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GINÁSTICA SUÉCA

A-EXERCíCIOS PREPARATÓRIOS

POSiÇÕES INICIAIS DOS MEMBROS

�'j�. 1-Posi\:flll fU;lctanlE'nlal de Pl' - SenlÎllp.
» :!-MfllIS aos quadris (:I1\1':\S IIU ilhargas).
» :l-�IfIPs il nuca.
» li-:llfl(ls il testa.

» :'-a-Diferentes posições dos pés:
A esqnercta: aYall\:nr (recuar) um Pl'.
:\(1 eelltro: .(." unir e afastar as pOll las

dos pr,s; :!." a\'an<,5ar (reellal') ohlir[lw
mellte um Pl': :).0 afaslar (aproximar)

.
lateralmente os pc's.

A rlireita: Tellelu as jlontas rIps jll's llnidas:
ayan\'ar (reeuar) um pé'.

()fl�. - O tracejarlo illrlica as segun(las PllSi
('«es f' ilS sf'l:1S a rliJ'eceiiLl rio TlJoyirncllt ...

» ;,-:llfIO'; aos quarlri,.; - El"Y:I\::I(' rillS calca-
nhares.

» G--O mesmo exerdcio anteri(ll', Cllm as pontas
rios pés uniclas.

" 7-�Iãos aos quadris e afastamento lateral dos
pés - Elev:l(:ão dos calcanhares.

» 8-A\'anC:lr o,hliquamente o pé esqllerdo
(direito) - ElevaCão dos calcanhares.

» \3--Avanca1' o pé esquerdo (direitll)-l';levaçflo
dos ealeanbares.

» '10, -O mesmo exerdcill anterior, tendo inicial-
mente os p{os unirlos.

» 11-�IflúS :lOS quadrb-li'lexflO das pernas.
» J�-.\Iãos aes ombros Elevaç:fio dos calea-

nhares.
» 'la -I'�levaç:fio anterior dos bra(:os.
» -J4-EleYa\:fw latel'lll dos braços.
» '15-�;leYa\:ão superior (vertkal) dos hrní:os.
» lG-Elen1cão superillr flo 11I'a\:0 csqncrdo

(flircito).
» 17-Eleval,;ful sGperill1' rill Ill'[1\:(l esquerd(l

(direito) e lateral do uutro
» lX-\IflOs ao peito (claYículas) -l':xtellç:1ll laIe-

rai dos antebraí:os,
» l\)-Eleva�ãl) laIerai dlls hrae'os - Hularflo dlls

hraços.
..

II - EXERCíCIOS DA CABEÇA

Fiçr. 2() -Flexão da caheça i1reetaguarela (frenle).
» �1-FlexflO laIeraI cla ealle('a.
» 2l?-Uotação cla cabeça, ,\ esquerda (direita).
» 23-Flexflo cta ('nller'a it rctlagllarda- Hnt:H'flo

il esquerda (!!il'ëila)'
..

111- EXERCíCIOS DO TRONCO À RECTAGUARDA

Fig, :!4-:lIfios aos qlladris e afastamento lateral dps
pés-Flexão no trunco il rec\aguarcla.

» �;)-1\Iãos it nuca e afastamenlo lateral dos p(>s
-Flexão ctu tronco il l'edagnarda.

}) 2G J:<:levaçflo superior dus hraç:os - Flexflo dl)
tronco it rectagllanl:1.

» 27 -Afastamento lateral dos pés e eleval;ão
snperior nos hraços - Flexflo do trone() il
ree\aguarna.

IV-EXERCíCIOS DO TRONCO À FRENTE

Fig. 28 -Mãos aos quanris e afastamenlo lateral do,>
pés-Flexão do tronco il fl'Cnte.

}) 29-Mflos 11 Iluca e afastamento lateral rIos p(\S
-FlexflO rio trunco ti frente.

» :m-I<;levação superior clos Ilra\�os e afaslamento
lateral dos p(\S - Grande flexão do tronco
á frenle.

Fig. 32.

Fig. flO. '

V-EXERCjCIOS DO TRONCO LATËRALMENTE

Fig. :ll-l'nir :IS pontas dos I't',s e IIlflllS aos quadris
(ou 11I11:a) -Hotaefl" dll truncoà esquerdn
(dii' ita).

» :l;! -EI('�'lI.:rl(l superior rins hrae.:os e afastamento
late al rlos pós - H(lta(.:ãn rlo tronco il

esq�errla (direita).
" :1:1 -AfaSamento laterul dos p"s (. ruüos il uuca

- I, PXflll lateral <Ill Il'lllll'lI il ('squerrla
(lirl) ta),

,tig. iit.

Fig. 128.

}'ig. 1:16.

B - E�t:RCíCIOS FUN DAMENTAIS

Duração dEljstes exercícios: Supondo, que
a lição é de 60 m., devem ser executados

durante 15 m. (1{4)

Vigo ;11.

Fig. 53.
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Fig. ;,j-a-O mesmo exercício anterior, entre duas
carteiras,

» ;l�-Suspel1sflO il frente � Flexüo dos braços,
com elevação alternada das pernas,

» ;j\)-Suspensão fi rectagunrda - Ff e x
ã

o dos
brucos.

» Go-(a/'Suspensiio facial; (I») Suspensão em

uposiçãu ; (e) Suspensão transversal.
» (i l-Suspensflo fucínl=-Deslocarnentc lateral.
» (i2-SllSpeIlSfI<1 trnnsversul=-Deslocaruento late

ral, com rotncão no tronco.

Fig. roo,

f'fg.IQI. fig. 110.
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l-MOVIMENTO DAS PERNAS

Fig. :'H :l1ito<: alis quadris-,\ fund" ol\[[q\l(l il frente.
" :�il ,:\lflllS aus qua(lris-A fund() il frenll·.
" Bô -I'{,s ullirlos. milos :Il'S quadris -A fundo :l

t'renIe.
" :li-Ph.; nnidos, avaIH.:al' II p,', esqllel'<I(I (Iireilu)

- 1,1", l-U:"tl >'uperi\lr !lIIS hr<l!'t>s r' th,,, c,t1-
l'anhares.

,

» ;l� -Ele\'ní:�10 superior rIllS )lra(:ns - Pequena
tJexflo rias pernas.

» ;m - Pés afastactos I a t e r a 1 m e nt e � Eleval'fio
superior dos braçl1s e tJexflO tias pernas:'

» 4()-lIlflll'i aos quactris (il nuca). AYl1l1\:ar o pé
esquerdo (direilo), llexflo das pernas.

» 41-Jlüu5 aos ombros e grande tlexflo ctns per
nas. ExtensflO laIerai e superior nos 1)1'::i\:os.

» 42-:\lfius aos quanris -A functo il frente, 61e
Y:H:ão do calcanhar do pé avanç:ado.

4:l-Pel'lla estennidn em elt'vaf'f1O anterior
l'lexi'lo da penta de apoiu.

..

" 4�-l'el'l1a esquerda (direita) e braç:os, em ele
yac:flo allterior - (;ranrle tJexflo na perlla
de apoio.

" 'Ii) -'IfIn!; apoiarias anteriorillCnte-Avancar l)

[1:'\ tsqllerdo (direilo) e depois elevar o

l"Ilc:lIlhar rIa rectagllarila.

11- EXT :NSÃO DA COLUNA VERTEBRAL

Fig. 4li-Elev �:ã(l superior cl(ls hrar:(I"; - Flexão do
tron () il rectagual'nn.

» 4i-.\v,î] .;ar o pé esquercto (direitu) e elevação
supe ior dos br:H:os -1.'lexfl<l du troncn il
n'cl< guarda.

» 48-;\fast Imento lateral das pernas (COll1 apoiQ
Ilas 1 nctegas) e eieya\:ão superior rios hra
\:os Flexfio do troned il l'ectnguarda.

" 4n -Afasl unellto Inl!::ral dos pC's e elevação
,.;upe ior dus hnl\:us- Flexflo do trollCll il
reel, ,iu:1rda (eol11 apoiu na nuca).

» ;)0-0 illI '[JIU exercício anteriur, com «mãos II
nuca e apoio nos eotoyelos.

" �J[ -AJaslllllento lateral dus p"s e eleyaç:ã(l
snpl'

.

or dos Imwos -1<'lexà'U elo tronco il
fl'elll e Ù recta�ilJal'(la (tocar com as pon
tas ( s r}edos no ebflo e numa parede).

" �l;!-Afa<; meillo lateral dos pés e ele\'aç:ão
supe lOI' clos hra\:os - Flcxflo do troncn il
l'el'!, çual'da e eleY:I\:fill dos c:llcnnhares
(con nptljll !las mãos).

" ilS-Afas mento lateral dlls .Pps e eleyaç;ão
S1I pe ur dos Ilrac'os - FlexÏlo du tronco ü
J't',d, !larda (tu�ar COlli as mãos numa

trava) -Sllspellder II corpo por baixo
cla Il sma ..

" ;,4-Afas llentn laIerai dus p"s e elcva\:flo
supe 01' dos )1l'ae'os -'- FlexilO dll tronco 11
reet, um'da (ellrii appio rins llIãllS, llllflla
vara 'erlical),

III (ERCíCIOS DE SUSPENSÃO

Fig. :1;,-Sllllil nma escaela.
5ü-Susp nsflO 1L frente-Hota<,:ão cla cabe\:a.

;> 57-SllSp rrsãll ti frente-Flexi'1ll dos braeos.

IV - EXERCíCIOS DE EQUILfBRIO

Fig. (i:�-J. ° Elcy,wão da perua estendida, it frente-c
[·'lexão da perna, pelo joelho, e, depois
ahaixar e elevar a ponta do pé. 2.0 Eleva\:ão
na 111eSl11a perna, estendicta, il rectaguarda,

" G;í-EleYaç:�10 du joelho esquerdo (direito)
Afastamento lateral do mesmo.

" (\;"1 - Elt'V:l\:flO superior nos bra\�os (ou mflos aos

quadris) - P.levaeiio lnteral da perna
esquerda (direita), estendida.

(jli-Ele\'arflo lateral dos braros -1\1archa em

pquÙíi;rio elevado il frenïe (rectaguarda).
,) fiï- (l Illesmu exercicio anterior, ajOell1anrlo a'"

perna posterior. a cada passo.

V - EXERCíCIO DE MARCHA E CORRIDA

A parte da liçflO de ginústiea destinada a estes
exercícills deyerá terminar pela marcha ordinária,
executada com a maior correc\:ão, ou pela marcha
s('lbre as pontas dos pl·s. seguicta de exercícios res

piratórios.

A duração dêste exercício éJ supondo que

a lição é de GO m.: 7 m. 30 s, (1!S)

VI- EXERCícios DOS MÚSCULOS DORSAIS

Fig. GR -Queda Facial, com apoio das coxas, (num
han co, colocado transversamente), e dos
pés (nas mãos dum camararla), Mãos II
Iluca e flexão do trdnco it frente.

» G\)-Parlincto da mesma posiCão inidal-l\lãos
ails ombros (ou extensão superior dos )1ra
\:Ll';) e llexflo do tronco il frente.

» 70-l'arlindo ainda da mesma posiçflO illicial
Mãos ao peito, extensão lateral dos ante
rm:lt_;os e elen1eão superior dos braços.

» 71-(Juerla facial-Mãos aos ombros, extensão
superior nos braços e abaixamento e ele
\'acrlO rios mesmos.

» 72-:Uflos aos ombros - Flexão do tronco it
frente e extensão lateral do bl'aço esquerclo
(direito) e extensão superior cio outro.

» n-�Iflos aos ombros - A fundo il frente, ex

tensão lateral e superior dos braeos.
iI, -De joelhos--Elevaç:fto anterior e superior

tios ])raros.
i."í-:\Hios ali's ombros e a fllndo it frente

-I�xtensão snperioI' dos braços e grande
llexão cia tronco it frente.

» 7li-O mesmo exercício anterior, partindo de
«a fllndo oblíquo it frellte»,

» ïi -�lflOs aos omhros (eom as coxas apoiadas
anteriormente) - Flex�1O do tronco it
frente e extensão superior dos braços.

» 7R-Avanear um pê (apoiando-o num banco) e

mflOs ao qlladris (ou II nuca) - Extensão
superior dos braços e !lexflo do tronco it
fi'ente.

7\)-:lIrtos aos ombros, com opoio dorsal do pé
esquerdo (dil'Cito)-Extensão superior dos
))raços e flexão do tronco it frente.

» 80-Perua esquerda (direita) em extensão pos
terior e braços em elevação superior-
Flexão na perna de apoio.

-

» RI-Partindo da mesma posição inicial e das
«mãos aos ombros". Extenç:ão superior dos

braços e l1exão da perna de apoio.

VII - EXERclólO cos MásàuLOS AèèoMINAIS

Fig, 82�Braços em extensão superior (estando del
tado sobre o dorso) - Elevar as pernas,
estendidas,

» R3�MfLOS aos quadris (ou à nuca ou elevação
superior ríos braços, estando sentado num

banco, e com os pés fixos, por lUTI cama

l'acta) = lncllnaoão do tronco it rectaguarda.
" 84-0 mesmo exercício, com os pôs lhos numa

Larra.
» 85-0 mesmo exercício na ûgura 83, tendo os

pés fixos num banco.
» 8li-0 mesmo exercício na ûgura 83, com

extensão superior dos braços.
" Si-Mãos aos quadris (estando sentado no chão,

e os pés fixos por um camarada) - Flexão
do tronco it rectaguarda.

» 88-l'Iãos aos quadris (ou it nucá, estando de
joelhos) - Flexão do tronco ilrectaguarda.

» R9-Mãos aos quadris (ou it nuca, estando o joe
lho esquerdo (direito) em terra) -Flexão
do tronco ti rectaguarda.

» \;lO-Queda facial.
" 91-Queda faéial - Flexão dos braços.
» lJ2-Queda facial (estando :-ts pontas dos pés

apoiadas num banco) - Flexão dos braços.
" 9i\-Queda facial-Elevação da perna esquerda

(direita) e l1exão QOs braços.
» \)4-Queda facial-Elevação do braço esquerdo

(direito).
l) 93-0e joelhos, assentar as palmas das mãos

no terreno-Elevação vertical do tronco e

das pernas,
» 9ô-Mãos aos quadris [ou elevação superior dos

braços com apoio facial do pé esquerdo
(direito) - FlexãO do tronco à rectaguarda.

» 97-Queda facial- Marchar com os braços,
(tendo os pés apoiados nas mãos dum

camarada).
" 98-Sentado num banco-Estender horisontal

mente todo o corpo.
" 99-00rso a dorso - Flexão alternada il frente,

do trollco.

Fig.
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Saltos de obStllculos e luta ne tracc,;flll,

XI -JOGOS

A duração destes exercício., supondo que

a lição é tie 60 m. é de 7 m, 30 s. (1!S)

VIII- EXERCfCIOS DOS MÚSCULOS LATERAIS

Fig. -JOO-Elevaç:ão superior do braço esquerdo (di
reito) - Flexão lateral do tronco, oposta
ao braço elevado.

), '1O'l-Elevação superior dos brac;:os - Flexão
lateral do tronco.

" '102-Avançar o pé esquerdo (direito) e eleva
Cão superior dos braços - Flexão lateral
do tronco.

" '1::>3-Avanc;:ar oblíquamente o pé esquerdo (di
reito) e mãos à nuca, (ou mãos aos qua
dris)-l·'lexão lateral do tronco e elevação
superior dos braços.

" -J04-Avançar o pé esquerdo (direito) e mãos
aos ombros - Flexão do tronco il recta

guarda e elevação superior dos braços.
» '105-Elevação superior dDS braços (ou mãos

aos quadris)-Circundução do tronco.
106 -Apoio lateral do pé e elevação superior

dos braços-Flexão lateral do tronco.
" 'J07-Qlleda lateral-Elevação lateral da perna,

mão ao quadril (ou elevação superior no
brnço,

'108-Mãos aos ombros-A fundo it frente e

elevação superior do braço esquerdo
(direita),

" '109 -Elevação superior dos braços - A fundo
oblíquo à frente,

� HO-Mão esquerda (direita) no quadril- Ele
vação lateral do outro braç:o e da perna,
do mesmo lado.

" H'l-Elevação superior dos braços (Oti. mãos aos

quadris) [com apoio lateral do pé esquerdo
(direito) ] - Flexão lateral do tronco.

IX - EXERCfclOS DE SUSPENSÃO

Fig. H2 -Suspensão oblíqua, numa trave.
), H3- Suspensão oblíqua, numa corda.

XII - EX ERef CIOS R =:SPI RATÓRIOS

Exercício. preparatórios fora da água.
[para nadar de bru..;os]:

XIII-NATAÇÃO

Fig. tao.
Fig. 1�8.

S\ ���
il \ \ rii .�

Fig.131.
'

XI.

FIg. J:1H.

XII.

Fig. 140.

Fig. 132.

Fig.133.
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Fig.7.
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[<'il'. ;)_3.° movimeuto : Eletir os braços, colocá-los
junto ao corpo e depois repetir o primeiro
movimento.

(l-Movimento das pernas: Fletir lentamente
as pernas, nfastnndo lateralmente os j()e
lhos e conservando aproximados os calca
Ilhares.

7 =-Estender as pernas, afastando-as ao máximo
e depois uni-las enérgícamente, para em

seguida repetir o movimento na flgura !lo
» 8 - Movimento simultùneo nos braços e das

pernas, das figuras 2 e G,

Exercício de nataçAo na água - Fig. 9

fig. 'IO-Corda com braçadeiras e cinto de natação.
II-Saltar il água de caheça para baixo.

Formação da escola.
para a execução doa exercícios uE", xadrez"

Ebtnlldo a escola alinhana em 2 fileiras c nume

rada, manda-se:
I.o-Abrir intervalos :\ esqucrna (direita)

marche;
2.0-llireitn (esquerda) -I,'olvel';
3.o-l'rimei1'a fileira -l (lIU 2) passo lateral it

esquerda (direita) e 2.& fileira '1 (on 2) passo lateral
il direita (esquerda) - mcrr<Jhe ;

4.0-B'ilas impares, um passo lateral it direita
(esquerda) e filas pares um passo lateral ti esquerna
(ctireita) -IMI'ehe ;

5.0-Escola frenle it esquerna (ctireita)-L'olpel'.

EXÊMPLO D E LiÇÃO
EXERCíCIOS PRELIMINARES:

Marchá normal;
Exercício de braços;

de pernas;
de tronco;.

» combinado - Elevação vertical nos
braços, com flexão das pernas;

Exercício dissimétricos - Elevnc;:iío superior
rlum braço e lateral do outro;

Exercício ela cabeça;
Exercício ne natacflo fura da :ígua.

LiÇÃO PROPRIAMENTE DITA:

illarcha rápida (ou a subir ou a descer) ;
Trepar;
Sallal';
Transportal' ;
Correr;
Lançar-Atirar penras a objectivos;
Ataque e defesa - Lula de tracção com corda.

VOLTA À CALMA

:\larcha lenta com exercícios respiratórios;
Jlarcha a passo cadellcianu.

Ob s e r v a ç ã o - Os exercíeios inclicados neste
quadro parecem tão simples e fáceis, que alguém
será tentado em duvictar da sua eficácia; os quP
assim pensarem, que façam o ensaio em si próprios
e entflú julgá-los-fio com conhecimenlo de Causa.

O signatário tendo execulado, ensinado e acon
selhado a EducaçfLO Física nQrante trinta anos, cêrca
de metade dêste lempo ern Portugal e o restante
elll Angola, obteve sempre dela a disciplina VOlUll
tária, a máxima actividacle, vigor e longevidade
física, illtelectual e moral em todos os indi\'[duos
que a praticarallI, sem distillçflo de côr, sexo, idade
e profissão.

POI'ém, a Educação Física parn produzir os seus

frutos deverá ser cullivada tona a vinn e, por isso,
o presente qnadro u fará relembraI'.

pôrlo. 1·3·932.

Fig. 114-Trepar umn vara.

'115-Trepar uma cordn.
'llli�SllspensflO transversal :'1 t'l'ente -TI':1I1,;la

ella il rcctaguardu.
ll7-Suspensãn transversal flectida -:\fuctar a

frente para a rectaguarda,
" It 8 -Sllspensãn transversal tlectidu - Trnnsln

\:flo il rectaguardn.
-J ln-Trepar a pulso por 2 cordas.

» 'I:?o-Tœpar a pulso e com auxílio das pernas,
por 2 cordas.

» 'I:H -Entre 2 cordas, tendo a cabeça para baixo
e o corpo suspenso verticalmente. - Fle
xüo flos brncos.

X - EXERCíCIOS DE SALTO

122-Snlto it frente.
'123-Sallo dum logar elevado.
'124 -:--;alto em altura.
'12i) �Com impulso e com apoio das mflOs ele

var-se numa tra\'esS:l-Salto:'t reetaguarda.
'12() -Com impulso, saltar por eima duma tra

vessa, ficando virado o peito para a mesma,
flnrante o salto.

127 -Com impulso. salt:u' por._cima duma t1'll
\'essa, fieando com as costas virarias para
:l mesma, dLlrante o sallo.

128 -Com impulso duma só perna, saltar {llH'
cima duma travessa.

U9-Salto por cima durn cnma)'ada, com (I

tronco flectido, anteriormente.
'130-Sallo por cima num camarada, cum a

eabeça flectida ii frente (jlign rio eixo).
'l31-Sallo �l Yara.

Fig. '132-l'1ãos aos ombros com profunda inspira(:ão.
'1:-l3 -Elevacão lateral dos braços e rias pontas

dos pés, com profullda inspiraçfio.
134-Elevação lateral dos brnços-Clrcundu\:fio

dos mesmos, com profunda inspiraeão.
1:35-l<;le\':J\:ão posterIOr dos braeos-Flexão ,da

cabeea it reclaguarna, com profunda ins

piraç:ão.
-136-1�levaçllo snpe1'Íor dos braços, pelo lado

do tronco, com profunda inspiração.
-137 -l\Iãos ao peito -Extensão lateral dos ante

braços, com profunda inspiração.
138-0 mesmo exercicio anterior. avançando

simultàneamente o pé e$querdo (direito).
l1H -O mesmo exercício da figura -137, com

rotação no tronco il esqqerda (.ctireila).
'140-Elevação superior dos �lrar;:os, pelo lado

cto tronco -Hotaç:ão do troncó à esquerda
(direita), com profunda jnspiracão.

'141-i\Iãos ao peito-A fundo rI frente, e exten
sfiO lateral dos antehraços com profunda
inspirar;lIO. �

142-Mãos ao peito-A funtlo h l'ectngunrcla e

extensfLO lateral clos antellraeos, com pro
fUllda inspiração.

14:1-EleYaçãO superior dos iJraços-A fundo à

frente, com abaixamento lateral dos hra
<:os e profunrla inspiraç:ão.

Fig. 'l-Posição inicial sôbre o banco de 101la.
2-Posiçflo preparatória paru o movímento

dus braços.
3--J.° movimento: Estender horisontalmente

os braços, pura a frente.
4-2,° movimento: Afastar horisontalmente os

braços, para os lados.
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