agua com o hordo da
mio, descrevendo uma trajetdria em ziguezagues,

Correcio -— Nestégaso, o estado muscular ¢ o modo
como a mio é firmada na agua, sdo
fatéres Importantes para o comég¢u do
referide defeito.

5 — Durante a passagem do brago na gua, nfio conservar
0s dedos unidos e a palma da mfo sempre voltada
contra a resisténcia do liguido.

Corregio — Nestes dois casos, as correcdes nfio sdo
dificeis, basta entretanto que o nadador
preste atenclio a ésses detalhes.
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G - Realizar a puxada com o brago estendide no arco
de circulo, ao invés de fazer a mao percorrer a hori-
zontal de tragao.

Coregdo — Mandar o nadader flexionar o cotovélo
para fora do ombro, de modo a permitir
que a mio possa agir sempre na mesma

profundidade.
7 ~— “Cruzar” os bragos.
Corre¢io — LEm geral, o braco que cruza € o do lade

contrério ac da respiragde se a simples
explicagio ndo for suficiente para o na-
dador fazer a corre¢do, deve-se mandar
que éle nade pequenos percursos com a
cabega fixada, sem girar para a respiragio
e observar a diregio dos brages. A res-
piracdo bilateral também pode ser apli
cada, para a correcio désse defeito,
Assim que o nadador consegue corrigir
o defeito, deve-se fazé-lo voltar ao estilo
normal, abandonando portanto a respi-
racio bilateral ou o processo de fixacéo
da cabeca.

8 — “Abrir” os bragos.

Corre¢ioc — Neste caso, em geral o defeito resulta da
entrada do brage na agua, num angulo
diferente do exigido.

9 — Nao conservar durante a bracada, a mio sempre em
plano mais baixo do cotovélo ¢ punhe.

Correciio ~— Execugdo de educatives de bragada em
séco e na agua, tendo os pés apoiados

10 —- Executar o trajeto no ar com o brage esﬁndido
conservando o cotovélo e miao no mesmo planu.

Corre¢do — Execugio de educativos da bragada em
séco e na agua, tendo os pés apoiados ¢
ohservando as corregdes.

11 — Defeitos na batida de pernas, como por exemplo:
pernas muito flexionadas; golpes muito curtos; mis-
culos rigidos; naec abrir as coxas no plano vertical.

Corregdo — Explicar que no trabalho de pernas,
quande um pé estd acima do outro, o
joelho correspondente devera também
estar acima do outro joelho. A execugao
dos educativos em séco e trabalho com
taboas, com atencdo nos detalhes da ba-
tida correta, é importante para fazer de-
saparecer as falhas.

12 - Falta de flexibilidade na articulagiio do tormozelo.

Correcdo — Fducativos em sbco, de extensio forgada
dos pés e trabalho com tadboas. Este il
timo corrige em parte.

13 — Executar a batida de perna lateralmente, principal-
mente no momento da inspiragio.

Correcdo — Preocupacio em executar a hatida sem
pre de baixo para cima e educativos em
séco, visando a flexibilidade dos quadris

14 — Progredir a coordenagdo dos movimentos, quando
procura desenvolver a velocidade.

Correcio — Treino de distdncia e maior flexibilidade
por meio de educativos.
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BRASIL CAMPEAO MUNDIAL

JUNHO, 1958 — SUECIA

A Escola de Educagao Fisica do Exército congratula-se

com todos os brasileiros e com éste punhado de bravos, que

trouxeram para o Brasil a 130 desejada Copa Jules Rimet.

DELEGAGAO BRASILEIRA:

Chefe:
Dr. Paulo Machado de Carvalho

Secretario e Delegado ao Congresso:

Sr. Abilio Ferreira d Almeida

Tesoureiro:
Sr. Adolpho Ribeiro Marques
Juuior

Delegados ao Congressa:
Dr. Luiz Phelippe Saldanha da
Gama Murgel ¢ Sr. Paulo Costa

Supervisor:

Sr. Carlos de Oliveira Nascimento
Técnico: T

Sr. Vicente ltalo Feola
Medico:

Dr. Hilton Lopes Gosling

Preparador fisico:
Sr. Paulo Lima Amaral

Assessor:

Sr. José de Almeida Filho

Massagista:
Sr. Mario Américo

Roupeiro e massagisla:
Sr. Francisco de Assis dos Santos

Jogadores:
Cartos José de Castilho
Djalma dos Sentos
Dino Sani
Edison Arantes- do Nascimento
{Pelé)
Edvalde Alves de Santa Rosa

Hideraldo Luiz Bellini

Jfoel Anténio Martins

Joseé Ely Miranda (Zizo)
José Joao Altafini (Mazzola)
José Macia (Pepe)

Manoel Francisco dos Santos
(Garrincha)

Mario Jorge Loebe Zagalo
Maure Ramos de Oliveira
Moacyr Claudino Pinto

Niltor dos Santos

Nilton de Sordi

Orlando Pecanha de Carvalho
Waldemar Rodrigues Martins
(Oreco)

Waldir Percira {Didi)

Zozimo Alves Calazies
Jornalista:

Thomaz Mazzoni

Integraram a delegacdo, por conta e a
pedido da Federagio Paulista de Fu-
tebhol:
Dr. Jodo Carvalhaes
a pedido do Dr. Paulo Machado de
Carvalho
Dr. Mario Hermes Trige de Lou-
reiro
a pedido do Dr. fodo Havelange
Sr. Canor Simdes Coelho

[Dida) Uma dos formagdes do selecionado brasileiro, campedao mundiol. Da esquerdo para a di-

lde Izidi 2 reita, em pé: De Sordi - Oreco - Dino - Zozimo « Gilmor - Bellini ¢ Yicente Feola
Edvalde Izidio Neto (Vavd) (téenice); ogochados; Mdriec Américo (massagiste) - Joel - Didi - Yava - Dide
Gylmar dos Santos Neves & Zagale,
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ELEMENTOS BASE PARA O PENTATLO MILITAR

Pelo Capitdo ARMINDO CARVALHO

Instrutor da Escola de Educacao Fisica do Exército

Este artigo tem por finalidade dar
alguns conhecimentos aos oficiais, do
treinamento fisico militar, a fim de
que num future bem préximo, possa-
mos competir internacionalmente de
igual para igual com paises bem cre-
denciados no pentatlo militar,

Em 1957, competimos pela primeira
vez, apesar de “benjamim” nesta mo-
dalidade, ocupamos um lugar de des-
taque na classificac@o final (ver Re-
vista de Educagdo Fisica n.° 85). O
recrutamento dos atletas nio foi & nem
poderia ger perfeito, em virtude do

pouco tempo de treinamento ¢ de pouca '

divulgagao sbbre as regras. A Comisséio
de Desportos do Exérecito por intermé-
dio da sua Segido de Provas Militares
traduziu e elaborou urgentemente o re-
gulamento do Pentatle Militar e distri-
buiu a tédas as Unidades do Exército,
colocando em seu calendario ésse tipo
de prova. Com éste feito, o recrutamento
para a proxima competicio a realizar-se
em Athenas, tornou-se um pouco faci-
litado, pois j& podemos contar com re-
presentantes do Norte e Sul do pais
para iniciar os treinamentos.

Apbds &ste feito da Secio de Provas
Militares da CDE ¢ sendo eu técnico
do Pentatlo Militar Internacional, re-
cebi varias solicitagbes, a fim de elabo-
rar um plano de treinamento. Antes
de considerar os elementos indispensa-
veis a um plano geral de freinamento,
vamos tecer alguns comentirios sébre
assuntos basicos que servirde justa-
mente para tomar mais facil a com-
preensiio do plane que posteriormente
apresentaremos, Psses assuntos sie:
preparacido fisica dos atletas; prepa-
racdo téenica; contrdle técnico do
atleta e a verificagéio do aproveitamento
do atleta.

Preparagio fisica do atleta: como as
provas do Pentatlo Militar, requerem
urmn esférga fisico de grandes propor-
¢oes, o técnico deve observar com o
méximo carinho esta parte. Esta pre-
paracio compreende duas fases bem
distintas: uma visando o desenvolvi-
mento corporal e a outra tende por
ohjetivo o treinamento orginice do

atleta. Na 1.2 parte procuramos colacar

o atleta em condicoes fisicas, visande
o auwmento geral de suas fdrgas, mas

para isto, € necessario a escotha de
atletas que tenham qualidades fisicas
e técnicas para suportarem ura ireina-
mente de corrida ¢ natagde. Na 2.2
parte, apés a preparagdo geral do or.
ganismo, procuramos a sua adaptagfo
4 natureza do esférge que lhe vai ser
exigido.

Preparaciio técnice do atleta: Esta
preparacdo tem por objetive a obten-
¢do do estilu, eom a pusse doqual éle
dispensard o minimo de fdrgas e alcan-
card o maximo de eficiéncia. Esta
parte & importante quanto ao treina-
mento da Pista de Obsticulos, Lauca-
mentos de Granada e Natagio. Os
homens devem ao mdximo se aperfei-
coarem na aprendizagem do estilo da
fransposicdo dos obsticulos. Fle sb
devera fazer o percurso total, quando
souber transpor individualmente ¢ tiver
um preparo fisice suficiente para su-
portar as agruras da pista. Quanto a
natacio o mesmo case apresentado
acima, Quanio ao lancamento de gra-
nada, devemos primeiro coloeci-lo em
condigies fisica e adaptar o organismo
a natureza da prova, a fim de evitar

- =
A equipe do Brasil, antes do Prova de Tire realizada em Bruxelas. Da esquerdo para o direita: Ten. Milo, Cap. Armindo
{técnico da equipe), Sgt. Yaldomire e Sgt. Colares
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futuras distensdes musculares. Uma
parte importante que ndo deve ser dis-
pensada pelo técnico ¢ o conhecimento
das regras do pentatlo militar.

Contréle técnico do aileta: Fsta par-
te o téenico deve se concentrar ac ma-
ximo, para ter éxilo cm sua missdo.
(Juando o treinamento & bem conduzido,
prova que o técnico organizou ¢ seu
plano de treinamento prevende os mi-
nimos detalhes. O contrble por parte
do técnico ficara baseado nas obser-
vaches e deverd ser assim esquema-
tizado:

I — Observacdo das condigdes psi-
colégicas em que o atleta se apresenta
para ¢ treinamento. Esta € uma obser-
vagio imporiante, pois o atleta s al-
cangara bons resultados, quando estiver
livres de problemas de ordens espiri-
tual ¢ material.

IT — Observagio do aspecto fisico
do atleta, ,antes, durante e depoiz dos
treinamentos, Sendo o Pentatlo Miiitar
compaosto de provas heterogéneas e so-
licitando assim esforgos descentraliza-
dos, o técnico deve acompanhar bem
de perto o aspecto fisico. a fim de que
o homem nfo apresente sintomas de
fadiga patolégica, mais conhecida por
“surmenage”. .

Il — Observacio da evolucio do
estilo, d4a ao técnico a flexibilidade

de solicitar um treinamento mais in-
tensive numa prova em que o atleta
ndo apresente um bhom rendimento
techico.

IV -~ Observacfio de possibilidade
de adaptagie do estilo aos defeitos que
demonsiram ser irremoviveis. {) téc-
nico ndo devera insistir na remocio de
um defeito se éle persiste apds varias
tentativas, mas estudi-lo ¢ adapti-lo de
forma a auferir vantagens do mesmo.

‘Verificacdo do aproveitamento do
atleta: A verificagiio do aproveitamento
do desportista que muitos técnicos cos-
tumam fazer rclativamente ao cross-
country, & prova de natagio e i prova
de pista de obstaculus; com tiros na
distincita da prova e tomada de tempo,
pode constituir uwin grande érro. A
forma é uma situaglo instdvel, capaz
de prejudicar-se sob a inlluéncia de

‘fatores que pessam trazer perturbagdes

de qualquer ordem ao organizmo, A
solicitacio de um esfdreo violento, as
visperas da prova, poderd trazer a per-
da de forma. Esta se exprime pelas
excelentes condigdes fisicas, morais ¢
técnicas que o atleta apresenta. A elas
deverdo conjugar-se no seu grau mais
elevado, quando tal estado é atingido.
E & esta a razao por que até utn trauma-
tismo psiquico podera acarretar a perda
da forma.

Preparacio Geral do Atleta

A preparagio do alleta, visando vma
competigiio, deve comportar duas fases
dlistintas.

L — visando a ohtencie das con-
digbes.
2 — Visando a obtengio da forma.

Na primeira fase devemos dar um
sélido prepare fisico. sem o qual abso-
lutamente nio serd possivel. a adapta-
¢io do organismo i natureza das pro-
va%, Na parte do tiro, deveremos dar
alguns conhecimentos técnicos da arma.
hem como instruges preparatorias,
Simultdneamente com a realizagido désse
trabalho, processar-sc-i o que diz res-
peilo a obtencdo do estilo, na parte da
passagem individual da pista de obs-
tdculos du natagio e maneira mais cor-
reta de executar o cross-country. Na
sepgunda  [ase, comporta o aprimora-
mente do estilo e a adaptacdo do orga-
nisme 4 natureza das provas, o que
entilo proporcionard ao atleta o seu
estado de forma, pronto para inicid-lo
na competigdo.

No préxime nimero desta Revisla,
daremos o plano geral de treinamento
do pentatio militar, dos atletas selecio-
nados para as eliminatérias do [X
Campeonato Mundial 4 realizar-se na
Grécia.



VIBRANTE TRICAMPEAO SUL-AMERICANO DE ATLETISMO

Colaboragio do Cap. ACRISIO FIGUEIRA

' ELA terceira vez consecutiva iy
os atletas brasileiros conse- 1
guem o honroso titulo. As mocas

também campeils.
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José Teles da Conceigiio, Os-
waldo Suvarez (Argentine) Ramon
sandoval (Chile), Ulysses Laurindo
dos Santos ¢ Argemiro Hogue as
grandes figuras do  campeonato.
Walter de Almeida ~ vice-campeilo
no arremésso do dardo — hate o
recorde brasileiro!

i

Realizou-se entre os dias 19 ¢
27 do més de abril proxime findo o
XX Campeonato Sul-Americano de
Atletismo Masculino ¢ o X Campeo-
nato Sul-Americano de¢ Atletismo
Feminino. Montevidéu, a bela Capi-

Ary Facanha d2 Sé, recordists sul-americana de salto em distdncio, num flogrante

do seu estile de peito.

Argentina ¢ Chile dividiram as  mos as duas equipes campeds, e,

Wilson Gomes Carnciro faxende ume exi-

honras de favuritos sendo que, no
masctiling, o8 prognosticos  eram
favoravels aos brasileiros ¢ argen-
tinos ¢ no feminino, as brastleiras ¢
chilenas. Realizado o Campeonato,
tivemos a grata satisfachio de ver-

principalmente 2 wasculina, com
uma vantagem de pontos que ex-
pressa a nossa flagraute superiori-
dade.

Foi a seguinte a contagem final

de pontos nos dois Caimpeonatos.

big¢do de suo técnico na passagem de bor-
reiras, quando em demonstra¢do na E.E.F.E,

i
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tal do Uruguai, serviu de palco para
o desenrolar de tio grandiosa jorna-
da em que os nossos atletas, mas-
culinos ¢ femininos ratificaram,
mais uma vez, as suas grandes ua-
lidades individuais, constituindo uma
grande ¢ homogénea equipe. Sagra-
ram-se assim, os homens, tricam-
pedes sul-americanos: -— 1954, em
Sio Paulo: 1956, no Chile e em 1958
em Montevidéu. As mocgas {oram
bicampefis: — 1934, em Sio Paulo
e 1958 em Montevidéu:

O Czmpeonato contou com a
participagio de atletas de oito pai-
ses: —— Argentina, Brasil, Chile,
Coldmbia, Equador, Paraguai, Peru
¢ Uruguai. Dentre é&stes, Brasil,

i
peds

A
T

e
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te os 5.000 metros rasos,

Oswaldo Suarex vencend

facil
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HOMENS N.° de Pontos

1.2 lugar — BRASIL {campefo} 244
g9 " . ARGENTINA (vice-

camped) ........... 180

ae " _ CHILE ........ L. 144

Obs. — Excetuando-se a Ar-
gentina, vice-camped, verifica-
se ¢ue o Brasil {éz mals pontos de
que todos os outros concorrentes
reunidaos,

© excepcional Ulisses Lourindo dos Sontos, v
notavel ao colombiano Jayme Aporicio, no prova de 400 metros
com barreiras.

Yainte et

4 &b
A

i
GER

do de moneira

é° " — URUGUAI .......
5°¢ * — PERU ............
g.° " — COLOMBIA ......
7. " — EQUADOR .......
§e » — PARAGU”A‘I‘ R
MOCAS NO de P

1.2 lugar — BRASIL (campefo)
2. " — CHILE (vice-cam -
peae) ...,

3. " — ARGENTINA .....
4 " —PERU ............
. * — URUGUAI ........
6. " — PARAGUAI ......

Dzlagagda brasileira cam-
ped sul-americana de atle-
tismo, posando em

Montavidéu.

18

. 38
. 28

)
. 4
3

ontos
95,5

T4
52,5
20
12

i

AS MAIORES FIGURAS DO
CAMPEONATO

JOSE TELES DA CONCEI-
CAO — atualmente em estupenda
forma, foi a grande sensagio da
competigio. Venceu os 100 e 200
metros rasos, o salto em altura e
integrou o revesamento 4x100 me-
tros, também campeio. £ o mais
destacado atleta da América do Sul
na atualidade, com resultadas de

A Y B S
S SR TEEE S Y
Ghgrigpesetl

O -notdvel atleta biolimpico, José Telles
da C icdo, v dor dos 100, 200,
42100 e solto em altura.

projecio mundial. Nivela-se, em
fama, ao notdvel e sempre lembrade
JOSE BENTO DE ASSIS JUNIOR,
de quem bateu o recorde brasileiro
e sul-americano dos 200 metros ra-
s0s,

OSWALDO SUAREZs — O
grande fundista argentino fol ocutra
brilhante figura da reunido atlética.
Venceu folgadamente os 5.000, os
10.000 e a meia-maratona (21.097,5
metros). Pena que os seus adversa-
rios nfo o obrigaram a correr tudo o
(ue sabe pois, se assim o {6sse, nio
temos duvida que haveria quebra
de recordes.

RAMOXN SANDOVAL — O fa-
buloso meio-fundista chilenn, atual-
mente estudando num colégio da
Ameérica do Norte, “esbanjou” qua-

e
e
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lidades no campeonato. Deu um
vpasseio” nos 800 e 1.500 metros
rasos sendo que, na Gltima, tendo
sido um pouguinho mais solicitado,
bateu o recorde sul-americano que,
alias, ja The pertencia, Possui quali-
dades para ir bem mais longe, se
continuar dedicado aos treinos.

ULYSSES LAURINDO DOS
SANTOS — O recordista sul-ameri-
cano dos 400 metros rasos foi figura
de proa na nossa equipe. Embora
perdendo os 400 metros para Arge-
miro Roque, desforrou-se no colom-
biano Jaime Aparicio — recordista
sul-americano dos 400 m. com bar-
reiras e considerade um tabu na
prova de sua especialidade. Ulysses
venceu-o, de maneira espetacular
em cima da fita de chegada, conse-
guindo empolgar o numerose pa-
blico presente ao estddio. Integrou
também o revezamento de 4x400 m,
1.2 colocado.

ARGEMIRO ROQUE — O
grande paulista de Campinzs desco-
briv o séro da longevidade. Com
33 anos de idade ¢ apds uma apari-
¢io abaixo da critica no tltimo Tro-
féu Brasil realizado em S, Pauls
(ndo conseguiu se classificar entre
os 6 primeiros nos 800 metros ra-
s0s), era por muitos considerado
como tende encerrado, de maneira
a mais melancdlica, a sua brithante
carreita atlética. Mostrando que
nio concordava com isto, Argemiro
reapareceu e maneira sensacional
no Campeonato Brasileiro vencendo
os 400 metros rasos onde superou
Ulvsses Laurindo dos Santos, re-
cordista sul-américano da prova,
ganhou também os 300 metros (pro-
va de que é recordista brasileiro) ¢
integron o 4x400 meiros paulista,
campedo brasileiro. Um més depois,
confirmout ne Sul-Americano a sua
vitaria sdbre Ulvsses nos 400 me-
tros, foi terceiro colocado nos 800
metros com um bom tempo e dnte-

grou o 4x400 metros, Campedo
Sul-Americano.
E um dignificante exemplo

para os jovens, de técnica, dedica-
¢do, fibra, persisténcia e de amor
ao atletismo. Parabens Argemiro!

WALTER DE ALMEIDA: —
(Jueremos ressaltar o feito déste
atleta que embora nio vencesse a
sua prova ~— arrcmésso do dardo
— bateu entretanto o recorde brasi-
leito {yue ja lhe pertencia), com um
langamento de 63,14 metros. Wal-
ter, um més antes, no Campeonato
Brasileiro, conseguira 64,80 metros
guebrando v antigo recorde de Egon
Falkemberg — 64,59 metros — assi-
nalado em 1941 (17 anos)! £ um

EDUCACAO FiSICA

atleta que tem qualidades para den-
tro de pouco tempo € com um
methor apuro de sna técenica, che-
gar & casa dos 70 metros e inclusive
fuebrar o recorde sul-americano do
argentine Ricardo Tleber — 71,04
metros.

Outros atletas: Numa equipe
gue primou acima de tudo pela
homogeneidade, justo seria citar
nominalmente a todos. Entretanto,

na impossibilidade ditada pelos fa-®

tores tempo e espago, nko nos é
possivel deixar de fazer referéncia

a Ademar Ferreira da Silva (recor-
dista Mundial do Salto Triplo e cujo
resultado ainda permaneceri insu-
peravel por muitos e muitos anos),
Wilson Gomes Carneiro e Sebastiio
Mendes, Campedes Sul-Americanos
na suas especialidades, enfrentando
e vencendo adversirios de categoria
e déste modo contribuindo com pre-
ciosos pontos para z grande con-
quista.

Parabéns atletas do Rrasil. Que
a conquista vos sirva de estimulo
para novas vitorias!

QUADRO DOS CAMPEGES INDIVIDUAIS

HOMENS
————— et __I__ ———
PROVA CAMPEAQ MARCA i PALS
_ N R AR
100 m ‘ José Telles da Concei¢lio 10,5 s BRASIL
200 m i José Telles da Conceigao 21,6 s BRASIL
400 m ) Argemiro Rogue 48,6 s BRASIL
800 m Ramon Sandoval ' 1m 48,6 s |CHILE
1.500 m i Ramon Sandoval Im 47,5 s CHILE
5000 m l Oswalde Suarez 14m 26,1 s ARGENTINA
10.000 m \ Oswaldo Suarez 30m 372 s ARGENTINA
Meia maratona
(21.097,5 m) Oswaldo Suarez 1h.10m 37,0 = ARGENTINA
" Afonso Coeléw da Silva
Jodao Pires Sobrinho
4x100 m Jorge Machado de Barros 413 s BRASIL
José Teiles da Conceigao
i Ulysges Laurindo dos Santos -
Mario Nascimento ;
4x403 m Geraldo Costa 3m 16,3 s BRASIL
Argemiro Rogque
110 m C/B Wilson Gomes Carneiro 14,9 = | BRASIL
400 m C/B Ulysses Laurindo dos Santos 525 s BRASIL
3.000 m ¢/ obst.| Sebastido Mendes 9m 20,0 = BRASIL
{steeplechase)
Disténcia Fermin Donazar 7,24 m TRUGUAI
Altura José Telles da Conceigdo 1,90 m | BRASIL
Vara José Infante 4,00 m CHILE
Triplo Adhemar Ferreira da Silva 15,70 m BRASIL
Pézo Henrigque Helf 15,41 m ARGENTINA
Disco Herman Haddad 49,10 m CHILE
Daxdo Ricardo Heber 65,78 m ARGENTINA
Martelo Alejandro Dias 54,45 m CHILE
MAOCAS
100 m Martha Huby 122 s PERU
200 m Martha Huby 25,5 s PERU
W:fmda dos Santos
4x100 m Erica Lopes 48,7 s |BRASIL
Melania Luz
Marlene Porto
80 m C/B Wanda dos Santos 11,6 s BRASII,
Distancia Iris G. dos Santos 5b4 m BRASIL
Altura Renata Freiderich 1,65 m CHILE
Disco Isabel Avellan 44,57 m ARGENTINA
Péso Isabel Avellan X 12,68 m ARGENTINA
Dardo Marlene Ahrens \ 43,85 m CHILE

NOTA — Embora as médgas do Brasil ndo figurem, em maior nimero,
como vencedoras individuais, obtiveram, entretanto, excelentes calocacies
secundirias que lhes proporcionaram os pontos rnecessarios para 4 consa-
gracio final de Campeas Sul-Americanas. Como exemplo, citemos as suas
colocagies nas provas de 8 m c/barreiras (1.2, 2.% e 49), salto e¢m altura
{20, 3% & 4.%), 200 m rasos (2.° e 4.9) etc
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BOXE

SETE..OITO..NOVE..DEZ.K.O.

Do Capitdo OX PASCHOAL FILHO
Chefe da Cadeira de Lutas

Mais um pugilista tomba ao solo,
vitima de um poderoso sdco. O
pablico cvaciona o vencedor, des-
conhecedor das conseqiiéncias pro-
duzidas por aquela pancada arra-
sadora,

Enquante © vencido jaz por
terra, é erguido ¢ brage do trium-
fador que conquiston assim a mais
incontestavel das vitérias, que ju-
rados e papeletas nao podem
discutir,

(Quais os ingredientes désse séco
poderoso, de resultado irremedia-
vel e sem apélo? A éste respeito
existem duas respostas porque ha
duas espécies de “punch”.

Existe o “punch” natural, que é
o apanigio dos hipernervosos, e o
“punch” fabricado gracas ao de-
senvolvimento de certos musculos.
Em primeiro lugar temos 0 rom-
béide — misculo elevador do omo-
plata -—, que suporta o choque
quando o golpe toca a.alvo. Depois,
os musculos da arcada ‘erural, que
permitem a rotacdo da bacia sdbre
a8 pernas.

Resgidird apenas nestes misculos
o segrédo do sdco que contém
anestésico? N&o. Na realidade o
sdco eficiente principia na sola do
pé e em rdpida sucessfio envolve
todos o3 miusculos do lado em gue
o mesmo é desferido.

Trabalham os midsculos do tor-
nozelo, barriga da perna, coxa,
quadris, costas, ombros, braco e
antebraco.

Mas esta explicacdo ndo satis-
faz, ja que homens s vézes fortes
e possantes nio tém um bom
“punch”.

Como proceder entio para ad-
guiri-lo? Primeiramente é preciso
que o boxeur seja inteligente e re-
pita durante muito tempo og mes-
mos gestos, para chegar a um
grande automatismo nas agdes;

26 .

com a preocupacgdo de reforgar os
socog durante a luta, jamais con-
seguira resultados satisfatorios.

Satigfeita a primeira exigéncia,
é preciso ainda que a mao parta
completamente descontraida, fe-
chando-se no momento exato de
atingir o alvo; assim, conseguire-
mos melhor descontragdo muscular
e, conseqlientemente, maior velo-
cidade.

que essa posicdo de guarda, cha-
mada guarda do estilista, ndo pro-
porciona boa base e equilibrio ao
boxeador apesar de facilitar gran-
demente a mobilidade. Consegiien-
temente, o8 sdcos carecerao de po-
téneia e precisdo. Esta é a regra
geral, 0 que nio impede de existi-
rem brilhantes excegdes.
Depreende-se que o pugilista,
para ser grande nocauteador, deve

Depois, € necessario manter o
cotovelo & altura da parte atingi-
da, mio no prolongamento do ante-
brago, de modo que o sbeco atinja
o alvo perpendicularmente. Enfim,
desenvolver a pontaria para que o
adco chegue com precisio A regifo

_visada, isto é, os pontos vitais,

Apesar de principais, nfdo sao
éstes o3 unicos requisitos para se
adquirir um bom “punch”. O pugi-
lista deve ainda evitar todos os
gestos innteis, agindo fria ¢ metoé-
dicamente.

Os pugilistas que jogam perfila-
dos, isto é, pé esquerdo e mao
correspondente muito & frente, nao
sdo normalmente grandes nocau-
teadores; fazem pouco uso da mio
direita — que normalmente é a da
pegada forte —, por se achar a
mesma muito recuads. Além do

jogo A meia distan-

se habituar ao
cia — tao ao gosto dos america-
nos —, para fazer melhor uso de
ambas as maos, pé recuado proxi-

mo do que fica & frente. Nessa
meis distincia, lancar os golpes de
medo gue 0 sen curso seja o mais
breve possivel. A rotagao do tronco
e 0 acompanhamento das espaduas
sdo também indispensiveis.

Acabamos de examinar as con-
dicfes imprescindiveis a um sdco
potente, causador de K.O. Mas
afinal, o que vem a ser nocaute?
Se oz fendémenos que o acompa-
nham séo conhecidos, suas conse-
qiiénciag o sfo menos.

Ag sensacgdes sentidas pelos pu-
gilistas nocauteados, sdo muito
diversas: auditivas, visuais, lumi-
nosas, etc. Apods & queda o pugi-

{Continua na pdg. 28)
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BOX

{ Continuagdo da pég. 28)

lista pode ficar imoével ou fazer
alguns movimentos; éstes sdo de
pure automatismo,

O pugilista, apesar de perder a
conseiéneia, ensaia instintivamen-
te levantar-se e faz, apesar de
“grogey’”, movimentos mais ou
menos coordenados.

Qs efeitos do K.Q., variam
ainda segundo a regido atingida:
queixo, témporas, coragio, plexo
solar, etc. '

O sbco na ponta do queixo oca-
siona um movimento excessiva-
mente ripido da cabeca, abalando
o cérebro e ocasionando o nocaute;
basta que giremos bruscamente a
cabega, o que ocagsiona uma espécie
de perturbacfo, para que comptro-
vemos o efeito do movimento. Mas,
qual a razdo de ser déste fendme-
no? Saberhos que todos os condu-
tos do nosso corpo, por onde circula
a massa sanguinea, sio envolvidos
por uma densa réde nervosa: os
nervos vasomotores. Todos os ele-

mentos fibrilares formadores das
paredes dos vasos, estdo em inti-
mo contato com aquela réde nervo-
su subordinada as ordens do centro
cerebral. Sob a acdo do mesmo, 08
nervos vasomotores provocam um
grau de tensdo ag paredes das ar-
térias, alargando-as ou esireitan-
do-as conforme as necessidades.

A pancada violenta do cérebro

contra a caixa 6ssea, insuficiente-
mente amortecida pelo liguido ce-
rebral, afeta o centro de comando
dos vagomotores, ocasionando uma
paralisia dos mesmos. Conseqiien-
temente hi uma queda de tensio
das artérias abdominais que, alar-
gando-se, canalizam o sangue dos
pulmées, coracio e cérebro.
* A auséncia de sangue e de oxi-
génio no cérebro acarreta um es-
tado de choque e o pugilista cai
em colapso.

Os sbcog desferidos contra o
plexo solar, centro dos nervos
vaseulares do abdome, so também
suscetiveis de produzir o nocaute,
pela paralisacio désses nervos,
Neste caso os vasos abdominais
relaxam-se e enchem-se de sangue
proveniente do coracio, pulmdes e

cérebro; dai o nocaute. Qutras vé-
zes hd um aumento de pressio na
regido abdominal, aumento &sse
transmitido & espinha. Acontece
ficar entdo o pugilista impossibili-
tado de movimentar as pernas,
apesar de conservar tdda a lucidez.
O sbeco na carétida, também de
grande efeito mas quase impossi-
vel de se aplicar devido & situagio
da mesma, atinge asg fibras do
va¥o e simpitico; a chuva de im-
pulsos nervosos enviados ao cére-
bro, pode determinar o nocaute.

Falamos dos principais ingredi-
entes fisicos a que estd condicio-
nado um sdeo efictente: velocidade,
precisfo, direcdo e ajustaifiento.

Porém, certas qualidades de or-
dem psiquica, tais como a auto-
confianca e determinagio, além de
outras, sdo indispensiveis.

Por outra parte, o3 homens sio
mais ou menos suscetiveiz 20 no-
caute; alguns tém formidivel ca-
pacidade de absorver sbco apés
sbco, resistindo ac mais duro cas-
tigo. - As causas que determinam
isso sAo variags e nos absteremos
de enuncid-las, jA que, como des-
portistas, achamos ter dito o
egsencial.
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ENSINO DO BOLA AO'CESTO

“Ensitngr quer dizer estimular,
gular, orientar e dirigir o processo de
- aprendizagem {(Aguayo)’. :

“Aprender é adguirir uma nova

forma de conduta ou modificar
uma forma de conduta . anterior.
(Aguayo).”,

Relembradas essas duas defini¢oes
e certos de que o problema da fécnica
de ensino nao pode se separar do
problema da Técnica de aprendiza-
gem, uma veZz que sAo aspectos de
um mesmo problema, vejamos de que
modo poderemos adaptar tais concei-
tog nos esportes em geral £ ao bola
a0 césto em particular.

O conceito de aprender — sob ©
ponto de vista da formagdc fisica
— tem um amplo significado; nio
¢ somente a aptidio para orientar
uma habilldade, mas também a com-
preensido do seu chjetive, o conheci-
mento dos fatéres ou leis que a de-
terminam ou modificam e & aprecla-
cio das condigdes em que a agao
deve ser executada. Em um plano
mais elevado, aprender implica no
aperfeigcamento de habilidade até o
grau de “condicdo”, bem como, apren-
der o seu sentido e significacdo. Nao
basta aprender a forma de execucac

do movimento — § necessario apren-

der também as conolgdes de sua
execucido, pois ambas formam uma
unhidade.

No ensino técnico do bola ao
césto, assim como em todos os espor-
tes deve-se aplicar 0 método sintétl-
co-analitico-tintético nos sete pe-
riodos de aprendizagem, gue sao:

1 — compreensda do jogo;

2 — aprendizagem dos elementos

fundamentais do jégo;

3 — jogos de iniciagho;

4 __ técnica peral, individual e

especial; '

5 — técnica do conjunto;

6 — jogo propriamente dito com

aplicaciodos elementps fun-
damentais ja conhecidos;

7 — experiéncia de competicao.

Em cada um désses periodos da
aprendizagem, cumpre-nos observar
com muite cuidado e critério, as se-
guintes fases:

12 gprendizagem propriamente

dita

2.8 fixacio

3.8 aperieicoamento,

A aprendizagem proprieamente
dita permite ao aluno a execucgio do
movimento com relativa facilidade e
seguranca; g fixacdo, aumenta e con-
solida eswma facllidade de execucgic e
di seguranga nfi realizagio do mo-
vimento, em condigbes variadas (au-
tomatismo); o aperfeicoamento, au-
menta 8 habilidade de execucgio do
movimento até o -ponto que poderia-
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mos denominar de "execug¢do perfei--

ta’. Nao ha, como €& dbvio, limite
exatp entre ums e outra fase.

No ensino do hola ao c¢ésto, por
tanto, nao podemos fugir a essa
orientacido geral. A aprendizagem nio
€ obra do professor, mas sim do aluno,
de modo gue sdomente serid possivel:

a) quando hd suficiente maturi-
dade: idade, aptidao {fisica,
psiguica e espirituais;

b)) guando hda motivacio: é im-
prescindivel a intencho de
aprender, de querer fazer;

¢) quando o aluho é capaz de
sentir ¢ verdadeirc valor da
atividade;

d) gquandoc € Sseguida uma pro-
gressao adequada;

e) quando € realizada uma pra-
tica suficiente (86 se aprende
0 que se pratical;

MOACYR DAIUTO

elevada. dose de persisténcia, pois,
“nio ha método de ensine abreviado
gue- seja eficiente”. A influéncia gue
0 professor pode exercer s6bre os
aluncs nessa oportunidade é excep-
ciongl.

Elementos fundamentais: a
apresentaciao do jogo aos alunos deve
constituir ainda uma preparacio para
a aceleracio da pratics dos elementos
fundamentais da 16go. Enguanto o

“aluno néc souber se movimentar na

guadra, “receber”, “passar” e “arre-
messar” muito bem; enquanto nio
souber “marcar”, “girar” e “driblar”
com eficiéncia, éle nAo passaria de
um jogador mediocre,

O desenvolvimento do gbste pela
pratica dos elementos fundamentals
devera constituir a preccupacao pri-
maria do professor, pois, apenas as-
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f) guande a aprendizagem ¢ feita
em ambiente apropriado;

g quande o individuo possui
satide, equilibrio emocional e
requisitos psicomotores.

De acdrde com essa oOrientacgao
geral, nosso procedimento no ensine
técnico do bola ao césto devera ser
o seguinte.

Compreensdo do jogo: "“apresen-
tar” o bola ao césto aos alunos, di-
zendo-lhes que se trata de um jogo
de grande valor educativo, porém
bastante complexo. Assim sendo, para
dominar a sua pratica, € necessaria
muita atengio as instructes do pro-
fessor, grande interésse na execucio
correta dos proprios movimentos e

sim, éle podera no futuro, ter jogado-
res de hola ao césio.

Deveriamos pelo valor que damos
a pratica dos elementos fundamentais,
do bola ao césto, desenvolver bem
mails 0 assunto. Cremos, no entanto,
ser desnecessario, pois, os professd-
res de Educacic Fisica, em geral,
conhecern bem o problema.

De nossa parte, sempre insistimos
sdbre essa particularidade e, cada dia
que passa, quante mais experiéncia
adguirimos, mais nos convencemos do
guanto é verdadeira essa afirmativa.

Jogos de iniciacdo; dada a com-
plexidade do jogo propriamente dito,
torna-se imprescindivel a aplicacio
de processos pedagdgicos, através dos
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guais, de forma atrativa ¢ interes-
sante, possam ser analisadas partes
do jogo. A associacio de dois ou mais
elementos fundamentals do jégo pode
e deve ser feita constantemente.
(Exemplo; um exercicio em que sejam
praticadas a corrida, o passe, o cor-
ta-luz e a bandeja, em forma de
competicho ou nao).

Téenica (Feral: antes do ensino
da técnica do joge em conjunto de-
vem ser dados exercicios que permi-
tam o© aperfeicoamento da técnica
individual em situacfes semelhantes
as do jogo em conjunto.

Técnica do conjunto: cuidar-se-3
neste periode da coordenacic dos
elementos fundamentais do jégo em
condicdes idénticas as gue serao en-
contradas em uma partida normal.

Jogo propriamente dito: pratica
do joégo propriamente dito, havendo,
no entanto, como maior objetivo, a
aplicacio dos elementos fundamen-
tais do jdégo € nAo a competicio em
si. Nessa oportunidade o aluno pra-
tica, no momento oportuno, tudo o
que aprendeu separadamente.

Experiéncia de compelicdo: a
promogiao de competicdes permitira
aos alunos completar ¢ seu preparo.

Em cada um désses periodos da
aprendizagem proprimente dita, a
fixacdo e o aperfeicoamento.

Assim sendo, no periocdo da
aprendizagem de um determinado
elemento fundamental do jogo, por
exemplo, adotar-se-ia a seguinte or-
dem :

a) demongstracio e descricao de-
talhada do movimento, ressaltando-
s5¢ 08 erros mais comuns,; b)) execu¢ao
por parte do aluno — nc todo ou‘em
parte, eonforme o grau de dificul-
dade do préprio elemento fundamen-
tal: c¢) corregdes; enfim, nessa fase
procurar-se-a dar ao alunc a possi-
bilidade de executar © movimento
com “relativa facilidade e seguranca’.

Adquirida a aptidfdo para executar
¢ movimento, passaremos a fase de
consolidacio dessa aptidio, mediante
processos de fizraedo. O ‘fogador pas-
-sard, do “sou capaz de fazer” ao
“posso repetir com facilidade e segu-
ranca” e, em condigfes diversas. A
fixacdo € realizada mediante a re-
peticdo ou prdlica, devendo-se con-
slderar, no entanto, que as vézes a
repeticAc € apenas aparente, pois as
circunstancias € o proprio movimento
nem sempre S0 iguais (0s arremessos
4 cesta, em geral sio feitos de dife-
rentes pontos e -em condigis diversas),
Nessas condigoes, a pratica serd feita
de modo a haver uma série continua
de transformacgdes até chegar 4 “ma-
turacio do habito™.

Atendendo-se 4 necessidade de
de tornar atraente as aulas, deveri
o professor selecionar a forma de
trabalho de modo a nac tornar de-
sinferessante a pratica de um mesmo
elemento fundamental. Désse modo,
poderd haver muitas repeticoes de
um mesmo movimento, utilizando-se,
no entanto, processos diversos.

O BOLA AQ CESTO E VOCE

Vocé mesmo, isto &, seu corpo e
sua mente, sio os atributos mais
impeortantes” com que vocé conta
quando joga bola ao césto. Desenvol-
va ao maximo suas possibilidades
fisicas, mantenha seu corpo em. per-
feitas condigOes e estude consciente-
mente os prineiplos basicos do jogo,
pois désse modo nfio haveri razdes
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para gue vocd nio possa jogar um
bom hola ao césto.

Ao estudar a maneira de jogar
bola ac eédsto, um ponto é primordial:
vocé ¢ um individuo. Assim sendo,
difere de outros jogadores em altura,
péso, velocidade, iniciadtiva, reacoes
e rapidez de pensamentos. Vacé de-
Vera, por conseguinte, aproveitar-se
désses seus dons particulares a fim
de ser mais eficiente. Se voed & alto,
devera obter vantagens com sua es-
tatura; vocé podera atirar & cesta
com maior freqiiéneia, pois terd maio-
res possibilidades de éxito na recu-
peracio da bola; vocé deveri se
especializar nos arremesses proprios
a0 homem-pivé ; vocé desenvolvera
tanto guanto possivel sua efisiéncia
hos rebotes e se aproveitava de toda
a velocidat‘de gue Suas pernas permi-
tam. Vocé nio demonstrari “inteli-
géncia” se procurar fugir de um
jogador haixo, mas devera fugir dos
pontos fortes do adversario. Apro-
veite-se ao maximo da debilildade de
cada um dos seus oponentes. Vocé
nao devera, porém, desanimar se
tiver pequena estatura. Muitos joga-
dores de grande fama sidc de estatura
inferior & normal, De acorde com as
leis fisicas, vocé serda capaz de mudar
de direcdo mais rapidamente do que
um jogador alto; portanto, desen-
volva essa gualidade natural ao ma-
ximo; vocé ainda podera ser mais
veloz e isto lhe dara oportunidade
de obter vantagens sdbre os adversa-
rios; voeé “carregard” menos péso e,
logicamente, nio se cansara tao de-
pressa; enfim, vocé podera ser um
grande jogador, apesar de nic ser
um jogader grande. Em resumo, vocé
podera ser um otimo cestobolista,
desde que se concenire e desenvolva
aguelas mancbras que seu fisico per-
mita reallzar com as malores vanta-
gens.

CONDICOES PARA O JOGO

As condiches fisicas sfo de vital
importancia.

Nao importam as perfeitas con-
dicdes técnicas e o talento para o
jogo, se ndo houver, simultdneamente,
perfeitas condicdes fisicas. Nunca
podera haver o aproveitamente com-
pleto das gualidades técniecas faltan-
do o vigor fisico. Anies de tudo, entio,
devera haver a preocupacio de dar
condicoes fisicas ao jogador. Surge,
em conseqiiéneia a pergunta; “Como
conseguiremos pdr em forma Jfisica
um jogador?” E simples a resposta:
“Orientando-o para gque leve uma
vida sf: sono abundante, ar puro,

alimentacao sadia e muito exercicio,.

sob rigoroso contrdle médico”, Com
referéncia as atividades a serem pos-
tas em pratica para a obtencio das
condicbes fisleas, ha alguma diver-
péncia entre os técnicos. Alguns sao
favoraveis a4 gindstica, pratica de
outros esportes e peguenos jopos,
como fage preliminar do treinamento.
Qutrog julgam que a pratica do pro-
prio bola ac césto ja é suficiente para
atingir ao objetivo almejado. Da nos-
sa parte, cremos que sera difiell
preestabelecer uma ou outra forma.
Somente o prioprio téenico, depois
de bem conhecer 0s seus glunos, po-
dera optar por um désses meios. An-
tes disso sera “receitar sem conhecer
0 doente”.

'ORIENTAGAO GERAL

No ensine dos elementos funda-
mentais do jogo devera ser obedecida

uma certa ordem gque, mesmo nao
sendo um critérin. Assim, poderemos
ter:

a}) pogicdo de guarda

by modo de segurar e receber a

bala

¢) movimentagao emifcampo: tra-
balho dos pes, paradas brus-
cas, partidag rapidas, fintas,
saltos, giros .
passes: de peito com ambas
as maos, de ombro com uma
das maos, etec. (jogadores pa-
rados e em movimento)
®) bandeja
f) arremessos
g)' rebote: ofensive e defensivo
h} defensiva individual
i) ofensiva individual.

d
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COMO MANTER O INTERESSE
PELOS FUNDAMENTOS

O éxito dos ensinamentos esta
em relacio com a dedicacido do estu-
dante. Esta lei é tao efetiva no campo
atlético como mna sala de aulas. O
jogador de bola ao césto que nao se
concentra na sua tarefa, esta per-
dendo tempo e ndc chegara nunca
a0 Apice de sua eficdcia se nao se
exercitar concentradamente. Na sua
gualidade de instrutor, o treinador
tem o dever de despertar & manter o
interésse desde o primeiro até o
altimo dia de pratica. Deve indugzir
todos os seus jogadores g utilizar seus
recursos mentais e Iisicos no pro-
cesso do treinamento. Deve planejar
um método para tornar seus treina-
mentos suficientemente atrativos, pa-
ra manter ¢ interésse e a concentra-
cdo dos jogadores, durante toda a
temporada do bola ao césto, Um
bom sistema de manter a atencio
permahente de cada jogador & con-
verter cada exercicio em jépe de
competicdo. E instinto dos mocos
manter um- interésse ative em qual-
quer disputa. Os jogadores nao dedi-
cardo sgeu tempo como ¢ fazem nas
competicdes esportivas, se o seu ins-
tinto de luta ndo fosse solicltado
nestes torneios. O treinador deve
aproveitar esta condicfeo inata para
treinar os jogadores nos fundamen-
tos. Ha sugestdes aqui, a seguir, que
podem ‘ser de grande utilidade para
se levar a cabo a idéia das competi-
ches.

1.2 — Os exercicios devem dar
oportunidade para com-
petigbes, seja individual
ou coletiva.

2.9 — Os grupos devem ser sem-
pre de uma categoria ho-
mogénea,

3. — Para certas competicoes
a equipe deve dividir-se
€m pequenos Erupos.

4.9 — A ordem dos exercicios
deve ser mudada com fre-
giéncia. Se o drible apa-
rece em primeire lugar
no programa de um dia,
deve surgir em segundo
na proxima oportunidade.
Em tddas as competicoes
devem a precisio. a téc-
nica e a vwvelocidade, ser
consideradas como prin-
cipais reguisitos. Um
exempla, com exercicios,
pode servir para ilustrar
idéia das competicges. O
exercicio que vem & seguir
tem o objetivo de ajudar
a desenvolver a velocidade
durante o drible.
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Erercicio: A equipe se divide em
duas turmas, mais ou menos equill-
bradas formando-se duas fileiras,
atras da linha de lance livre e volta-
das para ¢ extremo oposto da guadra.
Exlge-se entio que cada jogador
drible no sentido do comprimento da
quadra, se detenha, faca plvd € dri-
ble novamente até o ponto de partida,
quando -entdo a0 chegar ao circulo
de lance livre, passe a bola ao com-
panhelro seguinte. Esse exercicio re-
pete-se uma ou mais voltas completas
para cada filetra. A equipe vencedora
¢ aquela que completa primelro a
volta ou voltas predeterminadas para
todos 05 jogadores. 8e um jogador
nao executs bem a técniea do drible,
da parada e do pivd, o treinador
s0a 0 apito € o driblador deve reini-
ciar o exercicio. Isto reduz as possi-
bilidades de que a sua equipe ganhe
0 concurse. Quando o0 jogador nio
nota os geus erros, estd pondo em
perigo a chance da equipe t6da para
vencer, motivo por que se dedicara
mais, a fim de melhorar sua téenlesa.

Esta idéia de campeonatos, tor-
na-se ainda proveitosa mesmo para
as praticas de jogadas ofensivas. A
primeira e a segunda equipe fogam
na metade da quadra, Para cada
equipe se lhe d4 entdo dez oportuni-
dades sucessivas para fazer uma
cesta, cada umg das quals termina
quando a equipe defensora intercepta
ou pega o rebote. Isto quer dizer,
quando se apossa da bola. A equipe
que converte maior niimero de cestas
nas dez tentativas, ganha o cam-
peonato.

A MOTIVACAQ NOS
ENSINAMENTOS

Aprende-se muite mais rapida-
-mente quando se tem a exata com-
preensido do objetivo e do fim que se
pretende. Em conseqiléncia, 03 pro-
cedlmentos devem ser explicados cul-
dadosa, precisa € claramente. Devem
dar-se as razdes em gue se funda-
mentam ésses procedimentos e 4s
provas de sua efickgin: Esse método
da confiance .aos jogadores que o
praticam e seguran¢a de que o re-
sultado serd satisfatério. As Instru-
cies se fazem entdo mals faceis e ©
progresso mais efetivo. Os jogadores
devem ter também aspiragac de
aprender. Seu desejo de conseguir
um ohjetive deve ser tio vigoroso, que
nada possa evitar gue aleancem tal
alvo. Mesmo um jogador que tenha
as melhores possibilidades néo po-
dera chegar a ser nunca um elemento
valioso & sua equipe, se nao resolver
firmemente aleancar éste objetlvo,
E funcéo do treinador propiciar. esta
motivagio. O desejo de se jogar bem,
& compreensdo da finalldade que se

pretende e a pratica atlva constituem -

08 fa.tg‘:res indispenséaveis de se obter
os objetivos almejados.

DEFENSIVA INDIVIDUAL

Independentemente do sistema
de marcacio usado, a defensiva em
conjunto nunca podera ser superior
a capacldade defensiva de cada um
dos seus membros. Cada jogador terd
uma ac¢ho defensiva durante a mar-
cagho ¢ esta acho serd o reflexo da
sua capacidade individual defensiva.
Portanto o sucesso de. qualguer mar-
cacdo deperideri da habilidade de
cada Jogador. Sucesso na marcagio
depende grandemente da concentra-
¢d0 mental do jogador. O jogador na
defensiva estd sempre em desvanta-
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gem pois ndo sabe o que o jogador
da ofensiva vai fazer. O técnico deve
explicar para os marcadores esta des-
vantagem e exigir-lhes esta atencéo
regquerida para a concentracio men-
tal. Assim estarfo liquidando com a
desculpa de certos Jogadores que dei-
xaram seu homem “livre” por té-lo
confundido coin outre, O treinamento
da marcagdo nac é tédo interessante
¢ proveitoso quanto o do ataque e
por isso mesmo, mais tempo deveria
ser dedicado a éste treino do que
ao do atague. Aconselha-se que 80%
do tempo dos treinos deveriam ser
reservados ao treinamento da mar-
cagao, A lista abhalxo de alguns fun-
damentos de ofensiva individual de-
verla ser distribuida aos jogadores.
Embora alguns pontos desta lista
selam inteiramente famillares a al-
guns jogadores, ndoc se pode negar
que dela se tirardo algumas boasg
idéias a respeito de defesa individual,

1 — Mudar rapidamente
da ofensiva para a defen-
siva.

2 — Localizar a bola sem perda
de tempo.

3 — Estar sempre alerta para
835 Interceptacbes.

4 — Ficar sempre entre o ho-
mem ¢ a cesta.

5 — Manter-se em posigio de
‘guarda com os bragos hem
abertos.

68 — Movimentar os bracos para
desvlar a ateng¢io do ad-
versario.

7 — Nunca perder a calma.

8 — Falar com os companheiros.

9 — Nunca permitir que um bom
arremessador faga um lan-
ce em hoas condlgdes.

10 — Ao tentar tomar a hola do
adversdrio que vem driblan-
do, procurar toci-lo, en-
guanto aindg estiver no
chéo. '

11 — For¢ar o driblador a ir para
0s lados ou cantos da qgua-
dra.

12 — Estar atentc para a troca
de marca¢do quando o ad-
versirio usar corta-luz.

13 — Procurar atentamente ver
a bola, o homem, o corta-
luz.

14 — Antecipar-se as jogadas.

15 — Sempre auxiliar a marecacio
de um homem desgarradoe.

16 — Cortar a3 possibllidade do
arremessador Iir ao rebote,

17T — Apanhar os rebotes. )

18 — Acompanhar os movimentos
do oponente.

19 —. N&o salr facllmente do lugar
nas fintas e nunhca sallar,
nessa ocaslao.

20 — Fazer o adversario passar
afobadamente.

21 — Aproximar-se mais do opo-
nente apds seu drible.

22 — Afastar-se quando o opo-
nente nao tem a bola.

23 — Levar vantagem quando
houver 50% de possibilida-
des.

24 - Facilitar 0s passes pela la-
teral e evitd-los, pelo centro.

25 — Proleger a posicdc contra
infiltradas rdpidas dentro
do setor da defesa.

28 ~ Determinacio em marcar
bem, é metade da defensiva.

27 — Boa posicio faz a defenslva
mals facil.

28 — Evitar faltas pessoals. Elas
perdem muitos jogos.

25 — Saber gquando usar a troca
dos homens.

30 -— Ir junto ao driblador e usar
o hrago de dentro para ten-
tar apanhar a boila.

31 — 8er entendidos em taticas
de ofensiva.

32 — Tomar conhecimento das

habilidades do oponente.

HABITOS DEFENSIVOS

As constantes recomendagdes do
técnico pars observagGes dos itens
aclma citados criario nos jogadores
wcertos habitos defensivos gue, com o
decorrer do tempo, s¢ manifestario

- como reflexos ou movimentos intui-

tivos.
SITUACOES ESPECIAIS

Tal como na ofenslva, o jogador
tem inumeras oportunidades para
aplicar a sua iniciativa nq_jégo de-
fensivo: A malorla destas @ecistes
no entanto, tém apoio nas situagdes
ia do conhecimento do jogador,

A continuidade de exeecugdo cor-
reta ‘das diversas situagdes comuns
4 defensiva, permitirdo ao marcador
resolver facil e rapidamente quais-
quer dificuldades surgidas fora dos
caso mals conhecldos.

QUALIFICAGOES DE ORDEM
MENTAL

Os requisitos mentais para um
bom marcador sio tdo importantes
qgquanto os fisicos. Sem davida algu-
ma, gque a DETERMINAGAQ e 504
da defesa., Otima técnica defensiva
sem ‘‘determinacio” de nada adian-
tari. DETEEMINACAQ em ser melhor
do gue o oponente, em $er um bom
apanhador de rebotes, em ser wmn
bom intercepiador e em fazer mals
do gque sua parte ho trabalho defen-
givo é 0 que fara um bom jsgador vir
a ser otimo. A

Concentracio mental e agressi-
vidade sfo os fatdres que determinam
g eficiéncin da defensiva., Muitos
jogadores gostario de usar uma de-
fesa agressiva. Principalmente os Jo- .
gadores mals halixos ¢ agels deverdo
tentar as interceptacdes nas lnhag
de f{rente. DETERMINAGCAO FISICA
E MENTAL, AGRESSIVIDADE E
FIBRA, sdo necessirios a uma boa
defesa.

TRABALHO DOS PES

Fator essencial para o desenvol-
vimento eficiente do jégo defensivo
individual ¢ o equilibric do jogador.
Principalmente nesta ocasldo, deverd
o jogador estar na "posicic de guar-
da” e talvez exagerar um pouco o
flexionamento das pernas. A movi-
mentaciao em campo apresentads
anteriormente devera ser executada
com ampla naturalidade e firmeza.

ERROS COMUNS: a) cruzar as
pernas; B dar passos muito largos;
¢} dirigir-se ao atacante com muitg
velocidade; d) saltar mal eoclocado,
em relagdo ao césto e ao adversario.
A seguir deverdo ser apresentadas
situacdes ~especiais de marcacio do
jogo com a bola, sem a bola, junto &
cesta com ou sem hola, do adversario
gque estd driblando, da marcacdo de
dois adversarios, marcagio de dois
contra trés.

OFENSIVA INDIVIDUAL

Apesar do bola ao césto ser um
iog0 essencialmente de econjunto, éle
proporciona a ecada fogador, indivi-
dualmente, intmeras oportunidades
de demonstrar suss proprias quall-
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dades. Uma equipe bem formada nio
deve prescindir das condicoes indi-
viduais de seus integrantes, mas
aproveitar ao maximo as habilidades
dentro do plano geral do trabalho em
conjunto. Deve-se considerar, no «n-
tanto, que o jégo individual e ¢ de
conjunto, devem ser coordenados, de
modo a nio sacrificar g possibilidade
da apresentacio de um recursc in-
dividual e muito menos prejudicar o
conjunto para dar maior realce a
determinado jogador. Todo sistema
de atague tem por objetivo deixar
livre um jogador, mas, se éste jogador
nio tem preparo individual suficien-
te para complefar as manohras exe-
cutadas por seus companheiros, tara
side perdido todo trabalho do con-
junto, Por isso é essencial que a parte
da ofensiva individual seja cuidado-
samente preparada. Todos os proces-
sos para fintar os adversarios devem
ser postos em pratica de modo in-
tuitivo e para tal, é imprescindivel
longa pratica.

Muitos 320 o3 técnicos que pre-
ferem nio considerar a ofensiva in-
dividual como assunto a ser disculido
separadamente, Afirmam, entidc que
o basketball & essencialmente um
joge de conjunto de modo que nio
é necessario abordar o tema scbh o
aspecto individual, De nossa parte,
no entanto, discordamos dessa opi-
nigo, Colocamo-nos enfre  aguéles
que, apesar de concordarem com a
afirmativa de gue 0 basketball é jogo
de econjunto, ainda consideram im-
prescindivel egpecial atencdo 4 ofen-
slva individual, O cestobolista deve
ser uma constante ameaca ofensiva.
Além da perfeita execucao dos ele-
mentos fundamentais, trabalhc dos
pés, corridas, dribles, fintas, ete, ha

ainda muitas exigéneias a serem con-
sideradas na ofensiva. Multas vézes
o jogador terd oportunidades para
obter pontos sem o auxilio de seus
companheiros, e nestas ocasioes pre-
valecerfo sempre as possibilidades
tecnicas individuais, Logicamente, os
elementos com boa base nos funda-
mentos terdoc maiores facilidades para
a solugdo da situagio apresentada,
do gue aguéles elementos no conjun~
to. Désse modo, poderemos apresentar
como primeira condicio a ser chser-
vada na ofensiva individual, a posi-
cao ou atitude do jogador. Ele devera
ser uma constante ameaca a seu
marcador. Deversa permanecer em
posicdo que lhe permita rapida loco-
mocao em gualguer direcdo, estar
sempre voltado para a cesta, atento
ao jogo de seus companhelros £ em
condicoes de desviar a abenqao de
seu marcador ou de onde ndo sera
possivel o recebimento de um passe.
Nunca devera “telegrafar” ao adver-
sarip a sua verdadeira intencio,

Assim sendo, éle estard jogando bola
ao césto ou sem a posse da bola, e a
sua contribuicio i eficiéncia da equi-
pe sera muite maior. A segunda
condicdo a ser observada é a de estu-
doer os seus pontos fortes e fracos
para agir com mais eficiéncia, explo-
rando ésses pontos. Em terceiro lu-
gar, devera o jogador da ofensiva se
aproveitar da grande vantagem que
naturalmente tem séhre o defensor,
com r-espeito 2o fato de saber éle o
que vai executar enquanto ao defen-
gsor ¢ necessdrio ainda, tentar adivi-
nhar ag Infencgdes. Devera entido,
executar guaisquer movimentos com
decisfo e rapidez. As fintas de-
verio ser ohjetivas, curtas ¢ decisivas.

As “filigranas”, as fintas consecuti-

vas para um e outro lado e os movi-
mentos executados sem ohjetivo pra-
tico e imediato, servem apenas para
dar malis confianca ao adversario,
atrasar o joégo e provocar discordia
entre 08 companheiros de equipe. O
quarto ponto a ser considerado na
ofensiva individual é a variedade de
agbes, Tanto guanto possivel, deverdo
ser adotados processos diferentes nas
diversas oportunidades apresentadas
a0 atacante, pois, désse modo, o de-
fensor ficara desconcertado. A ini-
ciativa é condicio gque também nio
pode ser abandonada. Por mais am-
ple e completo que seja o trabalho
do conjunto da ofensiva, jamais dei-
xard de haver numerocsas ocasides
para a iniciativa propria do atacante
constituir elemento decisivo. Assim,
devem os técnicos permitir e esti-
mular mesmo, a iniciativa propria
no atacante. Muitas outras congdigdes
poderiam ser apresentadas nesta par-
te referente a ofensiva individual,
mas citaremos apenas mais uma, an-
tes de prosseguirmos noc estudo do
assunto. Queremos nos referir ao
aproveitamento das qualidades ina-
tas do jopador. A velocidade, o ma-
nejo da bola, a preferéncia por de-
terminadoe tipo de finta, etc, deverio
ser desenvolvidas e aperfeiguadas ao
maximo, pois sio condicdes que ca-
racterizam um jogador e lhe dao
grande satisfacioc e confianca na
eXEeCcucao.

O ATACANTE PERFEITO

E dificil afirmar que certas ha-
bilidades e condicdes reunidas em um
56 jogador o tornam perfeito, pois,
as opinifes sobre o assunto podem
divergir de uma pessoa para outra.
Acreditamos porém, gue, para esCco-



lhermos um atacante perieito deve-

riamos considerar o seguinte:

1 — Jogar “limpo” e de acordo com
as regras.

2 — Nunca perder a calma.

4 — Obter, durante os jogos, um
aproveitamento minimo de 70%
dos lances livres e de 40% nos
demais arremessos.

4 — Poder usar pelo menos trés
tipos de arremessos de campo.

5 _. Usar ambas as MA0s Para pas-
sar, driblar e arremessar,

§ — Ser eficiente no “rebote”.

7 _ Passar rapidamente do ataque
i .defesa.

8 — Saber o momenic oportuno
para a execugio de passes, dri-
bles e arremessos.

9 _ Usar amplamente a visdo peri-
férica.

10 — Fintar eficientemente ¢ nas
ocasioes oportunas.

11 — Praticar corretamente
0s tipos de passe.

12 —. Ter um perfeito trabalho dos

todos

pés, podendo parar, girar, sal--

tar, mudar de dire¢do e correr
com & maxima eficiéneia.

13 —- Driblar com senso de oportu-
nidade e de direcho e sem
olhar a bola.

14 _ Receber corretamente a bola,
indo ao seu encontro.

15 — Saber “fugir” & tentagido.

16 — Executar o “dar e ir" com efi-
ciencia.

17 — Executar e se aproveitar bem
no *corta-luz”.

18 — Movimentar-se constantemen-
te.

19 — Passar rapidamente da defesa
para ¢ taque.

20 — Cumprir bem sua parte defen-
siva quando a equipe ataca ou
se defende.

21 — Ameacar sempre a cesta.

32 _ Manter-se em equilibrio.

93 _. Usar recursos individuais va-
riados,

24 _. Possuir coordena¢io meuro-
muscular bem desenvolvida e
reaches rapidas.

o5 __ Possuir espiritd. de luta e de
CcOOperacao.

TIPOS DE DEFESA

De umga maneira geral, podemos
classificar a defesa do conjunto em
pola ac césto, em trés tipos:

a) homem a homem

b) zona

¢) combinacdo de zona e homem

a homeni.

Cada um désses tipos de defesa
tem suas vantagens e desvantagens,
mas, em ultima analise, tdodaz se
baseiam em eficiéneia individual dos
jogadores gue compdem a equipe.

COMO ESCOLHER E CONSTRUIR
UM ATAQUE

Nuneca é demais insistir em dizer-
gse que uma tatica de atague deve
ser adaptada ao material disponivel,
assim como também deve ser ela
coordenada com a defesa do mesmo;
novamente insistimos em que a sim-
plicidade da formagéic é muito essen-
gizl. A melhor maneira de se Selecio-
nar um ataque, é apdés a observagao
dos jogadores em campo e isto pode
ser feito determinando formacgdes aos
jogadores nos gquadros pivd, de joga-
dor de posicdo fixa, de infiltradores
e organizador de jogadas. E necessa~
rio dar importéneia & observacgio do
trabalho da eqguipe antes de se esco-
lher uma oportunidade de ataque.

EDUCAGAO FiSICA

DEFESA HOMEM A HOMEM

Bste tipo de defesa fol pdsto em
pratica nos primeiros anos no hola
an césto e hoje, com a variagado dasg
“trocas de marcacado” é ainda o mais
pepular. Na mesma, cada jogador
tem a incumbéncia de marcar a um
determinado adversraio, ficando as-
sim responsavel por todas as agbes
désse oponente. Inicialments eésse
tipo de defesa era pdsto em execugao,
logo ap6s a perda da posse da bola,
sem considerar a posicdo ocupada
na gquadra. Désse modo, quando a
equipe atacante perdia a posse da
bola no seu campo de atagus, cada
um dos seus jogadores procurava
imediatamente o adversario que lhe
competia marcar e iniciando-se en-
tao, o processo defensivo. Posterior-
ments, determinou-se que 08 jogado-
res. apds a perda da posse da hola,
voltassem até as proximidades da li-
nha central e, dal por diante execu-
tassem a defesa. Atualmente, portan-
to, existe a defesa homem 2
homem no campo todo e a
mesmga defesa, somente no campd
de retarguarda. Ambos 05 CAas08
tém suas conveniéncias e oportuni-
dade de adngdo, além de ser possivel
ainda, a determinacéio de utna defesa
mista (dois ou trés jogadores mar-
cando no campo todo e oS restantes,
apenas no campo de defzsa). Com
o objetive de diminuir a eficiéneia
da defesa homem a homem, foi eria-
do o “corta-luz”, de modo que Se
tornou necessaric melhorar ésse tipo
de defesa. O aperfeicoamento surgiu
com as “trocas de marcagdo”, que a
prépriaj denominacio define o que
sejn. A defesa de homem a homem,
com troca de marca¢ic reguer um
jégo de conjunto altamente coorde-
nado, pois, a troca exige muita aten-
cho, agilidade € rapidez de pensa-
mento, além de todos 0§ requisitos
proprios a4 defensiva individaul.

Vantagens:

1 — cada jogador é responsavel
por um adversario.

9 — cada jogador poderi “es-
colher” o adversario que
mais se adaptar as suas con-
dicbes fisica e técnicas.

3 —— a defesa ¢ simples de en-
sinar e aprender.

4 — a defesa se adapta a qual-
guer estilo de ofensiva.

5 - 3 Sua pratica estimula ©
jogador no desenvolvimento
de suas aptiddes.

6§ — obriga a fazer o jOgo mais
rapido, ternando-se : assim
mais atraente aos especta-
dores.

7 _ a unica defesa que se podera
usar no fina! do jégo se o
adversario estiver vencendo.

Desvantagens:

i —E o tipp de defesa mals
cansative que necessita de
um hom preparo fisico.

9 __ dificulta a passagem rapida
da defensiva para a ofen-
siva.

1 — exige consideravel concen-
tragio mental.

4 _ facilita s jogada com “cor-
ta-luz” do adversario.

5 — dificulta a interceptac¢io de
passes.

8 — maior facilidade para se co-
meter faltas.

Alnda com respeito a defesa de

homem a homem & necessario con-

siderar determinados casos especiais,
Varias vézes numa partida, os adver~
sarlos se aproximam da defesa de um
gquadro com a vantagem de um joga-
dor.

Surgem. entdo, os casos de trés
contra dois, ou de dols confra um.
Nessas situacoes, os defensores, de-
vem momentianeamente, marcar “por
zona” entre os adversarios, a fim de
dar tempo para a chegada de um
auxilio por parte de um ou mais
companheiros.

DEFESA POR ZONA

E o tipo de defesa que tem como
base principal a formagic de um
circulo de jogadores entre a bola e o
céstp, Nesse sistema defensivo, cada
jogador é responsavel por determina-
da area do campo. A defesa por zona
pode ser organizada de diverscs mo-
dos em relacio & colocacdc dos jo-
gadores em campo. Dentre &les des-
tacam-se as 3—-2, 2—1-2 e 1--2—2.
Outras formagbes, tais como, 2—3,
2 9 1 e 1—3—1 poderdo ser adota-
das. As mais comuns, porém S0
aguelas citadas anteriormente.

Vantagens:

1 — Flimina as trocas de mar-
cacdo e corta-luz.

2 - Ha mencs desgaste de ener-
gia dos jogadores.

3 — Facilita o contra-atague.

4 — Obriga os adversarios 4 ten-
tativa de arremessos de mé-
dia disténcia, aos longos.

5 — Facilita o recebimente do

“‘rebote™.
6 — Cometem-se menos faltas.
Desvantagens:

1 — Exige maior preparc técnico
do conjunto. ]

2 — Permite arremessgs de meia
digtancia.

3 — Facilita-se a troca rdpida
de passes e, conseqiiente-
mente, & posse da bola por
tempo indeterminado.

Dentre as recomendagoes mais
importantes a serem feitas no trei-
namento da defesa por zona, convém
lembrar que as diversas “zonas” de-
verAo sempre estar ocupadas por um
defensor, de mdoo gue & impresecin-
divel 2 maxima atencioc para a exe-
cucio correta e rapida das cobertu-
ras de posictes. Os jogadores deverao
“falar” constantemente uns com 0§
outros, avisando um companheiro do
perigo iminente ou lembrando-o de
gualquer possibilidade de acio por
parte do adversario.

DEFESA COMBINADA - HOMEM A
HOMEM E ZONA

Desde alguns anos, certos tecni-
cos vom usando uma combinacie de
defesa homem a homem com a defe-
sa por zona. O cbjetivo gue se pre-
tende atingir com isto, é aproveitar
os pontos vantajosos de cada tipo
de defesa e eliminar certas deficién-
cias das mesmas, Em linhas gerais,
pode-se dizer que a defesa nessas
condicdes tera um ou malis jogadores,
marcando por zona e os demais, ho-
mem & homem. A distribuicdo e o
aproveitamento dos jogadores nessas
funcdes, serd feita peclo técnico de
acordo com as qualidades fisicas e
téenicas dos elementos de que dispde.
E de bom alvitre que uma eyuipe
possa aplicar gualquer um dos tipos
de defesa, ainda que tenha se espe-
cializado em um déles.
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INDICACOES GERAIS PARA A

1 —

1 —

DEFESA COLETIVA

Todos 05 jopadores devem estar
bem cientes dos prineipios fun-
damentais da defesa individual.
Qs jogdadores de grande desen-
volvimento fisico podem em-
pregar o sistema de defesa por

© zona com mais eﬁcwnma que

h —

8 —

7 —

8 —
9 —

16 —

qualquer outro.

Os jogadores pequenos e velo-
zes tém mais éxito com o sis-
tema de homem a homem.
Uma equipe composta de joga-
dores de grande talbe e de
pequeno talhe, pode ser o ideal
para uma defesa combinada de
zong e homem a homem.

Em regra geral o jogo defensivo
requer a mesma pratica que o
jégo ofensivo.

No possivel, a defesa deve ser
disposta de tal maneira, que os
jogadores possam mudar para
o atague Sem malores dificul-

-dades.

Os ]ogadores devem estar trei-
nados para voltar rapidamente
para a wzona defensiva, e des-
cansar enquanto esperam que
o5 adversariog avancem com a
bola. E importante voltar rapi-
damente a posicdo defensiva,
quandp se joga contra uma
equipe que utiliza contra-ata-
ques rapidos.

Os jogadores da defensiva de-
vem comunicar-se entre si.
Qs jogadores e treinadores de-
vem calear seu orgulho e fama
tanto na tatica defensiva como
na ofensiva.

A defesa homem a homem,
com as mudancas, parece ser a

mais usada, e se recomenda
como sisterna basico para a
tatica ofensiva. Entretanto uma
eguipe bem treinada, devera
estar em condicaes de empre-
gar os outros sistemas com
resultados satisfatdrios.

SESSOES DE BOLA AOQ CESTO

A titulo de orientacio geral,
apresentamos a seguir alguns planos
de aula.

PRINCIPIANTES:
12 Sessio
A — AQUECIMENTO

Marcha com elevacgfo alternada
dos jeoelhos.

Marchando: - acertar o passo.
Marchando : - mudanca de dire-
¢ao,

Acelerado lento:
exercicios anteriores.
Em duas ou irés fileiras:
Movimentos de bracos,
trenco, mios e abdominais.
(Recomendar a maxima ampli-~
tude dos movimentos) .

B — SESSAQ ESPECIAL

Posicho de guarda: descricio e
pratica. Movimentag¢io em cam-
po: descricio e pritica.

Passe de peito: deserlcdo e pra-
tica.

Pequeno jogo: em circulos, pas-
s de peito, em carater de com-
tigho.

Educativo para contréle da bola:
Bola passada de uma para outra
mao por cima da cabecga.
Exercicios de ordem e marcha
com canto.

05 IMesmnas

pernas

10.* Sessio {(aproximadamnete)

A — AQUECIMENTO

Em marcha e em acelerado iento:
exercicios de bragos, pernas e
tronco.

Em acelerado: ao apito, paradas
e partidas rapidas.

Duas fileiras defrontando-se:
pratica dos fundamentos do jdgo,
sem bola:

atagque e defesa.

B — SESS3AQ ESPFECIAL:
Em circulo: jogadores parados,

» passes de peito, de ombro e baixo

com wmg das méaos.

Na mesma formacdo: descrigiao
e pratica do passe de gancho
(apenas movimento de braco, pa-
rado},

Pratica dos passes:
correndo.

Eduecative para contréle da bola.
Bandeja: descricao e pratica.
Pegueno jogo: passar evitando
interceptacio.

Exercicios de ordem

jopadores

208 Sessio {(aproximadamente)

A — AQUECIMENTO

Em marcha e em acelerado lento:
exercicios dilversos (bragos, per-
nas, tronco, abdominais, &c)

B —SESSAO ESPECIAL

Jogadores parados: em cireulos:
pratica dos passes de peito, de
cmbre, com uma das mios e
baixo como uma das miaos.

Em circulos: pratica do drible,
em Zziguezague.

Educativos para contrdle da bola.
Descricio e pratica do arremésso
cOm uma das maos.



Pequeno jogo: revezando com
dribles, jogadores correndo: tro-
ca de passes, com € Ssem mar-

caclo

Pritica do jogo propriamette
dito: orlentacao geral sbbre
regras, interrupgbes para escla-
recimentos.

Ezrercicios de ordem.

TREINAMENTO — equipe fora de
forma. fisica e técnica.

15 Bessdo.

A — AQUECIMENTO

Marchando: elevacdo alternada
das pernas, mudancas de direco
- saltitantes.

Correndo os mesmos exencieios
e mais giros, partidas e para-
das bruscas.

Exercicios de bragos, troncos e
ahdominais.

B — SESSAQ ESPECIAL
Jogadores parados: pratica dos

passes.
Jogadores correndo: idem
Trés colunas: passes, giros,

cruzamento e bandeja.

A jogada do “8", com 5 homens.
Pratica do jogo propriamente
dito: contra-ataque e 10go ra-
pida.

10.2 Sessdo: (aproximadamente)
A — AQUECIMENTOQ
Jogadores correndo: passes @

vontade (sem & €oOm mMAarcagiao)
Pratica das partidas e paradas
bruscas, glros, saltos, ‘ete. (com
bola) .

B — SESSAQ ESPECIAL

A TRANCA — 3 a 5 jogadores
Exercicio para o contra-atagque
distaneia e lance livre.

Pritica de aremésso de mira,
jogada de treinamento: des~
cricao pratiea,.

Pratica de jdge propriamente
dito, com a aplicacao da jogada
anterior.

205 Sessdo (aproximadamente)
A — AQUECIMENTO

Eyolur;ées sem bola, Movimenta-
¢A0 em campo.

B — SESSAO ESPECIAL

Jogadores correndo a4 voniade:
pratica dos passes.

Revezamento com dribles —
competi¢ao. ’
Jogada: 3 colunas,

Descricao e pratica da defesa
por zona (2—1—2).

Pratiea de contra-ataque.
Pratica do jogo propriamente

dito, com adog¢io da defesa por
zona e usc constante do con-
tra-atague.

Leiturg recomendada —
Clalr Bee — “Exercicios y fun-
damentos (traduzido na Argen-
tina) .
Nat Holmann — *Basketball de
Campeones” .
Relatorios de Atividades do De-
partamento de Esportes.

_'Naim Cury de Melo — “Bola ao
Cesto”.
O TECNICO: S8SUA FUNGAO

EDUCATIVA

Relagdes do téenico com a equipe: no
treinamenio € nas competigdes.

Antes de iniciar a apreciacho do
nossc tema convird dizer, & guisa de

EDUCAGAO FISICA

explicaciio, 20 menos para os leigos,
a verdadeira significacho que temos
do térmo “coach”, que naoc encontra
em nosso rico idioma uma palavra
precisa, expressio perfeita do que
realmente é. A sua traducio seria:
instrutor, guia, orientador, encarre-
gado, etc., mas nenhuma destas pa-
Iavras exprime, com fidelidade, a
funcio do “coach”.

“Coach. & ¢ individuo que a
par da instrucdo técnica e do pre-
paro fisico de um quadro, estuda as
possibilidades de cada um dos ele-
mentos isoclados e agrupados; co-
nhece a psicologla de eada um, har-
moniza, estimulando a amizade entre
todos; aconselha, ressalta e da
exemplos de moral; orienta, aplaude
e censura a conduta e a norma de
vida dos seus; sabe tirar o melhor
partide dos pontos fories e fracos
dos jogadores; estuda e analisa oS
adversirios; descobre as deficiéncias
dos disputantes, e com .todos tsses
elementos, organiza a tatica do ata-
gue e da defesa dos seus comandados,

Possivelmente a expessdo ‘‘téc-
nieo” é a que mais se aproxima do
verdadeiro sentido do “coach”, desde

que se faca distingdo entre &le e o

treinador, cuja fungio é apenas a
de *instruir”. -

O “técnico” dlspde de uma ex-
cepcional oportunidade de ensinar e
ular ao mesmo tempo. No sentido —
finico do térmo, o técnico, ensinara
passes, arremessos, giros e téenicas
similares. Mas se éle apenas realizar
trabalho, nédo estara atingindo sua
verdadeira missdc. Estarda prepa-
rando autébmatos para jogar bas-
ketball, Sera um técnico, mas nio
um “Téenico” com *“T” maillsculo.
Para ser um verdadeiro técnico éle
deve ser mais do que um professor
de técnica, tem que ser um educador,
um lider, um guia.

A responsabilidade de guiar a
mocidade no periodo mais difieil da
sua vida é uma grande oportunidade
oferceida ao técnico. Consclente
dessa responsabilidade e certo de
gue o seu carater e personalidade
terdp importaneia incaleuldvel no
desenvolvimento da mocidade, eabe-
r4 ao Téenico, por estudos ¢ expe-
riéncias, aperfeiccar seus conheci-
mentos, corrigir suas falhas, perceber
as colsas boas e aquelas que precisam
ser eliminadas. Persisténcia, natura-
lidade, integridade moral, capacidade
téenica e elevados conhecimentos da
natureza humana sdc fatores deci-
sivos na carreira de um técnico.

QUEM PODE SER “TECNICO"
— Qualquer pessoa gque esteja sufi-
cientemente interessada em estudar
profundamente o jégo, trabalhar por
éle, desenvolver a prépria personali-
dade, ensinar habilidades e reco-
nhe¢a o grande valor ediucative do
esporte; aquéle que pensa em bas-
keteball desde que acorda, enquanio
se banha, se barbeia, toma seu café,
durante ¢ almdco, no transporte, no
jantar, no cinema ou numa com-
petigiio {quando a mesma é abser-
vada técnicamente e nao como Sim-
ples espetaculo), no restaurante
(onde toalha, guardanapos, carddpios
sio usados para estudo de jogadas),
em cass {(onde 4 espdsa se v8 na
obrigacio de participar da organi-
zacho de “chaves” ou estudar regu-
lamentos), aquéle gque interrompe
ou ndo comparecer 4 uma reunido
socig]l pars estudar ou assistir a um
jogo e... Ifinalmente, vai para a
ecama... com um lapis e papel para

possiveis anotagdes de “estalos” gbbre.
téenica. Podera ser técnico, qualguer
um que possa fazer tudo isso...,
esperar o dia seguinte para repetir
o “programa” e, ailnda assim, apre-
cia~lo grandemente, apesar das
justas reclamacbes da familia.
ESPORTIVIDADE -— Tem ainda
o técnico oportunidade de exercer
excepcional influénela no desenvol-
vimento da esporiividade do ser hu-
mano. A sua conduta; a sua cortesiz
e o seu comportamento com juizes,
téenlcos, assistentes e jogadores vi-
sitantes, constituirdo sempre exem-
plo preciosc na formagdo da perso-

Elidade de seus comandados.
portividade requer amabilidade,
generosidade, honestidade de pro-

positos e habilidade de ser um digno
perdedor ¢ um modesto vencedor.

O verdadeiro técnico ndo é
aquéle que apenas pretende assistir
ao desenvolvimento fislco e técnico
de seus jogadores, mas acima de tude
guer torna-los verdadeiros “hemens
para a sociedade atual.

SAUDE DO JOGADOR — A saude
do jogador & a primeira consideracgio
a gor feita pelo técnico. Bomente
apos o parecer favordvel de um bom
médico deverd ¢ bécnico iniciar o
sen trabalho, logicamente observan-
do todas as recomendacOes feitas.
Ainda asslm, caberd ao téenico
grande responsabilidade de acom-
panhar com maior interésse cada um
dos jogadores a fim de recorrer no-
vamente a0 médico sempre que notar
sinais de fadiga ou de outros casos
que necessitem de assisténcia mé-
dica. Por precaugho porém, deverao
ser feitos exames periddicos.

TATICAS ILEGAIS — “Fora da
Lel” nunca é possivel em esportes.
O técpnico ou o jogador que perde
geu tempo tentando descobrir meios
de fugir as regras ou desenvolver
gualquer jogada ilicita, nurea obtera
destague como verdeiro esportista.
O jbgo violento, além de todos os
incovenientes que apresenta, & falta
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de ética. O jogador que assim age é
uma vitima de um técnico imerece-
dor désse titulo. Nao é possivel es-
guecer gue o tempo gasitoc no ensing
dessas praticas pagaria grande divi-
dendo com o desenvolvimento de
agtitudes corretas e técnicas apri-
morada.

JUIZES — E dificil estabelecer o
grau de relagdes que podera existir
entre juizes, téenicos e jogadores. A
nosso ver, a melhor conduta do tée-
nico e jopadores, serd a de permane-
cer distante dos juizes antes do jégo
e durante os intervalos, pols, désse
modo serdo evitados possivels mas
interpretacdes de atitudes ou pala-
vras. ApoOs o [6go, as relagdes de
amizade deverdo ser mantidas nor-
malmente, sendo de t6da convenién-
cia aos téenicos e jogadores que os
pssuntos referentes A  arbitragem
sejam iniciados sdmente pelos juizes,

Os juizes, autoridades maximas
da partida, deverdo ser respeitados
como individuos idéneos, competentes
€ impareiais.

Competindo ao téenico a orien-
tacao de seus jogadores e a forma-
¢ao de verdadeiros esportistas, a sua
primeira preocupacio devera ser a
do exemplo que di aos seus coman-
dados. No calor de um jégo € difieil
evitar uma exclamacfo, um movi-
mentc ou outra demonstracho de
desagrado em face de determinada
declsio dos juizes. No entanto, é
ésse um dos pontos em que o técnico
demonstra publicamente a sua edu-
cacgo esportiva e o controle gue
tem sobre suas reacdes. O resulliado
de um joge podera ser esguecido,
mas 2 quebra da etica esportiva por
perte do técnico jamals o sera.

Além déste auto contrdle, que
dara ao técnico grande forga moral
sobre seus jogadores, competira a éle
preparar sua equipe no que se refe-
Te ao respeito 4 autoridade dos juizes.
Cremos gue a melhor maneira de
fazé-lo sera demonstrando aos jo-
gadores a impossibilidade dos mes-
mos analisarem a atuadhe, dos juizes
e, simultineamente, terem sua
atencdo voltada para as diversas
manchras do jégo. Ainda que o jo-
gador conseguisse TDipartir a sua
atencdo, aos poucos éle irla se ener-
vando, pois, em sua opinido, varias
decisdes dos juizes foram prejudiciais
a0 seu quadro. Atingindo certo
estado de nervosismo, a conseqiléncia
logica serd a gueda da produgio do
referido jogador e de tdéda a equipe,
pols seus ecompanheiros, provavel-
mente, serfo contagiados pela

impressio de estarem sendo preju-
dicados pelog juizes. Assim sendo, ©
técnico devera mostrar aos seus jo-
gadores os inconvenientes da preo-
cupacio com a conduta dos juizes
e, ainda durante o periodo de
treinamento, exigir dos mesmos a
atencio voltada Unica e exelusiva-
mente para o jogo.

PUBLICQ — “De técnico e de
louco cada um tem um pouco”. E
um plagio que sempre fazemos, pela
verdade que a frase encerra. Talvez
assim o seja também nos outros
paises, mas nesse ‘competicio™ acre-
ditamos sinceramente que naéo se-
riamos apenas “vice”. Seriamos os
campedes.

As relagdes do téenico com o
publico, ainda gque existentes devidoe
aos jogadores, deverao ser evitadas
no gue diz respeito 4 parte téenica,
pois, uma conversa sdbre talica e
estilo de jogo é caminho certo para
dissabores e possiveis discussées. Em
geral, o publico é muito dedicado acs
jogadores & ésse interésse pode cons-
tituir bom motivo para & conver-
sacdo, E preferivel tratar amigivel-
mente os técnicos improvisados do
que aborrecé-los.

TORCEDORES — O melhor
sera, esquecer os torcedores. Quando
a equipe vence o jogo, é quase im-
possivel chegar ac vestiario; guando
perde, é comg um necrotério, Nin-
puém procura Os TapaZes, Senao para
lhes dirigir palavras desagradaveis.
Para os torcedores o jogo fol perdido
propositadamente ou por falta de
vontade. Os jogadores flcam como
se tivessem perdido o seu melhor
amige. O téenico, muitas vézes apon-
tado como o responsavel pela derrota,
deverd, entdo, fazer valer segu-
ranca da sua crientacio e a firmeza
do seu carater. Palavras de estimulo
e consdlo poderdo ter incalewlavel
valor para os jogadores. Quiros jogos
virdo. E impossivel vencer todos.

IMPRENSA - A amizade dos
jornalistas é muito imporfante. Eles
fazem o cartaz ou arrazam os jo-
gadores e técnicos aos olhos do pi-
blico. © técnico nunea.deve estar
muite ocupade para atendé-los.
Alguns jornalistas sio gentis, cutros
generoso e outros ainda sarcasticos
ou muito pessoais. Os mais expe-
rimentados conhecem as dificuldades
e problemas dos técnicos e jogadores
e tudo fazem para ajuda-los; esere-
vem pricipalmente no inferésse do
j6go  propriamente dite, Qutros
porém, nao medem as conseguéncias
dos conceitos apresentados e, ao

invés de colaborarem, ecriam sérios
problemas,

A nosso ver, o téenico devera to-
mar conhecimento das opinides
apresentadas e, apds analise, profun-
da e imparcial, aceitar ou nao as
criticag favoraveis ou desfavoriveis
apresentadas. Para os jogadores, no
entanto, o mais acertado sera ouvir
apenas o técnico, pois sdmente éste
conhece ¢ momento oportuno para
um elogio ou ecritica.

ORGULHO PROFISSIONAL —
Atualmente a profissio de técnico
é rekonhecida como tal. Ele é um
educador e 0 seu trabalho pode con-
duzi-lo a ums vida execiltante, util e
muito interessante. O técnico nio vé
somente os seus jogadores se desen-
volverem figica e técnicamente, mas
também tornarem-se homens para o
munde. O sentimento de satisfagio
gue provém désse trabalho é fan-
tastico.

Ao verdadeiro técnico, por con-
seguinte, constituird motive do maior
interésse a vida do seu jogador. Suas
dificuldades, seus estudos, sua fami-
lia, suas amizades, enfim, tudo aquilo
gque possa exercer influéncia para a
suag educagido integral deverid ser

cuidadosamente considerado pelo

téenico.

RELACOES DO TECNICO COM A
EQUIPE

As relagbes do técnico com a
equipe podem ser apresentadas, em
iltima anilise, sob dois aspectos: no
periodo de treinamento e durante as
competicdes.

NO TREINAMENTO — O pe-
riodo de treinamento é o de preparo
fisico, técnico, tatico e moral da
equipe. E durante ésse periode que
0 técnico tem maiores oportunidades
de contribuir para a formacidc do
verdadeiro esportista.

Inegivelmente, em todos os
esportes o técnico exerce uma grande
influéncia sobre os jogadores, nio
sbmente ha maneira técnhica eomo
o conduz © jégo, mas, principalmen-
te, na moral dos elementos que
orienta.

Nio basta ao téenico ser um
estudioso dos problemas técnicos e
taticos do seu esporte; necessita, e
muitas vézes é mais importante do
que a tatica, n&o somente ter uma
boa moral, mas prinecipalmente in-
Sistir' em transmiti-la a seus ele-
mentos.

“E possivel & um homem esque-
cer algumas das ccisas que aprendeu
nos livros escolares; nada, entretanto,
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conseguira destruir néle a moral gue
adquiriu na pratica dos esportes”.
Esta frase de um téenico norte-ame-
ricanc expressa com fidelidade o©
valor moral do esporte.

Durante o treinamente, portan-
to, o téenico devera se aproveiiar de
todas as oportunidades para prepa-
ray moralmente seus jogadores, pois
a bola 20 césto ¢ um j6go de conjunto
e deve existir entre jogadores e
técnicos absoluta confianga e gran-
de camaradagem. O téenico deve
inspirar confianca aos seus jogado-
res para fazer com gue 08 mesmos
empenhem todos 08 seus esforgos na
consecucdo do objetivo que lhes é
commn .

O técnico devera ser paciente
nos seus ensinamentos e sempre se
lembrar de uma coisa; nao & pos-
sivel ensinar tudo num dia. Um dos
érros mais comuns € 0 de esperar
demasiado dos seus jogadores”

Hi uma tendéncia de muitos
téenicos que foram Otimos jogadores,
esperar gue os elementos joguem tao
bem como éles ou exscutem deter-
minadas jogadas com a mesma na-
turalidade que é€les o faziam. Es-
quecem-se, nesse CAs0, gue ha
particularidades proprias a cada um.
Nio se deve, portanto, ensinar mais
do gue possa ser aprendido. E muito
melhor ensinar Ul pouco Menos e
ter certeza de que os jogadores
aprenderam bem, do que ensinar
muite e desconhecer o guanfo foi
realmente aproveitado. Muitos tée-
nicos esquecem, as vézes, o- objetivo
do propric trabalho e, vaidosamente,
apresentam partes mails complexas
do jogo, tinicamente com a intencio
de demonstrar conhecimentos. Pre-
tendem com isso impressionar 20s
seus jogadores, demonstrando-lhes
serem conhecedores profundos dos
sepredos do bola ac césto. B sim-
plesmente lamentavel tal atitude. A
planificacdio do trabalho deverd ser
cuidadosamente estudada com an-
tecedéncia e em relacdo a diversos
fatores, dentre os guals destacamos:
objetivo do treinamento, tempo de
que se dispde, mdtexial, instalacoes,
carater da competicds, etc. Em
funcio désses fatbres, devera ser
planificado o treinamento geral,
perfeitamente graduado em intensi-
dade e dificuldade. Em cada um dos
treinos deve-ge exigir um pouco mais
dos jogadores, pois éstes quase sem-
pre se inclinam mais & preguica do
que ao trabalho intense. Assim, 0
téenico, conhecendo perfeitamente o
estado de sadde dos seus jogadores,
devera mimé-lo com treinos muito
leves, se realmente pretender formar
uma equipe forte moral e fisicamente.
Os conhecimentos do problema da
fadiga, imprescindivel aos técnicos,
orientarac com seguranca a dosifi-
cacio do trabalho fisico dos jogado-
res. Persisténcia, procurando melho-
rar, podera ndo dar resultado
compensader, de imediato; mas com
o tempo, os frutos aparecerio.

A necessidade de um esidrco
cado vez maior dara ao jogador, além
de resisténcia fisica e estado atlético,
notavel forca moral.

® essa a “gazua magica” ou a
“chave” com gue oS técnicos — prin-
cipalmente os lelgos -— procuram
conduzir seu guadro apenas a vito-
rias. Muito. trabalho, grande persis-
téncia, incomensurdvel poa vontade
e até sacrificios, alindos a conheci-
mentos téenicos, conduzirdo qualquer
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Areinamento a que é

esportista a4 destacada posicie no
cenario esportivo.

Ao técnieco cumpre guiar, orien-
tar, dirigir o jogador para ésse
objetivo, Sdmente éle, com honesti-
dade de propodsitos, habilidade, dedi-
cacdo, e amplos conhecimentos da
natureza humana, podera honrar a
profisséo que abragcou educando
através o esporte.

METODOLOGIA DO TREINAMENTO

Metodologia. do treinamento es-
portivo é a ciéncia que estuda os
diferentes proeessos a serem empre-
gados na preparacao das equipes em
todas as modalidades esportivas.
Bsses principios, que devem reger ¢
treinamento esportivo, de maneira
gue o esportista alcance o mAaximo
de sua eficiéneiz fisica e técnica, sho
aplicaveis & todos os esportes. Os
processos pedagdgicos € que variam
em funcio do esporte em questdo.

E importante ressaltar ainda que
os bons resultados obtidos por um
esportista nfo residem exclusiva-
mente na exceléneia do plano de
submetido.
Outros fatores, tais como a higiene
e o alimentacdo contribuem decidi-
damente para o sucesso. As pPres-
cricdes higiénicas, que devem ser
observadas para os esportistas em
regime de treinamento, resumida-
mente, compreendem: repouso, ves-
tuario, local e horario dos exercicios,
unifocrme, condicbes climaticas, hi-
droterapia, ete. Com respeito &
alimentacdo, & maijor tarefa sera do
médico, pois & questdo téenica e
muite variavel.

como se deduz, ¢ exercicic da
funcio de técnico exige, além das
gualidades e - conhecimentos ja
citados, grande capacidade de orga-
nizacio e administragdo, pois 50-
mente assim éle poderd coordenar
eficientemente todo o seu complexo
trabalho.

PLANO GERAL DE TREINAMENTO

A preparacio geral do cestobo-
lista deverd ser realizada em trés
dias: :

12 — Obtencio das “condlgbes”;
22 — Obtencdo da “forma”;
38 — Preparo tatico.

sfm condicdes”, significa colocar
a equipe em condicdes de iniciar o
treinamento. E um trabalho de du-
racao variavel e quase sempre cons-

tituido de sessdes de ginastica. 'y

fisse trabalho devera ser prece-
dido do exame médico inicial, cujo
resultado constitnira a orientagao
basica do téchico.

A “forma” é o rendimento ma-
ximo de um individuo ou de um grupo
de individuos. ¥ o apogeu, o pento
culminante das possibilidades indivi-
duais. £ a ccasifo em que o individuo
realiza o trabalho muscular maximo,
com © minimo de fadiga e de dis-
péndio energético.

Pode-se dividir a
trés tipos:

a) “Forma tisica” -—— visa dar
a0 homem 8 necessdria resisténcia
para (ue sen organismo supcrte sem
abales, os rigores de treinamento.

b) “Forma téenica” — depende
em grande parte da “forma” fisiea.
Quanto melhor fér o grau de prepa-
ro Tisico, mais facil serd a aprendi-
zagem do esporte, cujos elementos
fundamentais serao ensinados nessa
ocasifo.

¢) “Forma moral” visa-se
obter a disciplina, o fortalecimento

“forma’” em

.

de Aanimo, o egpiritc de equipe, a
formacio de habitos sadios, ete. E
obtida através exemplos de conduta,
prelegdes, ete.

Apresentacdio © significado dos
térmos “condigdes” e “forma’”, po-
demos agora, com maior seguranca,
esclarecer o sentido exato de cada
umya de tais fases do ireinamento
geral, ou seja a obtencio das “con-
dices”, a obtencio da “forma” e o
preparo tatico.

Na primeira fase —— obtencio das
“condicoes” — ¢ realizado um cuida-
doso preparo fisico geral, a fim de
tornar possivel, mais tarde, a adap-
taciio do organismo a natureza es-
pe®ifica do bola a0 césto. Simulti-
neamente, pProcegsar-se-a a apren-
zagem ou a pratica dos elementos
fundamentais do jogo.

A sepunda fase — obtencio da
“forma” - comporta o aptimora-
mento do estilo e a adaptacio do
organismo as exigéncias da pritica
do bola ac césto, o que proporciona
a0 individuo a sua “forma” Tfisica,
técnica e moral.

A terceira fase — Ppreparo
tatico -—— dara ac jogador, principal-
mente & equipe, meios para dispor
e empregar eficientemente, a propria
gapacidade técnica. A vitoria ndo é
conseqiléneia apenas da apuracdo da
téenica, mas também da aplicacgho
tatica.

Essas trés fases de treinamento
sa0 estreitamente ligadas, havendo
muita correlacio enire elas, uma vez
que fazem parte de um mesmo plano.
A separacio de uma das outras e
mais teética do que pratica, pois,
realmente, em todas as ocasibes ha-
veri apenas predominio de um ou
putro objetivo.

Esqueméaticamente, o plano geral
do treinamento podera ser assim
apresentado:

ELEMENTOS INDISPENSAYEIS A
UM PLANO GERAL DE
TREINAMENTO

A planificagio geral do trabatho
permite uma visdo total e facilita
grandsmente a tarefa. Assim sendo,
apresentamos a seguir, como su-
gestdo, os seguirites elementos ba-
sicos na organizacio do plano de
trabalho:

I — Fim a atingir — & o obje-
tivo que se tem em vista.
II — Tempo previsto — para a

execucdc do plano e para
duracio de cada sessio, em
face da data das compe-
ticoes.

III — Numerc de desportistas —
que poderdo ser submetidos
a0 treinamento.

IV — Recursos disponiveis — em
pessoal (médlco especlali-
zado, massagista e auxilia-
res) ; em instalagbes (qua-
dra  descoberta, ginasio,
gabinete medico; e em
material de um modo geral.

V — Meigs a empregar — as
proprias praticas esportivas
e as de verificacdo de
aprendizagem ou de aperfei-
¢oamento teéchico.

VI — Hordrios — Semanais €
didrios; os primeiros per-
mitirao estabelecer o name-
ro de praticas que serlo
efetuadas; os honorarios
digrios deverio serescolhido
em funcido da hora corres-
pondente & cempeticdo e,
tanto gquanto possivel, no
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mesmo local ou em outros
de condigbes semelhantes.

Uniformes,

VII — Uniformes — ainda que pa-
reca  detalhe sem impor-
tdneia, tal nd&o sucede.
Todo o uniforme devera ser
cuidadosamente  escolhido
afilm de nfo prejudicar a
eficiéncia do . esportista.

VIII — Valor dos esportistas — que

vio ser trelnades e valor
presumivel dos adversarios.

A SESSAO DE TREINAMENTOQ

Estabelecida a planificacio geral
do treinamento, a preocupacéo do
técnico serd a de organizar o progra-
ma de atividades do dia.

Logicamente, o fator primeiro a
ser cohsiderado sera a fase do trei-
namento 2m gue se enconira a equi-
pe, pois ésse elemento serd bdsico
na organizacio da sessio de ireina-
mento, Assim sendo, & supondo-se
estar a equipe na fase da Ohtencio
da “forma’, a maior parte do tempo
da sessdo serd destinada A pratica
e aperfeicoamento dos elementos
fundamentais do jogo, reduzindo-se,
em conseqiiéncia, o tempo destinado
as condigbes fisicas ¢ 4 parte tatica.

N#&o é possivel estabelecer exa-
tamente 0 que deve ser incluido em
cada treino, pois existem fatdres
diversos que influem muito nessa
organizacdo. Nio pretendemos, com
essa afirmacdo, maodificar nossa
orientacfo anterior com referéncia &
preparacao anhtecipada dos treinos.
Essa preparacio é imprescindivel, po-
rém, né&o poderd ser inflexivel. As
condigdes evidenciadas no transcorrer
‘do treilnamento ou mesmo de um s6
treino podem " exiglr alteragbes no
programa geral, A diretriz mestra,
a orientacio geral, deverd ser se-
eulda.

PRINCIPIOS GERAIS DE TREINA-
MENTO

Qs principios geraa_‘f_;\apresentados
a segulr, poderfic constifuir gulas de
grande valor ns dire¢do de cada
treine.

{ 1.» fase-obtencdo das
| “condigbes™

PLANO ‘ 2% fase-obtencidoc da
GERAL | “forma”

i Desenvolvimento geral
| fisicas.
| elementos fundamentais,

I Adaptacido do organismo &s exlgéncias
do hola ao césto.
Aprimoramento do estilo.

1 —— Programa em  harmonia
com 08 preceitos pedagégicos — Os
jogadores aprendem realizando e
a repeticio €& essencial para s
retencdo. Assim, nuhca seri demais
insistir na pratica de cada uma das
partes do jégo. A maneira de fazé-lo
pode variar, mantendo-se a atracio
pelo exercicio, mas a pratica sempre
sera repetida.

2 — Processos pedagogicos —
A utilizagao inteligente dos mais
diversos processos pedagdgicos —
exerciclos, filmes, Tfotografias, de-
monstragdes, diagramas, etec, —
contribuird decisivamente nfo 86 para
manter como para aumentar o In-
terésse dos jogadores.

A escolha de exercicios variados
e atrasntes possivelmente sera o Ia-
tor de maior valor neste particular.

Quando um exerciclo nao des-
perta nos jogadores o Interésse
esperado, o mais acertado serd su-
bstitui-lo, pois, daguele modo nao se
obterfio resultados satisfatorios, De
vutro modo, quando um exercicio
desperta surpreendente interésse, se-
ri convenlente prolongar a sua
pratica, aproveitando assim, ao ma-
ximo, a oportunidade apresentada.

Os recursos de que o técnlco pode
se valer nesse particular sic imensos.
Ha necessidade apenas de muito bom
senso, grande interésse e capacidade
criadora.

3 — Experiéneis anterior — As
ligdes da temporada anterior sempre
proporelonarao Indiesctes de grande
valor pars o técnico. De posse de
todos os dados referentes as anota-
¢Oes feitas e ainda baseando-se nas
proprias observacbes, 0 téchnlco po-
dera, logo apbs o término da tempo-
rada, introduzir modificacdes no seu
plano de trabalho para o ano se-
guinte. Poderd, por exemplo, formu-
lar as seguintes perguntas: Quais fo-
ram os pontos fortes da equipe? Quals
os pontos fracos? A producio do gua-
dro fol relativa ac preparo gque teve?
O sistema de jogo empregado corres-
pondeu? Houve falta de preparo fi-
sico, téenleo ou tatico? Enfim, com-
petira ao técnico, honestamente,
analizar o préprio trabalho e, . a

das qualidades
Aprendizagem ou pratica dos

i 32 fase-preparo tatico ! &pr%\éelt_amento titico dos conhecimen-
s técnicos.

seguir, estudar os meios para corrigir
as falhas apresentadas.

Agindo assim, na temporada se-
guinte éle planificarao seu trabalho
mals conscienciosamente,

Da mesma forma, 6timos resul-
tados serao cbtidos com a analise dos
resultados de ecada treino. O pro-
eramg de cada sessio de treinamento
poderd ser alterado, conforme conve-
niénecias determinadas por fatdres
surgldos na pratica anterior.

4 — Dosagem do exercicio — A
pronuneciada . tendéncia dos nossos
jopadores para o menor esféreo ga-
nha grande destaque durante os
treinos. E Imprescindivel, por isso
mesmao, especiais cuidados do técnico
no que diz respeito a4 dosagem da
intensidade do treinamentc. Em re-
13?5.0 g0 periodo do ireinamento —
inicio, durante ou fim da temporada
— devera ser encontrada uma gosa-
gem ideal para os exercicios. Do
mesmo modo que um ‘treinamento
pouco intenso podera acarretar gran-
de perda de eficiéncia. da eguipe, o
treinamento excessivamente forte po-
dera diminuir o poderioc da mesma.

§ — Pratica dos arremessos a
céstg — Em todas as sessdes do trei-
namento deve-se dedicar algum
tempo — varidvel com a fase do
preparo — a pratica dos arremessos
a césta, pois éstes constituem o ob-
jetivo primordial do bola ao césto
E necessaric porém, gue a referida
pratica seja feita com o maximo in-
terésse e concentracdo. O aperfei-
goamento dos arremessos € conse-
giléncia mals da vontade de melho-
rar, do que da quantidade de
tentatlvas feitas.

8 — Bessao de treinamento — Em
geral a sessfo de treinamento divi-
de-se em trés partes: exercicios de
aquacimento, exerciclos espéciais e
pratica do conjunto. o

Na primeira parte — exercicios
de aguecimento — si0 dados exerci-
cios diversos, com ou sem bola, com
objetlvo de aguecer o organismo dos
jogadores para a préaiica propria-
mente dita. E légico porém, que os
exercicios deverio ser escolhidos de
molde a contribuirem decididamente
para o aperfeicoamento fisico ou
técnico de cada jogador. :

A segunda parte — exercicios
especiais — ¢é periodo da pratica
organizada dos fundamentos do
ibgo: movimentacio em campo, re-
bote, drible, passes, arremessos, ofen-
siva e defensiva individual, ete.

Na tercelra e tltima parte in-
clui-se; a) pratica das jogadas,
com ou sem defesa, na metade ou



em téda a quadra; b}  jogadas es-
peclais; ¢) rewnices para analisar
problemas individuais ou ecoletivos,
estudar regulamento do joégo, disser-
tacdes sob diversos temas e jogos
internos.

A duracic de cada uma dessas
parles, como ja vimos, é relativa &
fase do treinamento em que se en-
contra a equipe, sendo que, de um
modo geral, o tempo total devera ser
de hora e mela, aproximadamente.

Convém repetir, no entanto, que
2 organizag¢do da sessio de treina-
mento ¢ muito pessoal e prépria do
técnico, Importa, acima de tudo, que
0 cbjetivo seja sempre o malis possi-
vel, ainda que os meios para atin-
gi-lo sejam diversos.

ALGUMAS SUGESTOES AQ
TECNICO

1 — Acomode o seu sistema de jégo
20 materiai humano de que
dispoe.

2 -~ Conhega profundamente as re-
gras do bola ao ecésto.

3 — Faca com que seus jogadores

apreciem o treino, tornando-o .

agradavel, atraente e produ-
tivo

4 — Seja claro em suas explicagdes.

5 .- Observe e corrija quaisquer
erros apresentados.

6 — Evite a tendéncia ao mehor
estorgo, fazendo sua equipe tra-
balhar “duro” sem contudo,
sobrecarregar o0s jogadores.

7 — Congsetve o jogo 0 mais simples
possivel.

8§ — Permanega unifoermizado du-
rante o treino e, sempre que
possivel, demonstre pratica-
mente 0 exercicio apresentado.

9 — Adquira a confianca dos joga-
dores.

10 — Prepare moralmente 0s seus

jogadores para as vitdrias e
derrotas.

11 — Planifigque racionalmente o seu
trabalho,

12 — Colabore decididamente com os
seus jogadores na solucdo dos
seus problemas pessoais,

13 — O treinamento deveri ser pro-
gressivo; estéigsgerto de que a
repeticio € impréscindivel pa-
ra a aprendizagem total.

14 — Analise honestamente os re-
sultados de seu trabalho.

15 — Seja disciplinado para poder
disciplinar.

16 — Mantenha em atividade todos
05 jogadores.

1?7 — Nio demonstre favoritismo.

18 — Faca de cada jogador um sen
amigo.

19 — Estabeleca um ambiente de ca-
maradagem e amizade entre os
jogadores.

20 — Prepare campedes de atitudes
nobres e elevadas, através do
bola ao césto.

NAS COMPETICOES

A personalidade de cada técnico
€ 0 modo de cada um conduzir ¢ pre-
paro de sua equipe alteram o proce-
dimento geral na direcio de um
quadro durante as competi¢des.
Diferem os modos de proceder antes,
durante e apds o jdgo. Existem
contudo, algung pontos comuns 3
maijoria & que, ldogicamente, deverac
ser mantidos. Sdo os seguintes:

NO VESTIARIO — O téecnico de-
verd ser o primeirc a chegar, pois
cumpre-lhe verificar cuidadosamente
o material do jogo e tomar as provi-
déncias gue se fizerem necessirias.

EDUCACAC FiSICA

- ttuicdes

Além disso, os seus jogadores apre-
ciario encontrar o seu técnico fir-
me no seu posto.
E da maior importineia o ho-
rario de chegada dos jogadores.
Evidentemente o tempo de per-
maneéncia no vestidrio serid aprovei-
tado para =algumas palavras de
estimulo e sébre a importineia par-
ticular daquele jégo, B conveniente,
no entanto, ndoc realizar prelecbes
idénticas para todos os jogos, pois,
quando da realizacio de jogos real-
mente decisivos, os jogadores rece-
berao as palavras do técnico apenas
comC rofina. Praparados eficiente-
mente no treinamento, poucas
palavras de estimulo serao suficientes
para 4 maioria dos casos. Os jogos
decisivos receberio preparce psicolo-
gico especial. .
A orientagde técnica propria-
mente dita € feita por alguns téc-
nicos. Nessa ocasido, outros porém,
preferemn fazé-lo na quadra. Num
local ou noutro, 05 pontos a serem
abordados ser@o: Plano ofensivo
contra marcacdo individual e por
zona; plano defensivo; elementos
que iniciardo a partida e casos espe-
ciais. Os detalhes de ordem técnica
nio precisam ser considerados pois é
ésse 0 momento oportuno. .
IDA PARA O CAMPO — Devera
ser providenciada a ida para ¢ cam-

. po com razoavel antecedéncia, pois

além da necessidade de “aquecimen-
to” dos jogadores € muito impor-
tante lembrar gque os atrasos sempre
trazem um aumento da natural
tensfo nervosa dos jogadores.

Nessa ocasifo, prosseguindo a
orientacao geral tracada gesde 0
vestiario, os jogadores deverzo p_star
concenirados UGnicamente no jogo.
Toda influénecia de diretores,
assistentes, amigos, etc_., deve_:ra ser
evitada. O grupeo devera se unir mais
ainda, sendo as suas relagoes apenas
com 0s companheiros de equipe e o
técnico.

DURANTE O AQUECIMENTO —
Os minutes que antecedem a partida
deverao ser integralmente aprovei-
tados para “aquecer” os jogadores e
lhes permitir maior ambientacio ao
local do joégo.

Os exercicios praticados nessa
ocasiio ndo tém por objetivo treinar
0os elementos ou guardar 0s assis-
tentes, de modo que deverio ser cui-
dadosamente escolhidos para a sua
finalidade: grande movimentaciao de
todos os jogadores.

Ao técnico cabera observar o
“bate-bola” dos adversarios, pois em
geral, essas ohservacbes sdo muito
auteis. Contrdle de bola, velocidads,
preferéncia pessecais, particularidades
de certos jogadores, ete., sao pontos
importantes a serem observados.

DURANTE O JOGO - As duas
grandes armas do técnico durante o
ibgo s40: o capitio da equipe e as
substifuicdes. O capitdoc do quadro,
especialmente preparado para a fun-
g0, serd o orientador da equipe ne
campo. A éle caberi cumprir e fazer
cumprir ag determinacdes do técnico
e resolver de momento, quaisquer di-
ficuldades, Com referéncia &s subs-
abordaremos o© assunto
separadamente, dada a sua relevan-
cia.

NO INTERVALQ __ S3o da maior
importancia os minutos de intervalos
nos dois tempos de jOogo. Devem, por
isso mesmo, her aproveitados inte-
gralmente para novas instrucbes e
descanso.

Alpumas indicagdes Uteis sdo as
seguintes:
I — Nio permita a presenca de
estranhos no vestidrio.

II — Fale calma e objetivamente
sébre a parte téenica; a ora-
téria com intencio de elevar
& moral gquase sempre &
desaconselhada.

II — Faca com que todos vistam
seus agasalhos.

IV — Dé-lhes toalha para enxugar
0 suoQr.

V — Permita que facam garga-
Iejos com agua € se refres-
quem ,

e VI — Niao fale imediatamente; og
primeiros minutos deverdo
ser destinados sdomente para
descanso.

VII — Evite comentirios  sbbre
erros: apresente s maneira
de sclucionar as falhas apre-
sentadas.

VIII — Analise a defesa e a ataque
do adversario. )

IX — Se possivel, altere seun sis-
tema de jOgo, pois essa me-
dida podera transformar os
planos do oponente. A re-
ciproca é verdadeira.

X — ®sclarega 0 numero de tem-
Pos pedidos e as faltas
pessoais da cada jorador.

" XI — Nao permita, em hipétese
alguma, discussdes.

XII — Verifique @ necessidade de
cuidados do médico ou
massagista.

DEPOIS DO JOGO —— Procure
analisar detathadamente o jdgo
a fim de tirar do mesmo tddas as
libes possiveis, qualquer que tenha
sido 0 resultade da partida. Os co-
mentarios com os jogadores ndo de-
verio ser feitos loge apds o términc
do jégo.

O QUE OBSERVAR #0O
ADVERSARIO

O técnico poderd sempre dispor
melhor do sen sistema ofensivo ou
defensive quando tem pleno conhe-
cimento do padrio de jodo do adver-
sdrio, Tddas as equipes tém wma per-
sonalidade mais ou menocs definida
e sempre serd Util a um técnico poder
transmitir aos seus jogadores ins-
trucdes a respeito.

De qualquer forma, os detalhes
do jogo nio deverdo ser considerados
em relagho aos seus primeiros cinco
minutos, pois nesse periodo, em ge-
ral, as equipes nio demonstraram o
maxime de sua forma técnica.

Ha em todos os téenicos uma
certa tendéncia para observar deter-
minada caracteristica do adversario.
Essa qualidade deverd ser desenvolvi-
da, mas de modo algum as demais
partes poderio ser abandonadas.

Qutro aspecto importantissimo
para o téeniio é o0 de se entusiasmar
com o transcorrer do jégo. Agindo
assim, éle se tornari totalmente ini-
til a0 quadro, pois ao invés de obser-
var estara assistindo ao jégo. A
conflanga que o técnico deposita na
sua equipe deverz permitir a éle
observar atentamente as manobras do
adversario, pois é muito comum o
desvio da atengio apenas para o
propric quadro. Normalmente, &
necessaric reagir para nio incidir
nessa gravissima falha.

Aqui estio alguns dos pontos gue
devem ser observados:

1 — Tipo de ofensiva:
pido cu lento.

ataque ra-
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2 — As jogadas s8o “armadas” ou
saem naturalmente?

3 — BEstio usando “corta-luz”?”

4 . Possuem reboie ofensive ou de-
fensivo? ’

5 — Adotam contra-ataques?

8 — Tipo de defesa: Existem débeis
na defensiva?

7 — Bio necessirias modificacdes no
nosso sistema ofensivo ou de-
fensivo?

8 — Individualmente, hi pontos
yulneraveis nos adversarios?

SUBSTITUICOES — As substitui-
¢0es 530 a prande arma de que se
utiliza o técnico para controlar o
jogo. Iniciada a partida, o meio mais
eficlente que o técnico dispSe para a
orientacao da sua equipe é através
as substitulcoes,

Pela prépria importincia das
substitulcoes e em face da grande di-
versidade de situagdes que se apre-
sentam no transcorrer dos jogos, tor-
na-se praticamente impossivel o
estabelecimento de regras a respeito.
Pode-se, no entanto, desaconselhar,
como regra geral, qualguer modifi-
€a¢Ao0 na equipe quando tudo marcha
normalmente.

QUANDC FAZER SUBSTITUICOES
— Antes de mais nada deveri o
técnico preparar a equipe para o im-
portante aspecto das substituictes.
Alnda no periodo de treinamento os
elementos deverio ser cuidadosamente
instruidos sdbre o assunto, a fim de
receberem como parte normal do
jogo qualquer substitunicio. O bas-
ketball é jogado por cinco elementos

‘de cada lado, mas toda equipe que

nio possuir no minimo, oito jogadores
em condicbes de igualdade técnica,

- jamais poder& ser considerada real-

mente eficiente. As substituicdes sdo
feitas com diversos objetivos, de
moado gue todos os jogadores deverdo
ter ciéncia da razdo de cada uma
delas, a fim de facilitar melhor com-
preensio.

HA situacées em que as substi-
tuicfes se tornam imperativas. Acima
de tudo o técnico nao. ser sen-
sivel 4s opinides dos associados, tor-
cida, imprensa, ete, %le entende me-
lhor do material de que dispde do que

" qualquer outra pessoa. Em geral co-

nhece perfeitamente os habitos dos
seus jogadores, seus problemas dla-
rios e sabe perfeitamente da sua con-
dicdo psicoldgica. Por isso mesmo, o
técnico nao deve permitir que obser-
vaches, na maior parte das vézes ex-
tempordneas, venham a arruinar o

~ 8eu trabalho.

Quando um dos jogadores comete
a quarta falta pessoal, é conveniente
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a sua substituigdo pois serd bastante
desagradavel verificar, posteriormen-
te, que &sse jogador, ainda necessario
4 equipe, esteja alljado da luta.
Moralmente os companheiros de
quadro recebem melhor a saida de
um elemento que cometeu a quarta
falta, do que a saida definitiva désse
mesmo elemento. E  necessario, no
entanto, analisar ésse problemsa
sob o aspecto geral e do préprio jo-
gador, poils guase sempre ha par-
ticularidades individuais.

O jogador que nédo estd atuandg
hem deve ser substituide. Ha oca-
sides — e é impossivel explicar as
razies -— em que nada da certo para
um jogador e, nestes casos, a substi-
tuicdo ndo deve tardar. Outras
ocasides o jogador se apresents rela-
tivamente aos adversarios daquele
dia, deficiente na mareacdo, no re-
bote ou mesmo na ofensiva. Quase
sempre isto trard o estado de nervos
bastante contra-indicado para o
jogador.

- Hi também o probiema da fadi-
ga. O técnico deve ter habilidade
para ter certeza quando um dos seus
jogadores estd cansado e incapaz de
acompanhar ¢ ritmo do jogo.

Além destas praticas devem ser
consideradas ainda as questées de
abatimento moral em relacio a mo-
tivos dos mais diversos. Por exem-
plo: ha jopadores que, inexplicavel-
mente, consideram determinado jogo
como facil para a propria equipe; em
geral é convenienfe a permanéncia
déstes jogadores algum tempo no ban-
c0 de reservas para mostrar que éles
estdo enganados. S6 existe um tipo
de jogo facll: aquéle gque ja fol jo-

gado, ganho e pertence as estatisticas.

PEDIDO DE TEMP(Q - Talvez
uma boa regra seja nunca pedir mais
de um tempo na primeira parte do
joégo. Os pedidos de tempo s deverio
ser feitos quando em dificuldade
téenica e com possibilidade de re-
solvé-la. Nunca permita ao capitdo
da equipe pedir tempo para descanso:
lugar de descansar é no hanco de
reservas € nio na quadra. Por essa
razio desde o prineipio -insistimos na
necessidade da existéncia de no mini-
mo, oito jogadores em jgualdade de
condigdes, Todos os jogadores devem
Ser preparados para solicitar substi-
tuigGes ao técnico sempre que se sen-
tirem cansados; nfo havera razio
para acanhamento do jogador estando
cansado; serd imperdoavel atltude
inversa. .

QUANDO PEDIR TEMPO
Quando deve uma equipe pedir tem-
po? Fregiientemente notam-se pedi-
dos de tempo sem nenhuma finalj-

dade: reunem-se os jogadores, con-
versam, discutem, comentam & atua-
¢io do juiz... e nada fica assentado. Os
pedidos de tempo devem ser feitos em
momentos quando se justifiquem pro-
vidéncias de ordem técnica ou taticas.

E importante n&o esquecer que os
pedidos de tempo serao utilizados
nio s6 pele nosso quadro, como tam-
bém pele adversirio. As vézes um
pedido de tempo feito por nds tem
mals valor para o oponnete do que
para nos mesmos, de modo gue tam-
bém, &sse aspecto devera ser consi-
derado pelo técnico.

As providéncias de menor ipor-
tincia, tais como troca de mareacio,
mudancas de jogada, etc. deveriao ser
aproveitados, principalmente para o
seguinte:

1 — Nosso tipo de marcacio esti
apresentando resultados salis-
fatorios?

2 — Devemos fazer troca de marea-
caon?

3 — Estamos atuando com eficléncia
nos rebotes?

4 — Rles estio adotando contra-ata-
ques? .

5 — Por que razio nossa jogada de
ofensiva nio estd produzindo o
- %ue se esperava?

6 — Bste ou aquéle jogador deverd
tentar arremeccs mais constan-
temente?

7 — E necessario alterar a jogada de
atagque?

8 — Devemos continuar adotando o
mesmo ritmo de J6go?

Estas ¢ outras conslderactes désse
género devem ser feitas pelo técnico.
A0s jogadores cumprird obedecer as
determinacgdes e se adaptarem da me-
Ihor maneira possivel 4s mesmas. De
maneira algums discussdes.

CONCLUSAO

I — O jogo de bola ao césto é
uma série de erros. A equipe
que fizer menos errcs ga-
nhari o jogo.

Ii — Posse da bols, significa con-
trdle de jogo. Nao se desfaga
da mesma até que veja uma
oportunidade segura.

IIT — Os juizes variam muito nos
seus sistemas e critérios.
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Aceite suas decisfes sem
comentarios.
equipe experiments

IV — Cada
. uma série de ofensivas e de-
fensivas durante o jégo.
Bsteja atento sdbre ésse sis-
tema e procure certificar-se
da eficiéncia do mesmo.
V — Uma defesa forte & “fator

estabilizante” durante o
jogo.
VI — A unidade da equipe depen-

dera da moral elevada e
alto espirito. Mantenha o
seu quadro forte desenvol-
vendo constantemente sua
moral e espiritc de eguipe.

VII — Basketball é um grande jogo.
Dé sempre a sua equipe os
seus melhores esforcos para
ser digno de crédito como
técnico e como homem.

VIII — Suas importantes ligdes, como
vencer e perder, como se
conduzir nas situagdes im-
previstas, como merecer o
respeito de seus adversarios
e como, permanentemente,
ir para frente com seus jo-
gadores, seri sempre um
reflexo de “COMO VOCE
SEMEAR, ASSIM VOCR
COLHERA™.

REVISTA DE


MARCELO
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o melhor estile

para o salto em altura?

Pelo CAP. MANOEL BERNARDINO DE CARVALHO Mstrutor de Atletismo

GRAFICO DA FORCA REAL NO SALTO EM ALTURA

I ESTILO RX ESTILO ROLO . TESOURA COM REVERSAO
Cabeca ...... 1.60 x5 = 8.00 Cabeca ...... 1.7 x5 = B8.75 Cabe¢a ...... 1.8 x5 = 9.25
Trenco ...... 1.80 x 36 — 63.00 - Troneo ...... 1.80 x 36 = 63.00 Troneo ...... 1.85 x 35 = 64.75
Brago D ..., 1.70 x5 = R.50 Brago D 166 x5 = 8.25 Brago D .... 190 x5 = 9.50
Brage E . 198 x5 = B.7b Brage E 1.86x b6 = 9.25 Brage E .... 1.7 x5 = 8.7
Perna D . 1.80 x 10 = 18.00 Perna D 1.76 x 10 = 17.50 Perna D .. 1,75 x 10 = 17.50
Perna E . 1.60 x-10 = 16.00 Perna E 1.80 x 10 = 18.00 Perna E 1.80 x 10 = 18.00
Total .................... 122.25 Total _........ ... . ... ... 124.76 Total ........ 0 coeeiian .. 127.75

Existem varios estilos para o salto em altura: en-
tretanto, os mais usados e mundialmente conhecidos
sdo: ri, rolo e tesoura com reversio. Os 2 primeiros
se equivalem, contudo, o estilo ri apresenta algumas
vantagens, como sejam, simplicidade e economia de
energia. -
Imagine-se um indio que se aproxima do sen
cavalo, segura na crina do animal e por salto vai
montar. Lauga sua perna para cima (elevacio) e numa
impulsio demasiaddtnente forte passa sobre o animal,
alisando-lhe o pélo com a cabega, peito, abdomen ¢ as

pernas semiflexionadas, caindo do outro lado. Isto é
o estilo 1@ na sua concepgiio mais simples.
Analisemos as gravuras, ¢ue embora nio de-

monstrem perfeitamente os estilos, muito se prestario
para mostrar a energia consumida em cada estilo.

Considerando um mesmo atleta fazendo a transpo-
siciio do sarrafo a altura de 1,70 m, nos trés estilos,
observa-se (ue as partes do seu corpo estio em diferen-
tes altyras. A estas, atribui-se, aproximadamente, os
seguintes pesos:

CABECA .............. 5 kg
TRONCO .............. 35 kg
BRACO ..o, . 5 kg
PERNA . .............. 10 kg

Assim, com ésses valores aproximados, considera-
se o atleta com 70 kg.

Calculando parceladamente o trabalho realizado
para essas diversas partes do corpo, tem-gse o total da
energia despendida para ultrapassar 1,70 nos 3 estilos.

O consumo de energia é diferente em cada estilo,
embora a altura permane¢a a mesma:

o ra
Ay ljc“)lo
tesoura com reversio

122.25 kilogrametros para
124.75 " ”
127.25 ) " a »
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Assim, conclui-se que usando o estilo ri, o atleta
realmente economiza energia. [sto equivale a dizer o
seguinte:

Com a mesma energia de 127.75 kg ome gastou
no estilo tesoura com reversio, para passar a altura
de 1,70 m, se livesse usado o estilo rolo teria passado
aproximadamente 1,74 m ¢ se usasse ¢ ri teria passa-
do 1,78 m.

O estilo r3, responsivel pelos lltimos recordes
olimpicos e mundiais apresenta um detalhe interessante
na transposicie do sarrafo.

Logo que a cabega passa o sarrafo, abaixa-se para
facilitar a passagem da perna de impulsio, Esta passa-
gem se faz de 2 maneiras:

1 — O atleta com a perna de impulso um pouco
mais flexionada, executa um “‘coice”, que na realidade
mals parece uma “esporada” porque ao extendé-la,
eleva brusca e simultineamente o calcanhar.

2 — Em vez de dar a "esporada”, o atleta vira a
ponta do pé para o céu o que corresponde também a
um forcamento do joelho para cima.

Movimento semelhante se faz para passat uma
cérca de arame farpade no qual se ergue o dedio do
pé e o joelhe para nio se ferir ou rasgar a roupa.

Para que éste movimento seja bem feito é neces-
sario baixar o ombro direito ou melhor, baixar o ombro
do lado oposto ac da perna de impulso, fazendo com
que a linha dos ombros se aproxime de uma perpendi-
cular ao solo, préxima do sarrafo. Esta passagem ¢
mais caracteristica do estilo ri e apresenta maior
eficiéncia.

Do exposto, conclui-se que o estilo rd é realmente,
o mais natural e o que apresenta mailor rendimento,
pela economia de energia na transposi¢io do sarrafo.

Quando tiver a seu cargo a responsabilidade de
treinar principiantes, ensine-os desde logo o estilo ri.
() apreadizado é rapido e os bons resultados nio demo-
rario.
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A missao dos JOgOSInfantiS

A idéia dos Jogos Infantis nascen para completar a
obra iniciada com os Jogos da Primavera. Era preciso
trazer de novo a familia para o esporte, Se nio fdsse
o apoio da familia ¢ esporte nio teria criado raizes no
Brasil, ao principic do séado. Quando o futebol alcan-
¢ou plena demoeratizagiio, enchendo os estadios, pouco
a pouco o esporte foi prescindindo da familia, como se

Momento do abertura dos Jogos Infontis de 1958,

quande 5. Excio. o §1. Presidente Juscelino Kubitschek,

Juntamente cam @ criddor dos Jogos, jornalista Mdrio
Filho, aplaudiam a Bandeira Nacional.

pudesse viver sem ela. A separaciio entre a familia e

o esporte poderia condena-lo. Muitos clubes, tendo
de cscolher, porque, inclusive, parecia obrigatdria a
escolha, escolhiam, a familia, dando mais ihlporténcia
& atividade social do que a esportiva.

Os Jogos «da Primavera vieram tentar, em alta

escala, restabelecer o vinculo indispensavel e mais.

indispensavel ainda para compreensio da finalidade
do esporte cu para a moralizagio dos costumes espor-
tivos queé, sem a familia, tendiam a degenerar-se. A

moga, entrando para o esporte, traria a familia; que re-.

presentava mais do que o rapaz, mais livre ou com
menos necessidade de conter-se para dar exemplos de
disciplina e esportividade.

A*moga dignificava, por outro lado, a futura mie.
Despertando nela o atnor pelo esporte se assegurava
a transmissio désse amor aos filhos. Mas era preciso
resguardar os filhos, encaminhando-os desde cedo a
pratica do esporte. Dai os Jogos Infantis. BEsses jogos
tinham uma alta missie. Pretendiam e pretendem e
tém de pretender sempre a criagio de uma geragio
olimpica.
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De MARIO FILHO
Diretor do ““Jomal dos Sports”

Antes dos Jogos Infantis a crianga entrava para
o esporte clandestinamente, Foi tal clandestinidade que
marcou algumas das plores caracteristicas do esporte
brasileiro. Sabe-se queso clandestino é uma espécie de
delingiiente. A crianga, para entrar no esporte, como
que enfrentava a familia. Certos castigos que recebia,
nio por praticar o esporte e sim porque, para praticar
o esporte fazia gazeta ou deixava de estudar, pela
incompreensio eram ligados a uma condenagio, que
talvez nio houvesse, do esporte, banido_ dos hibites
familiares. E para o delinqiiente s6 uma coisa justifica
os ris¢os que enfrenta: a vitéria. Era o que explicava
qite para o esporte brasileiro sé houvesse a.solugio
da vitéria, o yue o enfraquecia nos momentos dificeis,
quando aparecia a alternativa da derrota.

Agora a crianga, através dos Jogos Infantis, é tra-
zida para o esporte pela mio dos pais. A familia, assim,
aprova a pratica do esporte, estimmula-a, santifica-a de
um certo modo. E cada pai e cada mie alcanga, em defe-’
sa dao fillo ou da filtha, uma perfeita compreensio do es-
porte. A derrota deixa de ser um crime ou uma humi-
thagiio para se transformar numa das alternativas de
tdda competigdo, onde alguém tem de ganhar e alguém
tem de perder. -

E nossa confianga inabaldvel que a crianga, perden-
do ¢ ganhando, ao alcancar a maturidade tenha alcan-
¢ado também a mais alta compreensio do esporte,
Quem perde e nio se sente derrotado, quem ganha €
sabe que pode perder, é invencivel.

Os Jogos Infantis assumem, por isso mesmo, uma
importincia para a vida do esporte brasileiro que é
preciso acentuar e preservar. Ja estfo sendo o grande
celeiro do esporte da Cidade. F a massa que movimenta
todos us anos, e que se vem multiplicando ane a ane,
é a maicr garantia de que éles cumprem a sua missio.

Quanto mais praticantes tiver um esporte mais se pode

assegurar a sua pureza. O amadorista exige massa. E
¢ esia a revolugio que os Jogos Infantis estio provo-
cando e promovendo. Bles acenderam a chama sagrada
no coragio da infdncia brasileira. E estamos certos de
que essa chama nio se apagara jamais,



MARCELO
Rectangle


A infancia, a adolescéncia e a necessidade da pra-

O HOMEM encontrou na nature-

za ¢ nos scus fendmenos os
primeiros livros. Por possuir o dese-
jo de saber, de procurar investigar
a origem das cousas, ndo julgou
suficiente alimentar somente o cor-
po; a acentuada curicsidade o levou
a alimentar também o espirito e
déste desejo de conhecer, de com-
preender e explicar tudo com argu-

mentos solidos e comprovados, ori-

ginou-se a ciéncia.

Ciéncia é portanto o conheci-
mento da verdade por um conjunto
de experiéncia e fatos rigorosa-
mente demonstrados. O que carac-
teriza a ciéncia é o método.

Método é o modo de proceder;
€ a maneira ou ordem que se segue
em busca de algo; é o conjunto de
meios ddispostos convenientemente
para chegar a um fim que se deseja.

Qutrora eram poucos os conhe-
cimentos cientificos mas i propor-
¢io que o pensamento humano vem
evoluindo, novas ciéncias estiio sen-
do incorporadas ao patriméonio inte-
lectnal do saber’e %p ensinadas nas
Universidades de Lodo o mundo.

A mais tmportante ciéncia é a
educaciio, pois a nossa conduta e

tica dos esportes

compreensio estdo ligados a ela.
Educar ¢ orientar, aperfeicoar as
faculdades, as aptiddes, guiar o
individuo de acdrdo com os ideais

da sociedade, desenvolver as facul- .

dades intelectuais, morais e fisicas,
instruindo-o para ter serenidade de
espirito e entender a vida.

Depois que o homem assimilon
ns principios que regem a educacio
integral, o mundo se alastrou e as
invengdes se sucederam. O impos-
sivel deixou de existir e até hoje
vem a humanidade tentando vencer
as barreiras em tudo, sem desdnimo
ou cansago, enriquecendo de gera-
Gio a geragio o patrimonic cultural
do universo.

Mas... de tanto trabalhar o
homem pensou também em repou-
sar; de tanto lutar o homem pensou
também em recrear. Como melhor
recreio encontrou éle o jogo. Uns
praticande e exercitando o corpo,
outros apreciando e distraindo a
mente, viram no }Ggo um processc
de sentir presente z alegria de viver
que ja se escondia no interior das
oficinas, dos gabinetes e dos labora-
torios.

Quando recreia o homem vibra

Pelo Prof. JAIR DA GRAGA RAPOSO

e esquece a maldade das guerras,
em que todos se agridem com ar-
wnas mortiferas ou se destroem em
busca de congquistas pelo combate
entre inimigos reais,

O jégo é também um combate,
mas um combate simulado entre
pessoas que na realidade nio sdo
inimigas. O papel de cada um du-
rante o jogo € tao ficticio como o de
uma crianga a brincar de guerra
com o8 seus amiguinhos num quin-
tal.
| Contudo, no jogo nio hda uma
distingdo clara entre ficcio e reali-
dade. Por isto devemos considerar
0 jégo como uma aprendizagem
necessiria, pois através da atividade
lidica na infancia, a crianga vai se
submetendo a um ensaio incons-
ciente para a competigio mais séria
:no futuro. A crianga age com livre
imaginac¢io, expontineamente, mas
de modo desorganizado. Quando
joga, os personagens de sua equipe
e ela propria, desempenham os mais
variados papéis e representam -os
mais diferentes idolos conhecidos.
Um pouco ingénua ainda, despro-
vida da malicia que totfna as pesosas
hostis, nada disso a atrapalha e ela
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se diverte e vai se desenvolvendo
alegremente.

A propor¢io que pratica o jogo,
inicialmente com objetos e depois
com as outras criangas, o nosso he-
r6i aprende a cometer e receber
faltas, assim como observa os com-
panheiros apontando os erros ou
ocultande seus proprios, estabele-
cendo assim relacdes entre o certo
e o errado, tenda o ensejo de ver
que isto é proibido no jogo ¢ o in-
frator é sempre punido quando de-
sobedece as regras. (Juase (ue semn
forcar o raciocinio, éle comega 2
entender e surgem néle associacdes
de idéias elementares entre as re-
gras no jogo e as leis abstratas que
defendem a moral ¢ a ética para
garantirem os direitos de cada um
na scciedade,

A cerianga vive mais para os
outros do que para st mesma. Todas
as suas atitudes sho imitativas, daj
ter ¢ adulto a obrigagio de dar sem-
pre um hom exemplo de conduta. No
10go a crianga Faz pése, veste a
camisa déste ou daquele clube e se
diz ¢ste ou aquéle craque, agindo
seipre como am homenzinho, em
-contraste com o adulto que procede
freqfientemente como verdadeira
crianga, vivendo momentos pitores-
cos de infantilidade inexplicivel ou
assumindo constantemente atitudes
reprovavets no campo desportivo.

Na idade adulta, o jdégo nio
pode ser enriquecido da imaginagdn
infantil. fle deixa de ser objeto de
recreagin para scr de disputa, onde
ja, surgem os Yistemas ¢ tdticas
para tornar mais vulneravel a cida-
dela adversaria. Os adulios chamam
ao jogo mais reésponsivel de “des-
porto”. No inicio como passatempo
e depois como meio de competigilo,
alguns desportos tornaram-se pro-
fissionais passando a servir como
meio de vida para os que praticam
¢ de diversio para os que nio pra-
ticam.

Na pratica dos desportos, quer
como amador ou profissional, por
mais feliz que o individuo esteja e
por mais infeliz ou revoltado que se
encontre, fica 3 vontade de certo
modo e expande com as atividades
fisicas toda a sua magoa, ou irradia

12

“aos companheiros o felicidade de

que ¢ possuidor. Ele cria em térno
déle uma esfera de existéncia que
lhe pertence e na qual parece sepa-
rar-se do mundo exterior. Sente-se
como um soherano e vive em sua
plenitude a liberdade que the é ne-
gada, muitas vézes, no convivio
social,

No campo desportive nio ha
ricos ou pobres, fracos ou fortes,
sabios ou ignorantes, mas despor-
tistas buscando no esférge fisico um
meio de fogir As intmeras pertur-
baghes provocadas pela vida coti-
diana.

O comportamento do atleta é
em geral 4 base da efetividade, do
entusiasmo, da afobagio, com o
mterésse fixado no presente, o que
o leva a diferentes tipos de reagio,
provocando  conseqiiénelas  inespe-
radas. As brigas, as expulsdes, etc.,
ocorrem tantn nas competicdes en-
tre profissionais como nas compe-
ticOes entre amadores, o que prova
SETEI d{l mesma iatureza as Cauéas

désse comportamento,

Como as diferentes reagdes e
as diferentes atitudes frefite & mes-
ma causa desencadeante, constituem
um problema muito sério nos des-
portos, ¢ come diferem as reagdes
¢ atitudes entre os préprios atletas,
verificamos que ésses problemas sio
de natureza psicoldgica, pois éles

ocorrem mals freqllentemente aos
jogadores possuidos de recalques.
Bsses recalques exercem influéncia
no seu pensamento e 0s celocam em
estado de revolta, diferindo daque-
les outros cuja vida infantil, embora
sendo repleta de vicissitudes e hu-
milhagdes, nfo lhe prejudicou a ale-
gria de viver e a vontade de vencer
na yida como craque para se tornar
idolo imortal dos torcedores.

Tentamos transmitir aos nos-
colegas uma primeira informa-

111m

508
¢ko do yue para nos representa o
desporto. Se novas oportunidades
nos forem oferecidas, diremos ini-
cialmente como identificar os tragos
gerals do atleta, come compreender
sen comportamento no campo des-
portivo e por fim, como encarar os
fendmencs da competigio.

0O fator primordial num soldado
€ o preparo fisico. Preparando a
mocidade nos colégios, nas Univer-
sidades e nos clubes, por meic das
competi¢Ses csportivas, muito mais
facilmente podera dispor a nacio
de bons soldados se por uma situa-
¢iao imprevisivel necessitar da sua
juventude, I tio mais forte sera
essa juventude quio melhor™ orien-
tada {or por todos nds, inteiramente
entregues 3 honrosa missfio de di-
fundir a Educac¢io Fisica ¢ os Des-
poertos com plene conhecimento da
sua utihidade.

torne uma realidade.

criticar os outres.

mente a provagdo.

yozes, mas em grandes feitos.

ha de melhor dentro de si mesmo.

ESCOLA DE EDU(‘;ACﬁO FISICA DO EXERCITO
PROMETA A SI MESMO

Ser forte de maneiro que nada possa perturbor o sua pax de espirito.
Falar de saide, felicidede e prosperidade a téoda a p
Fazer os seus omigos sentirem que hd alguma coise de superior dentro déles,

Olhar pars o lado gloriose de tédas as coisas e fazer com que © seu otimismo se
Pensar sempre no melhor, trabalhar sempre pelo melhor, @ esperar sdmente o mathor.
Esquecer os erras do passado e preporar-se para melhores realizagdes no futuro,
Ter tanto entusiasmo e interésse pelo sucesso alheio como pelo préprio,

Dedicar tanto tempo oo préprio aoperfeicoamento qué néo Ihe sobre tempo para
Ser gronde na contrariedode, nobre na célera, forte no temor e receber alegre-

Fazer um bom juizo de si mesmo o proclamar éste fato ao mundo, ndo em altas

Yiver na certexa de que o mundo estard ao seu lodo enquento lhe dedicar o que

que trar.

REVISTA DE



JUDD NoS ESTADOS UNIDOS
DA AMERICA DO NORTE

A partir da 0ltima Grande
Guerra, o JUDO vem tendo cada
vez maior aceitagiio nos EE.UU.,
mormente no que se refere as for-
¢as armadas. Os militares do Tio
Sam enviam anualmente ao Japaoe
uma equipe de vinte elementos das
suas corporacdes, a fim de aperfei-
coarem 08 conhecimentos técnicos
nesge dificil esporte.

Aog Generais Power (1.° Dani)
e M. Bruno (4.° Dan), coube essa
brilhante iniciativa que contou, de
imediato, com ¢ apoio do Ministério
da Defesa Nacional. Ainda, & con-
vite das Forcas Aéreas America-
nas, uma equipe composta dos dez
melhores judokas japonéses, ex-
cursionou durante cem dias atra-
vés do territério americano, reali-
zando um total de 88 (oitenta e
oito) demonstracdes,

A foto mostra-nos os professéres
Sumyuki Kotani (8.° Dan), e
Kusuo Hosokawa (7.° Dan), por
"neagido de uma exibigfio realizada
na bage aérea de Portsmouth.

Désse proveitoso intercdmbio re-
gultara, per certo, maior conheci-
mento dessa mgedalidade de luta,
bem como um aprimoramento téc-
nico dos que a praticam.
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