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Parecer da Comissão mixta nomeada pe= 
los /VUnistros da Instrução, Guerra e 
/Vlarinha, sobre a orientação seguida 
na organização do presente regula» 
mento e votos que emite a fim de se 
realizar uma organização eficaz de 
educação física.





E x.mos Srs. Ministros da Guerra, Marinha 
e Instrução:

A Comissão nomeada por portaria de 31 de Maio 
de 1915 tem a honra de submeter à aprovação de 
V. Ex.“5 o resultado dos seus trabalhos o — Regula
mento oficial de educação física— destinado a servir 
de guia e base uniforme do ensino dos ramos funda
mentais daqnela educação —  a gimnástica, os jogos, 
a gimnástica aplicada e os desportos.

Circunstâncias estranhas à boa vontade da Comissão 
tornaram demorada e acidentada a realização do seu 
trabalho, imperando especialmente nas demoras e in
terrupções a nossa participação na guerra. Este facto 
que a Comissão muito lastima pois considera o assunto 
de que foi incumbida da mais alta importância e ur
gência para a educação e avigoramento físico da nossa 
mocidade, será seguramente compensado pelos efeitos 
que da sua aplicação devem resultar.

Pondo em prática a realização da sua missão, re
solveu a Comissão, logo nas suas primeiras sessões, as
sentar uma orientação geral que guiasse não só a or
dem dos seus trabalhos, mas principalmente a unidade 
no seu conjunto, de modo que o regulamento que se 
ia organizar formasse um corpo de doutrinas em que 
os princípios fundamentais da acção prática fossem 
clara e precisamente expostos.

Daí dependia a unidade e sequência lógica do en
sino, remediando um dos graves males de que sofria 
a actual execução dêste ramo de educação e instrução.

Tomando conhecimento do volumoso trabalho que 
lhe foi legado pela Comissão de regulamentação de
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gimnástica anteriormente nomeada, e reconhecendo o 
real valor que os materiais organizados representam 
para a boa orientação da educação física, entendeu 
porém que esse labor, incontestávelmente digno de 
ser publicado, não devia fazer parte, na totalidade, 
do regulamento de educação física oficial, porque a ne
cessidade imediata eram noções precisas sôbre os prin
cípios fundamentais de aplicação e as noções exactas 
de metodologia e adaptação de ensino aos diversos 
graus do desenvolvimento físico.

O resumo das noções de sciências anexas à prática 
de gimnástica e exercícios físicos metodizados era se
guramente uma contribuição valiosa para o assunto, 
mas no estado actual da questão, não havendo escola 
de educação física destinada a preparar professores, 
êsses conhecimentos seriam insuficientes e prestavam- 
-se à fácil aquisição duma instrução que deve ser mais 
funda e obtida por outros processos.

A Comissão julgando que o ponto capital a atingir 
era a unificação do método de acção prática, e que 
esta só se resolveria chim modo eficaz e rápido for
mulando instruções que dum modo palpável definissem 
o critério geral do fim que se propunha e do modo cie 
encadear e se servir dos diversos meios nessa realiza
ção, propôs-se assegurar êsses princípios.

Todo o resto sairá lógicamente destas hases segu
ras e bem assentes.

Quanto à questão do método a seguir no ensino 
dessa base fundamental de educação física, que é a 
gimnástica (os exercícios metodizados), foi de unâ
nime parecer que o método sue'co deveria ser adop
tado e aplicado nos seus princípios e pureza.

Este método era não só o já  adoptado oficialmente, 
mas ainda aquele que incontestávelmente oferecia mais 
garantias dum método racional e fisiológico de gimnás
tica, quer escolar, quer militar.

Quanto à questão de organização, resolveu a Comis
são, para facilitar o seu trabalho e porque dificilmente 
se faria melhor, adoptar como base de regulamentação 
nacional a obra organizada por Lefebure ( Une Mé- 
thode de Gymnastique Educative}, tanto mais que 
êste ilustre mestre e propagandista do método sueco 
amávelmente autorizou a tradução do seu trabalho e
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a sua utilização como melhor fôsse necessário á orga
nização projectada.

Para não demorar mais a publicação dêste trabalho, 
conservaram-se as figuras do autor, embora se re
conhecesse que, em muitos casos, não eram perfei
tas.

Fazemos aqui os nossos agradecimentos, visto o po
deroso auxílio que esse trabalho forneceu, consti
tuindo a base dêste regulamento.

E não foi aproveitado na íntegra, não só porque era 
necessário adaptá-lo ao nosso meio e legislação, mas 
ainda para esclarecer mais pormenorizadamente cer
tos pontos, comentar outros, definir bem a forma de 
execução de cada exercício, precisar-lhe o valor em 
cada grupo e na série de lições e graduar estas, de 
modo que a intensidade fôsse mais em relação com as 
nossas condições particulares.

Assim organizado, o regulamento oficial pode, com 
o tempo e experiência, sofrer talvez modificações ou 
emendas que a evolução e experiência indiquem. Em 
todo o caso a sua adopção constituirá um avanço enor
me na prática da educação física, pela unidade que 
trará à acção prática, assegurando dum modo perma
nente um critério geral, cujos resultados serão dos 
mais úteis, até mesmo para propaganda dêsse meio 
de educação no espírito público.

E não é apenas no ramo especial de gimnástica es
colar que a acção do regulamento se fará sentir; é em 
todas os outros ramos solidários da educação física, 
como são os jogos escolares, os desportos, a gimnás
tica aplicada e os exercícios desportivos.

Nestes ramos ainda a Comissão entendeu não só for
mular as regras de aplicação mas fazer uma resenha 
de jogos, que são descritos e adaptados às diversas 
idades e ao fim que visam.

Dada a importância dos jogos na educação, entende 
a Comissão que deve organizar-se um volume especial 
sôbre êste assunto, que complete as indicações gerais 
do presente regulamento.

Na parte gimnástica aplicada e exercícios despor
tivos, que particularmente interessa à instrução do sol
dado, não esqueceu a Comissão os ensinamentos da 
guerra actual, orientando a instrução de forma a tor-
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nar o soldado não só robusto, mas hábil, ousado e 
prudente servindo se de meios simples e atraentes.

Em suma, a Comissão tem a consciência de que os 
indivíduos que serão chamados a ministrar éste ramo 
de educação encontram no regulamento não só as di- 
rectrizes da sua conduta e indicações precisas sôbre 
o modo de conduzir a instrução, mas ainda noções para 
adaptá-la às diversas modalidades que as circunstân
cias impõem.

Há porem um ponto de metodologia a que a Comis
são entende dever fazer especial referência, pois êle 
se encontra já  legislado noutros diplomas e aparece 
modificado profundamente.

Estão neste caso as conversões a pé firme e em 
marcha, as atitudes de descansar e de repousar.
- A Confissão mantêm nestes exercícios, que entram 
no grupo de exercícios de ordem, a forma de execução 
puramente sueca.

Razão alguma, quer de ordem tática, quer de ordem 
fisiológica, justifica as condições em que esses exercí
cios se praticam na escola de recrutas, que de resto 
variam em pormenores mais ou menos importantes para 
cada arma, sem outra justificação plausível que a tra
dição.

Ao contrário, a técnica sueca, sem de forma alguma 
brigar com a tática militar no seu modo de execução, 
faz dêsses exercícios um meio de flexibilização, educa
ção e adaptação do pé para a conveniente e perfeita 
função de marcha e corrida, assegurando ainda, com 
as suas disposições, condições estéticas e dinâmicas 
que estão íntimamente ligadas ao maqumismo das ati
tudes e trabalho muscular, que constituem peças do 
sistema que se não podem modificar sem alterar a 
constituição do todo.

Terminando, não pode a Comissão deixar de emitir 
os seguintes votos, cuja realização imediata é dum in
teresse capital para a causa da educação física:

1. ° Que o mais breve possível comece a fun 
cionar uma escola de educação física, devi
damente organizada.

2. ° Que se deem aos professores de educação 
física ordenados e situação em relação às
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suas habilitações ou papel que devem repre
sentar na educação.

3. ° Que se dê a mais larga extensão possível 
ao ensino, começando-o devidamente na es
cola primária, onde a sua falta se faz actual
mente sentir e onde a sua acção seria hem 
eficaz, pelo que incide sobre a grande massa 
de população.

4 . ° Que a instrução de recrutas assente fran
camente nas bases propostas tendo em conta, 
antes da instrução militar, a preparação e 
adaptação física profissional.

õ.° Que se criem gimnásios com balneários 
anexos para todos os graus de ensino, pis
cinas de natação, jardins escolares e campos 
de jogos e se organizem prémios de estímulo 
a sociedades de gimnástica e desportos, como 
taças e mesmo subsídios pecuniários regula
mentados.

A  C o m i s s ã o :

Presidente —  General José César Ferreira Gil. 
Secretários:

Capitão António Fernando de Oliveira lavares. 
Capitão Viriato da Fonseca Rodrigues.

Vogais representantes do Ministério da Guerra: 
Coronel Desiderio Augusto Ferro de Beça. 
Capitão José Eduardo Moreira Sales.
Professor Pedro de Oliveira.

Vogais representantes do Ministério da Marinha: 
Capitão-tenente José Vítor de Sousa Peres Mu- 

rinelo.
Capitão-tenente Carlos Augusto Vilar.

Vogais representantes do Ministério da Instrução 
Pública:

Dr. Sebastião Cabral da Costa Sacadura.
Dr. Francisco Pinto de Miranda.
Dr. Amadeu de Almeida Rocha.
Professor João Gomes de Oliveira.
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Introdução

•1— O critério geral duma organização é a base 
essencial de toda a acção prática. üUU

Por isso se torna indispensável definir precisamente 
o espirito que deve animar a aplicação da educação 
física, a fim de que todos os que têm de intervir na 
sua execução tenham nítida consciência dos fins em 
vista e exerçam a sua acção em harmonia com as 
doutrinas fundamentais.

2 — Educar é aplicar scientífiea e metodicamente 
um conjunto de meios adequados a encaminhar o de
senvolvimento individual, fazendo-o atingir o mais 
completamente possível o ideal de perfeição humana, 
que representa a aspiração duma época e dum país.

3 — Embora os meios de educação possam ser di
versos, como natureza, modo de acção, forma de os 
aplicar, etc., não há senão uma educação, pois o seu 
fim é tornar o homem uma unidade autónoma e progres
siva, criando uma colectividade harmónica e evolutiva. 
Todavia, para facilidade de estudo ou de regulamen
tação, podem considerar-se separadamente várias 
espécies de educação (intelectual, moral, cívica, etc.), 
em harmonia com os agentes que particularmente 
estimulam as suas qualidades físicas, morais, sociais, 
etc.

/<— Em harmonia com o critério referido, deve en
tendesse por «educação física» a parte da educa
ção que dirige a prática dos meios físicos, actuando 
sobre o corpo e por meio dele, tendo por fim o aper
feiçoamento e desenvolvimento harmónico e integral
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das funções orgânicas e formas de actividade indivi
dual, cooperando desta maneira na perfeição integral 
do homem.

Nesta concepção geral, todas as prescrições da hi
giene individual e colectiva (asseio, habitação, ves
tuário, alimentação, exercício, repouso, etc.), podem 
ser, pelo seu carácter fisiológico, disciplinador e edu
cativo, agentes de educação física.

De todos estes agentes educativos, aqueles a que 
mais especial e particularmente se refere êste regu
lamento, são os que dizem respeito ao exercício, isto 
é, ao emprego regrado do trabalho voluntário dos mús
culos.

Definida assim por uma forma restrita mas prática 
o que seja educação física, três fins simultâneos se 
devem atingir com este ramo de educação.

' Um, directo e primacial, estimulando pelo exercí
cio a formação, desenvolvimento e robustecimento do 
indivíduo, tornando-o conhecedor de si mesmo; outro 
utilizando conjuntamente os efeitos psíquicos prove
nientes do exercício (coragem, resolução, serenidade, 
etc.), para avigorar o carácter; e o terceiro, conse
quente, aproximando os homens nas suas-qualidades 
e meios de acção (vigor, agilidade, flexibilidade, ren
dimento, etc.), tornando-os, por êste conjunto de qua
lidades, cidadãos úteis á sua pátria.

õ — Sendo o corpo, e o normal desenvolvimento 
das suas funções, condição e demento indispensáveis 
para a formação e progresso de todas as faculdades 
do indivíduo, deve afirmar-se que: a educação física 
é a base da educação do homem.

6 — Conforme as prescrições dêste regulamento, em
prega-se o exercício voluntário sob duas formas fu n 
damentais e simultâneas:

a) Exercícios livres-— em que previamente se com
binaram as acções a realizar, subordinando-lhes os in
divíduos a sua actividade muscular, mas conservando 
todavia a iniciativa dos movimentos necessários para 
atingir os fins indicados;

b) Exercícios comandados — em que a actividade 
muscular é imposta, regulada e dirigida em todos os 
seus pormenores.

No primeiro grupo entram os jogos infantis, jogos
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escolares e os desportos, tratados em títulos especiais 
neste regulamento.

Ao segundo grupo pertence a gimnástica, que é a 
sistematização metódica de movimentos aplicados numa 
ordem, forma e disposições determinadas e empre
gada:

I) Como uma disciplina essencialmente de formação 
e desenvolvimento orgânico e funcional — sem propó
sitos de especialização — gimnástica educativa.

II) Como um meio de desenvolvimento mais acen
tuadamente utilitário e particular —  gimnástica apli
cada.

7—  O exercício voluntário pode ainda ser utilizado 
com o fim educativo, sob forma ou condições diferen
tes (trabalhos manuais, jardinagem, canto coral, etc.), 
que não são incluídos no presente regulamento, em 
vista dos seus fins mais especializados.

8—  O presente regulamento abrange portanto as 
três formas fundamentais e solidárias da acção prá
tica de educação física, a saber:

a) Gimnástica educativa;
b) Jogos;
c) Gimnástica aplicada, exercícios desportivos e 

desportos.
Cada uma destas formas é tratada separadamente, 

dando-se instruções relativas à sua técnica especial, 
ao espírito da sua aplicação, à progressão do traba
lho, à organização de programas de lições e ainda 
ao modo de combinação, ligação e transição que re
quere o emprego eficaz dêstes diversos meios.

9 —  Dum modo genérico estabelece-se como prin
cípios basilares da organização prática da educação fí
sica que:

a) Os jogos, quer individuais, quer colectivos, com 
ou sem aparelhos, constituem os elementos de edu
cação física das primeiras idades (4 a 16 anos), os 
quais, progressivamente metodizados e aplicados, levam 
ao ensino de movimentos sistematizados e ordenados 
de gimnástica educativa, a começar dos 5 para 7 anos;

b) A gimnástica educativa mais ou menos combi
nada com jogos (5 a 17 anos) e desportos (a partir 
dos 17 anos) será ministrada sob a forma de lições 
colectivas, em harmonia com as indicações estabeleci
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das neste regulamento, constituindo o agente de for
mação e desenvolvimento físico e moral mais próprio 
a tornar o corpo num instrumento dócil, resistente e 
apto a todas as especializações;

c) A  gimnástica aplicada, os exercícios desportivos 
e os desportos, assentando na obra realizada pela 
gimnástica educativa e pelos jogos, continuando-os e 
completando-os no mesmo espírito fisiológico ¿'higié
nico, são os agentes de especialização e cultura física 
nitidamente utilitários a partir dos 17 anos, dando 
assim expansão à necessidade de actividade física 
criada pela educação anterior e assegurando a acção 
social do indivíduo, especialmente a nobre função do 
soldado.

A gimnástica educativa, como indispensável correc
tivo, deve acompanhar sempre a sequência acima 
prescrita.

10 —  Assenta-se como base da organização que, 
dentro dos moldes expressos neste regulamento, o 
ensino da educação física e sua vigilância ficam a 
cargo do Ministério da Instrução Pública, até a idade 
dos 16 anos, e a partir dos 17 a cargo dos Minis
térios da Guerra e da Marinha, por intermédio da 
progressão natural da instrução militar preparatória e 
das escolas de recrutas; entendendo-se porém que 
estas duas direcções se auxiliarão na grande obra 
a realizar, sem invasão de atribuições ou perda de 
autonomias.
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TÍTULO I

Bases do ensino

CAPÍTULO I

Deveres dos que interferem no ensino

■H — Todos os inspectores e directores das estabeleci
mentos de ensino onde se ministre a educação física, 
todos os inspectores, comandantes de unidades, navios 
de guerra e estabelecimentos de instrução militar devem:

a) Mostrar urna constante solicitude por este ramo 
importante da instrução, fazendo-o progredir constan
temente não só pelo cumprimento do que neste regir- 
lamento se determina, mas ainda promovendo .por sua 
iniciativa e coadjuvando tudo o que tenda a desen
volver a educação física.;

b) Mencionar nos seus relatórios os .resultados obti
dos com a educação física, verificados pela forma fá 
cil e coi'recta como cada aluno tiver executado os exer
cícios do seu programa e pela comparacãof dos resul
tados das mensurações; tendo sempre em vista, no 
critério da execução., que a simultaneidade e a viva
cidade só têm importância quando forem obtidas s.em 
prejuízo da correcção ;

c) Propor superiormente tudo o que tenda a melho
rar a educação física.

12 — Os comandantes de imidaãts várias e estabele
cimentos militares procurarão conseguir que todos os 
oficiais e sargentos se mantenham num estado de vigor 
físico perfeito, pela prática constante de exercícios e 
desportos.

13 — Aos comandantes dos navios, de batalhão, esqua
drão, bataria e companhia incumbe a direcção e faca-
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lização do ensino nas respectivas unidades de instru
ção, de acôrdo, na parte técnica, com os oficiais e 
oficiais instrutores.

iJí-—Aos médicos cumpre:
1. ° Proceder ao exame médico dos alunos e fazer re

gistar o resultado dêste na caderneta da mocidade, 
quando os inspeccionados forem alunos das escolas 
primárias, instrução militar preparatória, e na cader
neta militar sendo militares.

2. ° Dirigir e fazer executar, duas vezes por ano, 
aos alunos apurados para a gimnástica, em regra na 
abertura e encerramento dos cursos, as mensuraçoes 
antropométricas em harmonia com o mapa modêlo 
n.° 1  -e instruções juntas (capítulo iv).

3. ° Manter com todos'aqueles a quem incumbe o 
ensino um acôrdo perfeito e constante em tudo o que 
a este se refere.

4 . ° Fazer conferências nos estabelecimentos oficiais 
onde se ministre o ensino da gimnástica, desenvol
vendo em especial assuntos de higiene geral e que di
gam respeito aos exercícios físicos.

Nos navios, unidades e estabelecimentos de instru
ção militar essas conferências efectuar-se hão du
rante os meses de Outubro, Novembro e Dezembro, 
duas vezes por mês, devendo assistir o pessoal desti
nado à. instrução e todos os oficiais e sargentos presen
tes no regimento; durante a escola de recrutas, e com 
a assistência do pessoal instrutor, duas vezes por mês, 
palestras sôbre os mesmos assuntos e especialmente 
destinadas aos recrutas.

5. ° Enviar ás repartições competentes, a que estão 
subordinados, os relatórios e informações exigidos 
pelos regulamentos especiais.

15 — Aos professores e instrutores civis e militares 
incumbe:

a) Preparar monitores;
b) Dirigir, vigiar e ministrar todo o ensino da edu

cação física;
c) Manter, em tudo o que se refere ao ensino, um 

acordo perfeito e constante com o medico, infoiman- 
do-o de qualquer anormalidade que requeira a sua in
tervenção ;

d) Auxiliar o médico nas mensuraçoes e seu registo;
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e) Promover a aquisição do material necessário para 
o ensino, vigiando e providenciando para que o exis
tente se mantenha em bom estado;

f )  Cumprir as disposições regulamentares especiais 
dos estabelecimentos em que exercem o ensino.

16 — Nas unidades militares, os instrutores e moni
tores, durante todo o tempo em que tiverem instrução 
de gimnástica, são dispensados da restante instrução 
excepto instrução de campanha e de tiro ao alvo.

CAPÍTULO II

Preparação de monitores

17 —  Será feita nas escolas primárias pelos profes
sores primários, nos estabelecimentos de ensino secun
dário ou superior pelos professores de educação física 
devidamente habilitados, nos navios, unidades e esta
belecimentos de instrução militar pelos oficiais espe
cializados em gimnástica ou, na sua falta, por aqueles 
que o comando julgar mais aptos para êsse fim — um 
por companhia, bataria ou esquadrão de instrução.

18 — Esta preparação, nos estabelecimentos de ins
trução militar e nos civis em que fôr possível fazê-lo, 
deverá começar um mês, pelo menos, antes dò início 
do período de instrução e continuará ainda durante 
êste, em sessões que se intercalarão com as dos alu
nos.

19 — Os professores ou instrutores escolhem os mo
nitores. Nos navios, unidades ou estabelecimentos de 
instrução militar, logo que seja iniciado o ensino, todos 
são considerados impedidos e .dispensados do serviço 
de instrução, excepto instrução de campanha e tiro ao 
alvo. A bordo serão dispensados do serviço de divisão.

20 — A preparação consta de:
à) Lições práticas, executando os alunos monitores 

os exercícios sob a direcção dos instrutores;
b) Lições teóricas versando assuntos referentes á 

prática da educação física, sua higiene, e tc ;
c) Lições dadas por cada um dos alunos monitores 

aos restantes, sob a direcção dos instrutores.
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CAPÍTULO III

Organização do ensino

21 — Será delineada:
a) Ñas escolas primárias pelos respectivos professo

res primários;
b) Nas escolas de ensino secundário e superior pelos 

professores de educação física, segundo as disposições 
regulamentares em vigor;

c) Nas sociedades de I. M. F. e de Tiro Nacional 
pelos conselhos técnicos, e nos núcleos pelos oficiais 
encarregados das respectivas áreas, dependendo sem
pre da aprovação do inspector da I. M. P . ;

d) Ñas unidades e estabelecimentos de instrução do 
exército e da armada (escolas, depósitos de marinha 
e navios) pelos oficiais especializados que, após con
sulta ao médico respectivo, submeterão o plano elabo
rado á aprovação do comandante ou director.

22 — Em seguida à apresentação do aluno e antes 
de iniciado o ensino, será feita a sua inspecção e classi
ficação, em harmonia com as indicações do capítulo iv, 
pelos médicos mencionados no n.° 23, com a assistên
cia dos professores e instrutores que tiverem de mi
nistrar a instrução. p

23 —  A  inspecção será fe ita :
a) Ñas escolas primárias, secundárias e superiores, 

pelos respectivos médicos escolares, coadjuvados pe
los professores de educação física;

b) Nos cursos da I. M. P . funcionando junto das 
unidades militares, pelos médicos dessas unidades;

c) Nos mesmos cursos funcionando em carreiras de 
tiro e outros locais de concentração, em que não haja 
guarnição militar, pelos delegados, sub-delegados de 
saúde ou médicos municipais;

d) Ñas sociedades de I. M. P pelos seus médicos, 
ou qualquer dos indicados ñas alineas anteriores, con
forme o local onde se ministre a instrução;

e) Ñas unidades e estabelecimentos de instmição mi
litar, pelos médicos respectivos.

25—  O resultado da inspecção será lançado nas 
cadernetas da mocidade ou nas cadernetas militares,
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onde ficarão constando as incorrecções orgânicas e 
funcionais, as deformidades ou atitudes viciosas, os 
motivos de apuramento ou exclusão, e será assinado 
pelo médico.

2o — A os alunos apurados para a gimnástica serão 
feitas pelos médicos, coadjuvados pelos professores de 
educação física, as mensíiracoes antropométricas regula
mentares.

26 —  Em seguida á inspeeclo médica, nos estabele
cimentos de instrução militar e nos civis em que fór 
possível fazê-lo, os alunos são divididos em escolas, 
conforme o número de monitores de que se dispuser, 
sendo cada escola constituida por alunos de idade e 
desenvolvimento físico próximamente iguais.

27 — Convêm reservar um monitor para instruir 
os que por qualquer causa se retardem na instrução.

28— O número normal de alunos que um moni
tor deve ensinar é de dez.

CAPÍTULO IV

Serviço médico —  Exame antropométrico

I— Iaspacções médicas— Classificação dos alunos

29 — A educação física, visando o aperfeiçoamento 
intelectual, moral e especialmente físico, deve ser 
aplicada duma forma scientífica e metódica, segundo 
leis definidas, o que impõe necessáriamente:

1. ° O exame do grau de resistência e aptidões or
gânicas dos indivíduos que serão sujeitos à sua 
acção.

2. ° A fiscalização periódica dos resultados obtidos.
Está, pois, formalmente indicado que o médico co

labore com o professor de educação física, no que diz 
respeito à prática desta, competindo-lhe:

1. ° Inspeccionar prévia e rigorosamente todo o can
didato à prática da educação física, a fim de esta
belecer se o indivíduo deve ser excluído do seu en
sino, ou definir as condições em que a pode executar.

2. ° Registar um certo número de medidas antropo
métricas, como meio de fiscalização dos progressos ou 
insucessos obtidos.
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30— A primeira inspecção assentando no exame 
morfológico, orgânico e funcional, deve classificar os 
indivíduos em quatro grupos :

a) Excluídos em absoluto— Aqueles a quem, por le
sões orgânicas ou por anomalias constitucionais defi
nitivas, os exercícios físicos colectivos podem ser no
civos ;

b) Excluídos temporáriamente — Os que sofrem de 
afecções transitórias em que os exercícios físicos este
jam momentaneamente contra indicados, ou aqueles 
cujo estado imponha práticas terapêuticas ou de gim
nástica medica;

c) Apurados com restrição — Os que exigem vigi
lância frequente sôbre o funcionamento de certos ór
gãos pouco resistentes, os que ofereçam atitudes in
correctas ou ainda aqueles cujo exame aconselhe mo
deração nalgumas das práticas de educação física ou 
maior cuidado na execução da gimnástica ;

d) Apurados para classes normais de ensino— Se
rão os restantes.

31- — O resultado desta primeira inspecção, regis
tando o estado somático, qualquer que êle seja, deve 
ser lançado na caderneta da mocidade, onde ficarão 
registadas as incorrecçÕes orgânicas e funcionais, as 
deformidades ou atitudes viciosas com o seu grau, os 
motivos de apuramento ou exclusão, as prescrições te
rapêuticas ou modificações de educação física aconse
lhadas.

32 — Os indivíduos excluídos temporáriamente de
vem ser examinados no fim de cada período por que 
foram dispensados, a fim de se verificar se seguiram as 
prescrições indicadas ou se já. estão em condições de 
entrar no regime normal.

Os apurados com restrição serão examinados pelo 
menos .de dois em dois meses a fim de se vigiar o seu 
desenvolvimento.

33 O registo antropométrico, a que se procede 
logo em seguida ao exame somático, seja qual fôr a 
classificação do candidato, será feito no começo e no 
fim de cada período escolar anual ou de instrução, 
sendo obrigatório o registo das quatro medidas se
guintes :

ÍA  Altura;
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2. a Pêso ;
3. a Perímetro torácico na inspiração máxima;
4. a Perímetro torácico na expiração máxima.
3-i— Estas medidas regulamentares serão inscritas 

com as indicações requeridas em tabelas (modelo I), 
que serão enviadas um mes depois de finda a instru
ção à repartição de estatística competente.

33— E facultativo o proceder a outras medições 
antropométricas e fazer o seu registo como preceitua 
o modelo II, desde que esse exame seja completo e 
feito a todos os individuos que constituíram o grupo 
de instrução.

36— As mensuraçÕes devem ser feitas por um mé
dico ou por éle dirigidas pessoalmente.

37 —  Recomenda-se insistentemente que as instru
ções que vão seguir-se quanto à técnica de colhér as 
medidas sejam rigorosamente cumpridas, a fim de que 
êsse trabalho tenha a unidade indispensável para déle 
se poderem tirar resultados comparáveis e úteis.

Ií — Regras a seguir na antropometria

38—  As medições para serem comparáveis devem 
ser tomadas de manhã e antes de qualquer exercício 
físico. O examinado deve estar descalço e com o 
tronco nn.

39—  A técnica para obter as diversas medidas será 
a seguinte:

A — Medidas regulamentares

1. ° A altura mede-se por meio do estalão, colo
cando o examinando na posição fundamental de pé 
(n.° 126 do regulamento) com os calcanhares, o sacro, 
a coluna vertebral e o ócciput aplicados contra a haste 
vertical do aparelho.

Uma simples régua graduada de madeira, fixa ver
ticalmente a uma parede, pode substituir o estalão. A 
altura máxima do individuo ó transportada á régua 
graduada por meio dum esquadro.

2 . ° O peso toma-se por meio duma balança ordiná
ria (decimal) verificada. O individuo deve ser pesado 
nu.

3. ° O perímetro torácico regulamentar é o xifoideo,
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que é tomado na posição de pé, tronco nú, bracos em 
extensão lateral, palmas das mãos para cima, aplicando 
a fita métrica horizontalmente e sem pressão, em volta 
do tórax, ao nivel da união do apéndice xifoideo com 
o corpo dio esterno.'

A  fita métrica para, esta medição é a de tipo ordi
nario de alfaiate ( lm,50 de comprimento e 0m,05 de 
largura) de boa qualidade, lacada, inextensível e bera 
marcada.

G operador coloca-se atrás do examinado, passa 
a fita em volta do tórax e toma, com as extremidades 
dos dois primeiros dedos da mão esquerda estendidos, 
a ponta da fita que vem da direita do examinado, que 
mantêm junto da coluna vertebral na altura indicada.

Á outra extremidade da fita é cruzada sobre a pri
meira, sendo mantida pela mão direita um pouco à 
direita e abaixo.

Um ajudante verifica a situação conveniente da fita 
na face anterior do tórax.

Manda-se então inspirar e expirar o mais profun
damente que seja possível, recomendando que se faça 
lentamente, sem intermitências, paragem ou esforços 
imiteis e especialmente sem elevação dos ombros.

Ao mesmo tempo que a caixa torácica se dilata ou 
abaixa, o operador acompanha o movimento do tórax, 
cedendo ou aconchegando a fita, aproximando ou afas
tando as mãos no plano horizontal, e regista a medida 
da inspiração e da expiração máximas.

À  média de três ensaios é registada.

B — Medidas facultativas

4. ° A  altura dm busto mede-se por meio do estalão, 
colocando o indivíduo na base da craveira na posição 
fundamental sentado (n.° 127) com o sacro, coluna 
vertebral e o ócciput aplicados contra a haste vertical 
do aparelho.

5. ° O perímetro axilar mede-se no plano horizontal 
que passa pela parte mais elevada das axilas.

6 . ° A  cintura mede-se por meio da fita métrica no 
plano horizontal passando dois centímetros acima da 
crista iliaca, no fim duma expiração máxima. O indi
víduo deve estar na posição fundamental de pé.
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7. ° 0  diâmetro ântero-posterior do tórax mede-se 
com o compasso torácico, urna das pontas do qual se 
aplica, sem compressão, sobre a base do apéndice xi
foideo e a outra ponta sobre a apófise espinhosa que 
lhe corresponde, num plano horizontal.

O individuo tomará a posição de pé com os braços 
em elevação lateral e as palmas das víaos voltadas 
para cima.

Este diâmetro ântero-posterior dá-nos duas leitu
ras : a primeira no fim duma inspiração profunda e a 
segunda no fim duma expiração profunda.

8 . ° O diámetro transverso do tórax toma-se sobre 
o individuo na posição indicada no número anterior, 
tendo as costas aplicadas contra uma parede. As pon- 
tas do compasso devem apoiar-se levemente sobre a 
parte mais externa do plano horizontal passando pela 
base do apéndice xifoideo.

9 . ° A capacidade pulmonar mede-se por meio do 
expirómetro de Verdín com embocadura de vidro, 
que é fácilmente desinfectável. O examinado, de pé, 
com o tronco nu, inspira profundamente; fecha as na
rinas apertando-as com os dedos e, ao mesmo tempo, 
aplicando aos lábios o bocal, expira no aparelho pro
fundamente, mas com regularidade e sem precipitação.

O aparelho deve ser experimentado antes de usado, 
verificando-se que não há fugas de ar.

O examinado deve ser instruido sobre o modo de 
usar o aparelho, importando que êle envolva bem o 
bocal com os lábios, depois de os ter humedecido com 
saliva.

A inscrição faz-se depois de duas provas sensivel
mente iguais. Tendo feito três experiências sucessi
vas, que não inspirem confiança, é necessário deixar 
repousar durante alguns instantes o examinado, e, 
só depois, recomeçar as mensuraçoes.

O número máximo obtido é o número a registar.
10. ° A  prova dinamométrica obtêm-se por meio do 

dinamómetro de duas agulhas registando se duas me
didas: pressão das mãos direita e esquerda e tracção 
das duas mãos.

A primeira obtêm-se colocando o dinamómetro na 
palma da mão direita, braço estendido, com o eixo 
da elipse perpendicular ao eixo longitudinal da mão,



28

e ordenando ao examinado que, fechando a mão, 
aperte o mais possível o aparelho sem dar apoio à 
mão, conservando o braço estendido.

Feita a pressão, nota-se a medida marcada pelo 
ponteiro fixo.

Regista-se o mais elevado de três ensaios e repete-se 
a operação com a mão esquerda.

A prova de tracção obtêm-se fixando aos dois polos 
do aparelho umas pegas em forma de T, uma das quais 
é fixa pelos pés e a outra segura pelas mãos, de modo 
que o examinado fica curvado em flexão anterior, 
braços estendidos; deve registar-se o esfôrço mais ele
vado de três ensaios feitos na sentido da extensão do 
tronco.
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Educação física- Registo antropométrico— Modêlo I (Regulamentar)

Ano de 19. . .  a 1 9 . . .
Encola, Unidade (a) . . .

Data da 1.“ observação . .
Data da 2.“ observação . . .
Natureza da instrução (6) . .
Duração total da instrução (c) . . .
Nome do instrutor . . .

Pôsto (d) Nome
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Notas

(а) Designar a escola, liceu, ou unidade militar (n.° do regimento, n.° de companhia, ou n.° da Sociedade de Instrução Militar Preparatória) ondo 
Jod ministrado o ensino.

(б) Indicar sumáriamente a6 formas de exercício empregadas. (Só gimnástica educativa — Gimnástica educativa e jogos — Gimnástica educativa, 
gimnástica aplicada, jogos, desportos etc.).

lc) Em dias, coutando desde o primeiro dia do comêço de instrução até final.
ld) Esta coluna fica em branco nos estabelecimentos oivis.
(e) As medições serão registadas em números inteiros, milímetros ou gramas
(/) Na casa de cada observação individual insorita deve indicar-se : S

1) A  profissão anterior.
2) Se teve ou não ensino de educação física e, em caso afirmativo, qual a época, natureza e duração.
3) As indicações fornecidas pela inspecção médica somática sobre as condições do ensino.

I
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Educação física-Registo antropométrico

Modelo II (Medições facultativas)
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A lferes ......................................... Armando dos R e is ...................... 24 2 1,745 1,800 +  55 895 948 +  53 68,3 69,3 +  1 - 930 860 70 945 848 97 +  27 918 848 70 935 838 97 +  27 730 680 ___ (
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a) Designar a escola, liceu, ou universidade militar, (n.° do regimento, n.° de companhia, ou n.° da Sociodade de Instrução Militar Propàratória) onde foi ministrado o ensino.
b) Indicar sumáriamonto as formas de exercício empregadas. (Só gimnástica educativa — Gimnástica educativa e jogos — Gimnaaticá educatica, gimnástica aplicada, jogos, desportos etc.,.
c) Em dias, contando dosde o primeiro do comêço do instrução até finai.
d) Esta coluna fica em branco nos estabelecimentos civis,
e) As medições serão registadas om númoros inteiros, milímetros, gramas ou mililitros.
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3) As indicações fornecidas pola inspeceSo médica somática sAbro as condições do ensino, •
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TÍTULO II

Da gimnástica educativa

PARTE I
Considerações gerais

CAPÍTULO I

Critério de aplicação.
Características fundamentais tío método

40 —  Entende-se por gimnástica educativa a disci
plina que obriga à execução de movimentos sistema
tizados e ordenados, por forma a obter progressiva e 
simultáneamente os fins seguintes:

a) Aperfeiçoar as condições morfológicas e fisioló
gicas do corpo, áumentando-lhe o mais possível o seu 
coeficente de energia e resistência (fim higiénico e es
tético) ;

b) Ensinar o emprego da fôrça muscular da ma
neira mais conveniente e útil para a actividade geral 
do indivíduo (fim económico e correctivo);

c) Exercitar a vontade, dar o conhecimento e a 
posse dc si mesmo e a consciência dos próprios meios 
de acção (fim pedagógico e moral).

41 — A gimnástica educativa,pelo seu carácter de or
ganização de movimentos impostos numa ordem, for
ma, cadência e condições absolutamente determinadas, 
é uma disciplina, uma aprendizagem em forma, e, como 
tal, não pode entrar nos programas escolares, dimi
nuindo as horas de recreio.

42 —  A gimnástica educativa, como agente deforma
ção e aperfeiçoamento metódico do homem, é a base 
da educação física, e, como tal, é um dos meios funda-

3
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mentais cie educação e de ensino, indispensável e per
manente, em qualquer período de cultura física, isto é, 
■o seu ensino mais ou menos intensivo, ãe maior ou 
menor duração, tem sempre lugar e aplicação, seja qual 
for o grau ou índole da educação física.

A gimnástica educativa, propondo-se fins diversos, 
necessáriamente pressupõê um método de aplicação 
cujo espírito, princípios e disposições técnicas assegu
rem completamente essa realização.

Definir com precisão as condições do método de en
sino é o fim desta parte do regulamento.

Convêm, porem, frisar insistentemente: que, não se
guir completamente a orientação destas instruções, 
não dar à técnica, pedagogia e higiene do ensino a 
atenção, correcção, ordem e precisão que se querem 
assegurar, é não só tirar ao método o seu valor, mas 
ainda tomar uma atitude imprudente que pode desvir
tuar completamente o efeito dessa disciplina, e até 
mesmo a -acção benéfica dos exercícios empregados.

43-— O método adoptado para o ensino da gimnás
tica educativa segue as leis do método de gimnástica 
empregado oficialmente na Suécia sob o título de gim
nástica pedagógica, sendo os seus princípios de apli
cação especificados pormenorizadamente nos capítulos 
que vão seguir-se.

44 — ImpÕe-se, porém, para a unidade de acção 
prática e consciente emprego do método adoptado, de
finir duma maneira geral, numa vista de conjunto, as 
características fundamentais que o distinguem de qual
quer outro, indicando o modo como orienta a escolha 
e sistematização dos exercícios, em que condições e 
ordem assenta a sua execução.

Estas noções, que na realidade designam a índole 
de toda- a aplicação da gimnástica educativa, seja qual 
fôr o grau de ensino, podem estabelecer-se resumida
mente em duas ordens de proposições genéricas, a 
saber:

a) Doutrinas basilares da organização âo método ;
h) Formas técnicas de aplicação.
43 —  As doutrinas que constituem as bases de orga

nização são as seguintes:
a) Considerar anatomicamente o homem como for

mado de articulações sobrepostas, sujeitas às leis da
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gravidade, mas constituindo um sistema adaptado prin
cipalmente para a situação de pé e para deslocações 
nessa atitude e daí mecánicamente se impor a neces
sidade de fixar duma forma estável o centro de gra
vidade do sistema, quer em repouso, quer em movi
mento, sôbre a base de apoio, em relação com o fun
cionamento perfeito dos órgãos e condições de traba
lho ;

b) Considerar a respiração (hematose, oxigenação) 
como a função primacial da economia, sujeitando as 
condições estáticas e dinâmicas da execução do traba
lho ao seu melhor funcionamento ;

c) Considerar apenas movimentos gimnásticos os 
movimentos definidos precisamente na direcção, forma, 
duração, cadência, ordem e mais condições de exe
cução, e que portanto permitem um trabalho muscula1' 
localizado e conhecido nos seus efeitos, assegurando 
um esforço consciente, útil e convenientemente diri
gido;

d) Considerar como condição higiénica e fisiológica 
do desenvolvimento individual o exercício normal, si
métrico, harmónico e integral de todo o sistema mus- 
calar' segando a sua importância relativa e papel que 
deve representar o aumento do esforço sempre pro
gressivo, sem ultrapassar nunca as forças do exe
cutante.

46— Desta serie de concepções, que são basilares do 
método suéco, saem como consequência'os seguintes 
princípios técnicos:

d) Prática de movimentos determinados e precisos 
em atitudes iniciais de execução, definidas; isto é, si
tuações fixas do corpo que constituem a base de apoio 
do movimento e são ao mesmo tempo agentes correc
tivos è elementos intensificadores dos diversos exer
cícios ;

b) Agrupamento dos movimentos escolhidos e ne
cessários ao desenvolvimento integral do corpo e suas 
funções, pelos seus efeitos gerais on valor particular 
sôbre o organismo, em grupos fundamentais ordenados 
pela intensidade relativa ou facilidade de execução;

c) Regime de ensino 'sób a forma de lições, isto é, 
um conjunto de séries de movimentos tirados dos 
grupos indicados precedentemente, adaptados em in
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tensidade e forma às necessidades do aluno, mas cujo 
carácter típico, essencial, consiste em que essa reunião 
ordenada, de exercícios, nas suas partes e no seu todo, 
garantam sempre, durante todo o ensino, por uma com
posição idêntica, as acções fisiológicas e educativas, 
coordenadas, que impõe a prática da gimnástica em 
educação física.

47—  As atitudes fundamentais e derivadas, que cons
tituem a base técnica do método de gimnástica edu
cativa, os diversos movimentos simples ou combinados 
que nessas situações diversas se executam, são defini
dos precisamente na parte n  deste título, que trata 
da descrição dos movimentos, ajuntando-se a cada 
descrição particular as faltas que mais frequentemente 
se praticam e as que mais convêm combater de co
meço.

Pelo que se deve depreender das doutrinas e prin
cípios que caracterizam o método, compreende-se cla
ramente a importância que em todo o ensino se deve 
dar, não só à correeção e forma de executar, o movi
mento em si mesmo, mas ainda à correeção e fixa
ção convenientes da atitude cm que é praticado.

Em todos os casos, mesmo nos mais simples, as 
más condições da atitude prejudicam o efeito procu
rado pelo movimento, pelo menos na sua intensidade, 
pois o indivíduo em atitude incorrecta, instável, adapta
rse instintivamente a um menor esforço, e o que se 
impõe como acção educativa do trabalho é provocar 
o máximo esfôrço útil.

48 — Na parte referente à descrição dos exercícios, 
são estes classificados em séries e divididos em gru
pos, segundo a acção especial por que devem corren
temente ser utilizados. \

Presidem á organização das séries os princípios téc
nicos apontados, que caracterizam o método, consti
tuindo esta disposição a base da composição das lições 
convenientemente organizadas.

49 —  Os exercicios de gimnástica educativa divi
dem se em : 1 2 3

1. ° Exercícios de ordem; ' ‘
2. " Exercícios preparatórios ;
3. ° Exercícios fundamentais.
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1. ° Os exercícios ãe ordem têm por fim disporos 
alunos de maneira a poderem executar os diferentes 
exercícios. Têm uma influência essencialmente disci- 
plinadora, devendo ser empregados em qualquer al
tura da lição para avivar a atenção da classe.

Compreendem a formatura da classe, alinhamentos, 
conversões, pequenos deslocamentos, desdobramentos 
e formações. (Parte ix, secção i, capítulo n).

2 . ° Os exercícios preparatórios têm por fim dar fle
xibilidade ao tronco e aos membros, activar progres
sivamente a circulação sanguínea e a respiração, pre
parando para os exercícios fundamentais propriamente 
ditos.

Estes exercícios compõem-se de posições iniciais 
elementares e de movimentos simples dos membros, 
cabeça e tronco, sem o emprego, de aparelhos.

A sua perfeita execução prévia exerce uma influên
cia decisiva e constante em toda a instrução de gim
nástica; o instrutor deve, pois, ter o máximo cuidado 
em que sejam executados, desde o princípio^ com 
correcção. (Parte xi, secção i, capítulos i, m  e iv).

3. " Os exercícios fundamentais compreendem o con
junto de atitudes e movimentos necessários e suficien
tes para atingir rápida e gradualmente o desenvolvi
mento normal do corpo e dar-lhe a máxima flexibilidade.

Estes exercícios dividem-se em grupos, segundo a 
sua influência geral sobre o organismo ou conforme 
a parte do corpo a que são destinados especialmente. 
Finalmente, em cada um destes grupos estão os exer
cícios classificados metodicamente, do simples para o 
composto, desde os mais fáceis até os mais enérgicos. 
O seu conjunto forma, com os exercícios preparató
rios, uma série completa e progressiva, permitindo 
preparar os alunos para a execução fácil e sem pe
rigo de todas as aplicações. (Parte xi, secção xx, capí
tulos i a x).

ÖÖ— Os exercícios preparatórios sucedem-se habi
tualmente na seguinte ordem :

1. ° Exercicios lentos de pernas;
2. ° Exercícios de cabeça;
3. ° Exercícios de braços;
4. ° Exercícios de tronco;
5. ° Exercícios rápidos de pernas.
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b'l. — Os exercícios fundamentais sueedem-se. nor
malmente pela ordem seguinte:

1. ° Exercícios combinados de pernas e de bracos;
2. ° Exercícios de extensão dorsal.
3. ° Exercícios de suspensão ;
4 . ° Exercícios de equilíbrio;
5. ° Exercícios de marcha e de corrida;
6 . ° Exercícios dos músculos dorsais; .
7. ° Exercícios dos músculos abdominais;
8 . ° Exercícios dos músculos laterais
9. “ Exercícios de saltos ;

10.° Exercícios respiratorios.

CAPÍTULO II

Técnica do ensino

Da lição de gimnástica, seus caracteres fundamentais, 
composição, esquema normal, mutações, interpola
ções, supressões.

52 — O ensino da gimnástica educativa ministra-se 
sob a forma de lições colectivas, isto é, fazendo exe
cutar, simultáneamente, a cada determinada classe de 
alunos, um certo número de exercícios escolhidos, 
ordenados e organizados, em condições especiais e de
finidas.

A  lição de gimnástica educativa, embora possa ser 
composta de exercícios diversos, segundo os casos, 
tem sempre um plano geral único, que lhe assegura 
um tipo idéntico durante toda a duração do ensino e 
garante constantemente os fins do emprego dessa dis
ciplina.

Seja qual for o grau de instrução ou as condições 
diversas a que seja necessário adaptar o ensino da 
gimnástica educativa (idade, resistência física, insu
ficiência de locais, falta de tempo, mau estado da 
atmosféra, etc.), a lição deve ter invariávelmente os 
caracteres seguintes:

a) Ser completa, generalizadla e harmónica, isto é, 
compreender sempre a execução dum certo número 
de grupos ou séries de exercícios primaciais, qué dis
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tribuam o efeito do trabalho muscular a todo o sis
tema e duma maneira metódica, segundo a sua im
portância j

b) Ser adaptada ao desenvolvimento dos alunos; 
graduada e progressiva, isto é, não exigindo esforços 
superiores às forças dos executantes, começando pri
meiro pelos exercícios simples, fáceis e menos violen
tos, para seguir aos exercícios mais enérgicos, seguindo 
na realização dos esforços uma intensidade metódica 
e crescente;

o) Ser variada, interessante, conduzida com ordem 
e energia, isto é, compreender exercícios de acções 
diversas, comandados com pausas convenientes, sem 
fatigar o aluno, mas compelindo o â vivacidade e à 
disciplina.

Só reunindo estes quesitos a lição será realmente 
útil.

5i> — 0  esquema de lição tipo de gimnástica educa
tiva compõe-se duma sequência de exercícios classifi
cados nos diversos grupos e séries apontados nos n .03 49, 
50 e 51, extraindo um ou mais de cada uma delas e 
que em geral se executam na ordem indicada.

Todas as lições de gimnástica educativa começam 
por exercícios de ordem, seguindo-se os exercícios pre
paratórios e imediatamente os exercícios fundamen
tais.

A lição termina sempre por exercícios calmantes 
e respiratórios.

o4 —  No comêço do ensino a lição de gimnástica 
educativa é composta por exercícios de ordem, en
sino de posições iniciais e movimentos preparatórios, 
jogos e exercícios respiratórios.

Progressivamente vão-se introduzindo, combinados 
com alguns exercícios simples, alguns exercícios fun
damentais, suspensão, equilíbrio, marcha, saltos.

Da mesma forma, num grau mais elevado de ins
trução, quando os exercícios fundamentais atingirem 
uma continuidade e correeção suficientes, se combi
nam os exercícios de locomoção e ulteriormente os 
de aplicação.

No gráfico que segue, cujas ordenadas represen
tam o gran de energia muscular, actividade sangíií- 
nea e respiratória, e as abcissas a duração relativa de
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execução dos diferentes grupos de exercícios, repre
senta-se o esquema duma lição tipo normal de gimnás
tica educativa.

o<> —  Quando os exercícios de suspensão, e excep- 
-cionalmente os exercícios dos músculos abdominais e 
laterais, se tornem muito enérgicos, é conveniente di
vididos em duas séries, colocando os mais difíceis ime
diatamente antes dos saltos.

06 —  0  instrutor pode interverter a sucessão nor
mal dos grupos de exercícios, sem modificar 0 gráfico, 
mas com a condição de não trocar entre si senão os 
que têm uma influência análoga sobre 0 organismo.

Esta alteração é justificada, quando a classe for tam 
numerosa que não permita exercitarem-se simultanea
mente nos mesmos aparelhos, pelo menos, metade dos 
alunos.

Podem especialmente trocar-se:
l.°  Os exercícios de extensão dorsal com os de 

suspensão;
. 2 .° Os exercícios dos músculos abdominais com os 

da parte superior do dorso;
•3.° Os exercícios dos músculos abdominais com os 

dos músculos laterais do tronco.
57 —  Desde que acidentalmente 0 tempo não permita 

a execução de todos os exercícios duma lição e seja 
necessário suprimir ou reduzir 0 número de exercícios, 
esta eliminação deve fazer-se no seguinte critério:

a) Jogos;
b) Exercícios de equilíbrio;



47

c) Exercidos dos músculos dorsais;
d) As marchas e corridas (reduzidas ou suprimi

das) ;
e) Os exercícios de pernas e de suspensão que se

guem aos exercícios de tronco;
/ )  üs saltos;
ff) Um dos exercícios preparatório de pernas;
fi) Todos os exercícios do esquema ordinário, menos 

os exercícios preparatórios, correctivos e os exercí
cios respiratórios.

58—  No comêço do ensino, sobretudo, éda mais alta 
importância repetir acidentalmente, no correr da li
ção e no meio da execução de exercícios doutros gru
pos, como interpolações, um certo número de mo
vimentos que não estão previstos no esquema, mas 
que têm um papel fundamental para cultivar a aten
ção do aluno, melhorar a cadência dos movimentos, 
corrigir as faltas de atitude geral ou de certas par
tes do corpo, provocar uma acção derivativa ou cal- 

. mante.
Os exercícios a intercalar, empregados para desper

tar a atenção, são os exercícios de ordem, como mu
danças de frente e curtos deslocamentos.

As interpolações destinadas a melhorar a cadência 
compÕem-se de exercícios para a execução dos quais se 
emprega uma cadênciadeterminada e distinta, exemplo:

Pernas afastadas, mãos aos ombros;
Mãos aos quadris, pé alternadamente à frente e à 

^retaguarda;
Extensão superior dos braços.
Para corrigir as faltas da atitude geral ou de qual

quer parte do corpo empregam-se os exercícios:
Sentido, à vontade (várias vezes); unir e afastar as 

pontas dos pés; rotação externa dos braços; flexão 
da cabeça á retaguarda.

Em seguida a exercícios enérgicos que activam o 
funcionamento do coração e pulmões, servem como 
exercícios intercalares, derivativos e calmantes: a 
marcha ordinária, marcha nas pontas dos pés e exer
cícios lentos de pernas.

Depois da extensão dorsal é de regra executar a 
flexão e a grande flexão à frente, seguidas da flexão 
rápida dos joelhos em 4 tempos
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39— Depois dum exercício que acelere muito a 
circulação do sangue e a respiração ou que manteve 
um grupo muscular em contração muito enérgica, é 
útil fazer executar um movimento derivativo respec
tivamente calmante ou descontrae.nte, a não ser que o 
exercício a executar logo a seguir na lição tenha pre
cisamente a influência procurada. Assim, os movimen
tos enérgicos dos braços e das pernas conduzem a onda 
sanguínea para a periferia, emquanto que os exer
cícios enérgicos das pernas, executados isoladamente,, 
descongestionam o cérebro ; emfim, os exercícios respi
ratórios combinados com os movimentos lentos dos- 
braços e das pernas sossegam e regularizam a circula
ção do saugue, contribuindo muito activamente para 
flexibilizar e desenvolver o tórax.

' 60 —  Em regra, para tornar a lição metódica e pro
gressiva, o professor de gimnástica deve estabelecer 
um esquema director (n.° 383) indicando a sucessão 
dos grupos de exercícios que devem compor a lição de 
gimnástica.

Q professor determina os diferentes exercícios que 
compõem a lição diária de gimnástica, tomando por 
base êste esquema, que convêm geralmente modificar 
no fim de um ou dois meses, o máximo, se as lições 
forem diárias. Para êste fim serve-se da terminologia 
gimnástica abreviada (vide quadro C, artigo 391.°). 
Geralmente depois de uma semana de aplicação, quando- 
o professor entender que pode progredir, modifica, re
forçando, os exercícios de cada um dos grupos, di
ligenciando também variar a forma geral dos exercí
cios de cada grupo, como indica o capítulo n .

A  progressão tipo estabelecida na série de lições 
anexas a esta obra pode útilmente servir de guia aos 
professores ; estes devem introduzir-lhes as modifica
ções que julgarem convenientes, segundo as aptidões & 
os progressos realizados pelos alunos, tendo também 
em conta o tempo, os aparelhos e o pessoal instrutor 
de que dispõem.

61 —  Se, apesar dum trabalho prolongado, muitos alu
nos encontram dificuldade em tomar uma atitude ou 
em executar um movimento, é porque os exercícios- 
de flexibilidade que os preparam não foram ensinados 
com a correcção indispensável, ou porque a progres-
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são não foi seguida ou então muito rápidamente apli
cada. Torna-se neste caso necessário repetir certos 
exercícios elementares ou, -melhor ainda, os que no 
mesmo grupo, os precedem.

CAPÍTULO III

Princípios gerais da progressão

62 — A organização das lições de gimnástica deve 
obedecer a um método progressivo, baseado na classi
ficação dos exercícios dos diferentes grupos.

63 —- O oficial ou o professor que dirigir a ins
trução deve basear o plano das lições sucessivas sobre 
estes dados elementares, tendo em conta os progressos 
realizados pelos alunos, a fim de intensificar gradual
mente os exercícios, introduzindo-lhes os elementos de 
progressão seguintes:

1. ° Uma posição inicial mais difícil para a execu
ção do mesmo exercício;

2. ° Introdução de novos exercícios;
3. ° Maior exigência na amplitude, energia, correc- 

ção, rapidez e repetição do mesmo exercício;
4 . ° Combinação de movimentos dirigindo-se a dife

rentes partes do corpo ;
5. ° Movimentos assimétricos.
64 —  A combinação dos exercícios entre si é per

mitida logo que os alunos os executem separadamente, 
com facilidade. A  progressão nos exercícios dum grupo 
determinado não se faz sem que todos os alunos exe
cutem correctamente o movimento precedente, tendo 
em conta as dificuldades inerentes à sua conformação 
individual.

63— As posições de mãos aos quadris, aos ombros, 
à mica, e de braços em extensão superior, constituem 
um elemento essencial de progressão para os exercícios 
em que o.pêso do tronco intervêm como resistência a 
vencer, porque essas atitudes permitem afastar pro
gressivamente o centro de gravidade deste segmento- 
do co-rpo do ponto de apoio tomado pelo aluno no 
chão ou num aparelho. Êste elemento de progressão 
combina-se em seguida com os movimentos que se exe
cutam respectivamente em cada atitude.
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Âs posições do. pés unidos, pernas afastadas, pé oblí
quamente à frente e retaguarda, pé à frente e reta
guarda, constituem os elementos de progressão nos 
exercícios de pernas e exercícios combinados de bra
ços, tronco e cabeça.

66 —  O método de ensino dos exercícios baseia-se 
na progressão seguinte:

1. ° Execução individual, à vontade, dos exercícios; 
a velocidade e a amplitude são reguladas pelo próprio 
aluno segundo a sua conformação, flexibilidade e vigor;

2. ° Execução do exercício à voz e decompondo-o 
nós seus diversos tempos, mas sem obrigar ainda os 
alunos à execução cadenciada;

3. ° Preparar os alunos para a execução dos exercícios 
de conjunto simples ou combinados das pernas e braços, 
fazendo-os executar sem decompor, mas contando os 
alunos os tempos em voz alta até que possuam o ritmo 
normal; obtido este, deixam logo de contar em voz 
alta para não prejudicarem a respiração durante a exe
cução do exercício;

4 . ° Esforçar se em seguida progressivamente para 
obter a simultaneidade dos movimentos, no ritmo pró
prio a cada um déles e com toda a amplitude, cor- 
recção e velocidade desejáveis.

O ritmo tem uma influência muito grande sôbre o 
valor fisiológico e educativo do movimento; o instru
tor deve conliecê-lo práticamente, utilizando com todo 
o cuidado os factores da velocidade do movimento (pa
ragem na atitude final, cadência e ritmo), como meios 
de progressão e educação dos movimentos.

O ritmo e a cadência devem estar em relação com 
a importância do segmento do corpo a mover.

Nunca a simultaneidade do conjunto deve ser exi
gida com prejuízo da execução perfeita do exercício 
por cada aluno individualmente. t

5. ° Desde que o instrutor verifique qtie os exercí
cios são executados com desembaraço, correcção e 
simultaneidade, forma escolas, sucessivamente mais 
numerosas, e reúne-as depois sob o seu comando 
directo, o que constitui regra para o fim do período 
de instrução.

Os monitores, sem perturbarem a execução, vigiam 
os seus alunos, corrigindo as faltas, a não ser que por
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indicação dos instrutores executem também os exercí
cios na frente dos alunos.

O instrutor reconstitui as escolas:
a) Para ensinar um exercício novo;
b) Quando notar muitas faltas;
c) Para executar a maior parte dos exercícios de 

suspensão e os saltos.
Os alunos que esperam a vez de trabalhar conser

vam-se debaixo de forma e na posição de à vontade.
G7— Heve procurar obter-se o rendimento médio 

mais elevado possível do conjunto dos alunos. Para 
este fim regulam-se os exercícios, de forma a dar a 
cada um o meio de se desenvolver, segundo as suas 
aptidões e disposições particulares. O método educa
tivo favorece particularmente este desiderátum.

68— O ensino deve ter um carácter individual. 
Todo o ensino tendente a mostrar resultados notáveis, 
apresentando alguns alunos mais aptos, ê proibido, por
que tal resultado só poderá obter-se eom prejuízo dos 
restantes alunos.

60— As lições de gimnástica devem ser interessan
tes e agradáveis. Deve evitar-se, principalmente no co- 
mêço, todo o constrangimento inútil ou toda a exigên
cia que exceda as forças e o grau de preparação dos 
alunos. Para poder apreciar estas condições é neces
sário :

«) Conhecimento profundo do método, sendo essen
cial que os professores saibam explicar e executar cor
rectamente os exercícios;

b) Noções gerais não só de educação física mas 
das sciências em que ela se funda;

c) Prática do ensino.
70 — As lições de gimnástica devem ser conduzi

das com animação e vivacidade para que, sendo úteis, 
sejam também agradáveis.

71— A fim de cativar a atenção e estimular o in
teresse e boa vontade dos alunos é da maior utilidade:

a) Explicação sucinta sôbre a progressão e objec- 
tivo dos movimentos;

b) Fazer-lhes ver, por aplicações e exemplos ao al
cance da sua compreensão, a utilidade dos exercícios 
para a sua saúde, desenvolvimento, energia física e 
moral.
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Os alunos executarão com maior gôsto e interesse 
os exercícios quando compreendam a sua razio de 
ser, possam constatar os seus efeitos e saibam que são 
■os primeiros a lucrar com êles.

72— E indispensável observar rigorosamente o prin
cipio de simetria, na execução dos exercícios.

Estes começam sempre pelo membro esquerdo, para 
a esquerda ou com o lado esquerdo apoiado a um 
aparelho.

Depois são executados da mesma forma para a direita.
73 — Deve-se estimular e animar a boa vontade dos 

■alunos, procurando discriminar com exactidão aqueles 
a quem falte energia, aptidão ou flexibilidade, dos que 
manifestem má vontade ; os primeiros só podem ser edu
cados por exercícios graduados e não com censuras e 
castigos que lhes fariam perder o gôsto pelos exercí
cios físicos e fomentariam a indisciplina.

7-S — Quando alguns alunos encontrem uma difi
culdade particular em executar certos exercícios, con
vêm designar-flies um instrutor especial até que essa 
dificuldade seja vencida; evita-se assim retardar a 
instruçãç dos alunos restantes.

75 —  E necessário conceder aos alunos, durante a 
sessão de gimnástica, descansos frequentes, mas cur
tos. Estes descansos têm por fim principal evitar a 
fadiga resultante das contracções musculares, manti
das durante muito tempo, sem exceptuar a produzida 
pela posição fundamental de pé.

76— Os alunos devem ser colocados em uma ou mais 
fileiras, com distâncias e intervalos que permitam a exe
cução dos exercícios sem se embaraçarem mas de forma, 
que o instrutor os veja perfeitamente (artigo 159.°).

77 — Entre as escolas deve haver suficiente es
paço para que as vozes e explicações que se dêem a 
uma não confundam as outras.

0  instrutor coloca-se a uma distância da escola tal 
que possa ver bem e ser visto por todos os alunos.

7-8 — Todas as explicações são dadas estando os 
alunos na posição de à vontade, mas recomendando-lhes 
atenção.

De igual forma se procede sempre que haja correo 
eÕes demoradas a fazer a todos ou a algum dos alunos.

79 — A explicação dos exercícios é acompanhada
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pela execução feita pelo instrutor, monitor ou al11110 
mais apto. Depois de explicada a forma correcta de 
executar o exercício, mostram-se as faltas mais fre
quentes fazendo ver o contraste entre a atitude cor
recta e a defeituosa, e em seguida manda-se executar 
pelos alunos.

80— Durante a execução corrigir as faltas com pa
ciência e firmeza, sem nunca mostrar enfado, mas com 
crescente exigência, a fim de fazer desaparecer, insen
sivelmente, os defeitos de conformação e procurando 
principalmente assegurar o desenvolvimento do vigor 
e flexibilidade do corpo.

As faltas qioe não não rectificadas desde o começo não 
desaparecem mais; aeumulam-se durante os exercícios e 
aplicações ulteriores e entravam os progressos da ins
trução.

81 — Para verificar a correcção dos movimentos 
ou o equilíbrio durante os exercícios de conjunto exe
cutados sem se deter nos tempos, o instrutor manda 
Alto, durante a execução dum tempo intermédio; êste 
meio permite corrigir fácilmente os defeitos de atitude e 
de execução que se manifestam durante os exercícios.

82 — As faltas devem ser corrigidas sucessivamente, 
começando pelas relativas â posição inicial ou à forma 
dum movimento, assim como as mais importantes re
ferentes à posição da cabeça, ombros e peito.

83 — E preferível fazer uso de movimentos correc
tivos apropriados, para evitar observações muito nu
merosas relativas às atitudes elementares. Exemplo:

a) Flexões de cabeça— para corrigir a posição da ca
beça e do pescoço;

b) Rotações da cabeça — para descontrair os múscu
los do pescoço;

c) Levar as mãos aos ombros — para rectificar aposi
ção dêstes;

d) Rotação dos braços para fora, conservando os coto
velos unidos ao corpo —  para baixar e recuar os om
bros ;

e) Unir e afastar as pontas dos pés —-para rectificar 
a sua posição;

f )  Executar exercícios de ordem ou movimentos 
simples e enérgicos—-para remediar a falta de atenção 
ou insuficiência de vigor nas execuções.
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84—• O regulamento descreve a forma correcta de 
executar os exercícios e as faltas inais frequentes de 
cada um ; todavia as seguintes faltas, inerentes à 
maior parte das atitudes e dos movimentos, devem 
particularmente atrair a atenção dos instrutores, por 
causa da sua influencia funesta:

а) Atitude inicial viciosa ou instável causada pela 
posição defeituosa dos quadris e dos pés;

б) Interrupção da respiração durante os exercícios, 
o que se dá principalmente nos de suspensão ou flexão 
do tronco á retaguarda;

c) Contracção inútil de certos grupos musculares 
durante os exercícios enérgicos executados lentamente, 
em especial os músculos do pescoço;

d) Amplitude imperfeita dos movimentos;
e) Instabilidade de certos segmentos do corpo e da 

posição inicial no decurso de um movimento;
f )  A velocidade dos movimentos lentos é desigual, 

os movimentos enérgicos são muito precipitados e 
alteram a posição geral do corpo.

85 — Não se procurará conseguir a correCção dum 
movimento insistindo em o executar muitas vezes na 
mesma sessão (em regra três vezes). A execução 
perfeita obtêm-se em dias sucessivos, contanto que em 
cada sessão se corrijam bem as faltas.

86 — Nenhuma correcçào se fará na execução dum 
movimento, quando daí derive a necessidade dos alu
nos estarem muito tempo em posição fatigante.

Em regra, depois de cada movimento incorrecto, o 
instrutor pondo a escola na posição de à vontade, 
toma primeiro a posição defeituosambservada. fazendo 
ressaltar o defeito e depois a posição correcta, expli
cando-a dc novo.

Os exercícios que competem a cada idade, sexo ou 
grau de ensino, são estabelecidos no capítulo que diz 
respeito a programas.

CAPÍTULO IV

Terminologia das posições e dos movimentos
87 —  A gimnástica de desenvolvimento e de flexi

bilidade compõe-se essencialmente de posições e de 
movimentos executados nessas posições.

s
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88 — Âs posições fundamentais são aquelas- de que 
derivam, todas as outras.

Tomam-se sobre os principais segmentos do corpo 
com o fim de imobilizar certas partes, de modo a for
necer um ponto fixo e bem determinado aos grupos 
musculares que nelas se inserem e que se pretende 
pôr em acção.

São em número de cinco:
1. ° De pé;
2. ° Sentado;
3. ° Deitado;
4. ° Suspenso;
õ.° De joelhos.
As atitudes derivadas das posições fundamentais, 

cujo fim é idêntico ao destas, têm a designação de 
posições iniciais (P. I.).

As posições devem ser tomadas com toda a correcção 
antes da execução do movimento, conservadas durante 
a sua duração e mantidas depois dêle terminar.

A correcção da posição inicial determina o valor dum 
exercício.

89 —  A terminologia das posições e dos movimen
tos vai indicada com as abreviaturas, no quadro C, 
artigo 391.°, e todos os instrutores a devem saber in
terpretar.

É baseada nas seguintes convenções:
1. " A posição inicial é separada do movimento a 

executar por um traço {— );
2. ° Uma letra maiuscula indica uma parte do corpo. 

A adição de um s significa que duas partes simétricas 
do corpo devem entrar em acção, alternada ou simul
taneamente;

3. ° Uma virgula separa respectivamente as diferen
tes indicações relativas à determinação duma posição 
ou dum movimento;

4. ° Os termos colocados entre parêntesis indicam a 
ordem da progressão de certos elementos duma posi
ção ou dum movimento, que devem ser ensinados su
cessivamente ;

5. ° As indicações sucedem-se, em geral, na ordem 
em que convêm executar os diversos movimentos para 
tomar uma posição, ao principio e decompondo-os. As 
indicações que se referem às posições das pernas pre-

i
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cedem, em geral, as que se referem aos braços e ao 
tronco.

Exemplo:
Posição INICIAL: Pés unidos, mãos aos quadris 

(mãos à nuca) (braços em extensão superior).
Movimento : Flexão lateral do tronco.
Terminología abreviada: Ps. un., Ms. Qs. (Ms. 

N.) (Bs. ext. sup.) — íl. lat. T. (fig. 29).

CAPÍTULO V

Regras a seguir no comando das lições

80 — Ás posições tomam-se e cs movimentoá exe- 
cutam-se por meio de vozes de comando.

A terminologia dos comandos dos diversos exercí
cios vai indicada junto à descrição de cada um déles, 
devendo ser seguida á risca, pois é uma das condi
ções da unidade do ensino.

Os exercícios sao ordenados unirá frase curta, sim
ples e ciara, que resume o mais possível a atitude e 
o movimento a executar e enunciados sempre numa 
voz bem nítida e timbrada, nunca deixando de ser 
pronunciada com interesse.

91 —  O comando compõe-se sempre de duas partes:
a) Urna voz explicativa, que define o exercício que 

se vai praticar e a atitude da sua execução;
b) Urna voz executiva que indica quando o movi

mento deve começar, recomeçar, ou repétir-se nos 
diversos tempos.

Exemplo:
Elevação dos calcanhares —  voz explicativa.
Elevar (ou) um — voz executiva.
Baixar (ou) dois — voz executiva.

92— Como o movimento se pratica sempre numa 
atitude inicial determinada, as vozes do comando para 
tomar a atitude de partida precedem a voz explicativa.

Exemplo:
Estando a classe na posição de à vontade, a pri

meira voz será: Classe, sentido— e tomada esta ati
tude rápidamente, seguirá a da inicial mais complexa, 
se o exercício a executar o exigir, seguindo-se-lhe a



voz explioativa dos movimentos e por fim a de exe
cução.

í);i — A voz explicativa deve muitas vezes ser acom
panhada de indicações especiais, para lembrar aos 
alunos as faltas que mais habitualmente se pratiòam, 
a fim de, prevenidos, as evitarem.

Exemplo:
IHexão da cabeça à retaguarda — voz explicativa.
Sem mover os ombros —  indicação.
ílexào  (ou) um — voz executiva.
Extensão (ou) dois —  voz executiva.

•9-i — As vozes de advertência devem ser pronun
ciadas distintamente ; enunciam-se como a terminolo
gia escrita e sem formalismo. As vozes de execução 
devem ser lentas ou breves, conforme o ritmo adop
tado para a execução do movimento que se comanda.

Para mudar a cadência nos exercícios de locomo
ção, a voz de execução é sempre alqngada.

O intervalo entre as vozes de advertência e de exe
cução é variável, mas nunca deve ser inferior ao tempo 
necessário para dar dois passos na cadência ordinária.

9i>— Como regra geral, para facilitar a execução e 
compreensão das vozes do comando, todos os movi
mentos devem ser ensinados por exemplificação prévia, 
devendo o professor executá-los cu faze-k s executar 
pelo monitor de que disponha.

O professor, ao mostrar à classe a forma de prati
car o exercício, não deverá abusar das explicações 
verbais, mas simplesmente executar o movimento de
talhando-o correctamente e de modo bem visível para 
toda a classe.

Ao princípio basta exemplificar o exercício; as in
dicações explicativas e correcçÕes virão depois da exe
cução do movimento pelo aluno.

Assim se obriga a classe a maior atenção e a maior 
esforço pessoal.

96 — As vozes de execução para tomar as posições 
iniciais são as seguintes:

l.° Executem à vontade -—(precedida da voz de Sen
tido) para a execução individual e quando a posição 
fôr difícil e necessite certas precauções que impeçam 
seja tomada com perfeita simultaneidade por todos os 
alunos ;
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2. ° Uru, dois, tres, etc. —  Para tomar a posição, de- 
compondo-a em tempos;

3. ° Em posição —  Quando a posição deva ser to
mada peios meios regulamentares mais rápidos e sem 
ser decomposta em tempos.

97 — As vozes para a execução dos movimentos 
sao as seguintes:

1. ° ExecuUm à vontade —  (precedida da voz de Sen
tido para os exercícios que não exigem simultanei
dade, e principalmente para as primeiras execuções 
individuais);

2. ° Um, dois, três, etc. —  Para decompor o movi
mento nos seus diferentes tempos;

3. ° Começar — Quando os exercícios devam ser exe
cutados sem marcação de tempos à voz.

Para os movimentos e exercícios que exigem pré
viamente uma posição inicial ou uma nova atitude, o 
regulamento indica duas vozes de advertência; a pri
meira (P. I.) para tomar a posição; a segunda (M.) 
pronuncia-se só depois de tomada a posição. Ambas 
se enunciam conforme as indicações anteriores.

98 —  Certos movimentos que se executam primeiro 
lentamente repetem-se mais tarde numa cadência rá
pida; neste caso o instrutor juntará a palavra Rápida 
á voz de advertência.

E xemplo : Rotação eápida do tronco (Rot. ráp. 
T.) 4 tempos.

Um: Voltar com vivacidade o busto para a esquer
da (direita);

Dois : Retomar a posição inicial ;
Três, quatro: repetir simétricamente o movimento.
99 — Quando se suprime a paragem entre dois 

tempos, nos movimentos rápidos, o instrutor substitui 
na voz de advertência, a palavra Rápida pela indica
ção Lançada. Estes movimentos são sempre executa
dos com a máxima amplitude e retinindo dois tempos 
num só.

E xemplo: Rotação lançada do tronco (Rot. lanç. 
T.) 2 tempos.

Um : Voltar com vivacidade e o mais possível o 
busto para a esquerda e retomar ¡mediatamente a po
sição inicial;

D ois : Repetir o movimento para a direita.
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•100 — Para determinar quantas vezes um movi
mento deve ser sucessivamente repetido, diz-se antes 
da voz de execução : duas ( a seis)  vezes em série. 
Mandam-se executar em série certos'exercícios, quan
do os alunos conhecem perfeitamente o seu mecanismo 
e sem ultrapassar nunca a séxtupla repetição.

101 — A mudança da posição inicial, para executar 
um' exercício simétricamente, faz-se com as vozes:

1. ° À  vontade— Mudar, as primeiras vezes que se exe
cuta o exercício ou quando não se pode exigir si
multaneidade na execução;

2. ° Mudar— Um, dois . .  . ele., para decompor o 
movimento nos seus diferentes tempos;

3. ° Mudar, para tomar a atitude simétrica sem 
ser à voz. Deve-se alongar a primeira sílaba e pro
nunciar rapidamente a segunda que serve de voz de 
execução.

102— Para que os alunos parem no meio düm exer
cício, o instrutor dá a voz de Alto.

Os . alunos conservam momentaneamente a atitude 
correspondente ao tempo durante o qual foi dada a 
voz.

■103 — A execução dum exercício termina à voz de 
Cessar; a posição fundamental de pé é retomada com 
as vozes :

1. ° Por tempos —  Sentido, um, dois. . . etc., para 
retomar esta posição decompondo o movimento nos 
seus diferentes tempos;

2. ° Sentido, para retomar a posição sem contagem 
de tempos.

10i — Para chamar a atenção dos monitores e dos 
alunos, quando estiverem divididos em grupos traba
lhando nos aparelhos ou executando exercícios de 
aplicação, o instrutor fará sinal de apito. A  éste si
nal todos se conservam imóveis, em silêncio e atentos.

103—  Qqando as posições iniciais se devam tomar 
movendo simultáneamente diversas partes do corpo e 
necessitem um número desigual de tempos para a sua 
execução, os movimentos fazem-se em geral simulta
neamente nos últimos tempos.

Exemplos: pé á frente, braços em extensão su
perior.

l.° tempo — Colocar as mãos nos ombros.
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2.° tempo —  Avançar o pé e executar a extensão su
perior dos braços.

OüTRO exemplo: pernas afastadas, maos aos
QUADRIS.

1. ° tempo — Afastar o pé esquerdo para a esquerda.
2. ° tempo— Afastar simultáneamente o pé direito para 

a direita e colocar as mãos nos quadris.

CAPÍTULO VI

Pracauçoes para evitar acidentes.
Medidas de higiene

106 —  A progressão rigorosa na aplicação do ensino 
e execução dos exercícios é a melhor garantia de 
êxito e ’ o melhor meio de evitar acidentes;

O instrutor deve ter sempre em atenção que:
a) O esforço exigido a cada aluno seja sempre in

ferior ao máximo de que êle seja capaz. Ao terminar 
a lição, os alunos devem ficar em condições de pode
rem ainda continuar a trabalhar, sem prejuízo do seu 
organismo ;

c) Deve tomar todas as precauções para evitar 
qualquer desastre,, mas sem que a sua prudência de
genere em timidez;

d) Para evitar que o aluno caia, deve-se agarrá-lo 
pelo tronco, excepcionalmente pelos braços e nunca 
pelas pernas;

e) Durante as flexões ou extensões, em que o 
tronco se curva para trás, a curvatura dorsal, desde 
a cintura até a parte superior da coluna vertebral, 
deve ser regular, a fim de evitar a lordose ou sela- 
mento pelos rins.

107 — O instrutor não permitirá que os alunos se 
suspendam nos aparelhos ou estacionem debaixo dé
les, senão depois de verificar a sua perfeita estabili
dade.

108 —  Na composição das lições diárias, o instrutor 
deve ter em atenção a natureza e intensidade dos exer
cícios e trabalhos físicos efectuados pelos alunos ou 
que estes deverão efectuar depois da lição e também 
as condições atmosféricas da ocasião.

Quando fizer muito frio, o instrutor dará a prefe
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rência aos exercícios que activam mais infensamente 
a circulação e a respiração ; se o solo estiver escorre
gadio não mandará saltar nem correr em velocidade; 
por tempo frio, iniciará a lição por exercícios de mar
cha; nos dias quentes os exercícios devem ser mais 
moderados e os descansos mais frequentes.

10!)—’Os instrutores devem prevenir os alunos 
de que, quando se sintam incomodados, interrompam 
imediatamente os exercícios e de que não devem be
ber água fria logo a seguir à lição emquanto estive
rem suados ou muito quentes.

110 — Como medidas higiénicas, entende-se que o en
sino da gimnástica educativa não deve ser praticado 
nas condições seguintes:

a) Debaixo de chuva, ao sol ou em recintos batidos 
pelo vento; sobre terrenos encharcados, poeirentos e 
mesmo nas horas de maior calor ou muito frio;

i) Frente à luz ou à reverberação;
c) Em locais de ar viciado, mal ventilados ou com 

capacidade insuficiente. As cubagens mínimas regu
lamentares dos gimnásios fechados vão indicadas 
no capítulo vir;

d) Imediatamente depois das grandes refeições, de
vendo mediar entre estas e a lição de gimnástica pelo 
menos duas horas;

e) E conveniente também que, entre o trabalho in
telectual e a lição de gimnástica, haja um intervalo de 
10 a 15 minutos e entre esta e as refeições meia 
hora;

f )  Se as sessões forem dadas de manhã cedo, con
vêm que os alunos tenham tomado uma leve refeição 
(leite, chocolate, café, etc.), algum tempo antes de 
principiarem os exercícios;

(I) Com peças do vestuário apertadas, que dificultem 
a circulação, a dilatação pulmonar ou tolham os mo
vimentos, como são os colarinhos, cintas, ligas, sus
pensórios, botas, etc. Os saitos do calçado são proi
bidos ;

h) Quando os alunos estiverem indispostos.
111 — E perigoso conservar os alunos inactivos numa 

atmosfera húmida ou fria; por consequência, quando 
o chão estiver molhado ou fizer frio, os instrutores 
devem abreviar as explicações.
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de manhã.

Um descanço de 10 minutos deve ser sempre dado 
entre o fim da lição de gimnástica e começo de qual
quer lição ou trabalho intelectual.

113 — Os alunos devem possuir um fato próprio para 
gimnástica que deve compor-se:

Para rapazes —  Camisola e calção largo pelo joelho.
Para meninas— Calção largo por baixo do joelho.
Para ambos, sapatos ou sandálias de coiro ou lona 

com sola de coiro sem salto.
O tecido será fácilmente lavável, devendo cada 

escola ter o seu distintivo.
114 — Os rapazes poderão fazer gimnástica de tronco 

nu quando a temperatura não fôr inferior a 10°.
113 —  Findos os exercícios, os alunos devem mudar 

de roupa e vestirem-se imediata e completamente para 
evitarem os resfriamentos.

CAPÍTULO VII

Gimnásios

116—.Os exercícios devem efectuar-se de preferência 
ao ar livre e, quando se executem em gimnásios fecha
dos, devem estes ser bem arejados antes de principia
rem as lições, e satisfazer âs condições regulamentares.

Os gimnásios não deverão nunca ser utilizados para 
outros fins que impeçam, uma só vez que seja, as li
ções de gimnástica.

Devem manter-se no mais escrupuloso asseio.
O solo deve ser de boa madeira, bem unido, sem 

fendas.
O emprêgo de serradura, areia, casca de carvalho 

ou outra qualquer substância para amortecer as quedas 
é interdito porque produz poeira. Para evitar a poeira, 
passar o sobrado a pano ou a lambaz húmido, pouco 
antes da lição.

Quando a lição de gimnástica é dada ao ar livre, a 
rega prévia do terreno deve ser regulamentar.

117 — As dimensões dos gimnásios fechados depen
dem da importância do estabelecimento a que se des
tinam, a cubagem de ar não deve ser inferior a 8 me
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tros cúbicos por aluno, a superfície mínima 20 metros 
quadrados por cada grupo de 10 alunos e a altura 
nunca inferior a 5 metros.

118— Qualquer sala rectangular junto à escola pode 
servir para ensino de gimnástica, desde que satisfaça 
as condições seguintes :

1. a Ter pé direito superior a 3 metros;
2. a Ter um espaço livre de material que permita uma 

cubagem de ar pelo menos de 5 metros cúbicos por aluno;
3. “ Ter numa das paredes, pelo menos, 6 metros 

quadrados por cada 100 metros cúbicos de capaci
dade de janelas utilizáveis para ventilação directa 
com o ar exterior, que nunca será o de um saguão ou 
pátio estreito.

119 — Ás salas da aula só satisfazendo ás condições 
acima podem ser utilizadas para o ensino, e mesmo 
assim só depois de ventilação por meio das janelas 
largamente abertas durante 10 minutos.

Durante as lições, quando estas não são feitas em 
gimnásios que tenham um sistema de ventilação per
manente, devem-se deixar abertas as janelas que não 
ocasionem correntes de ar, para manter’ a ventilação.

CAPÍTULO VIII

Aparelhos de gimnástica

120 — Os aparelhos de gimnástica são destinados a 
facilitar a execução correcta.-e eficaz»dos movimentos 
úteis, oferecendo aos gimnastas um amparo, ou um 
ponto de apoio fixo; outras vezes a intensificar o tra
balho muscular. São construídos de modo que o ponto 
de apoio se encontra sempre com facilidade, à altura 
conveniente, conforme a estatura dos alunos.

Esta concepção dos aparelhos permite exercitar os 
alunos dum modo completo, seja onde fôr que a lição 
se realize, utilizando um camarada como amparo ou 
apoio. No emtanto, o apoio dum ajudante é pouco con
veniente para as primeiras execuções dos exercícios 
que dêle necessitem, sobretudo para as crianças e 
para os recrutas, porque lhes falta a estabilidade dos 
aparelhos fixos.

121 —  As plantas dos aparelhos encontram-se nas
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•estampas 1, 2 e 3, sendo os mais necessários o espal
dar, o banco e a trave.

Os aparelhos devem grupar-se por categorias, para 
facilitar a execução colectiva e a vigilância dos exer
cícios.

122 —  Os aparelhos portáteis servem para intensi
ficar os exercícios, depois destes serem executados 
•correctamente com as mãos livres.

Para. os alunos militares o aparelho portátil é a es
pingarda ou a carabina.

Os instrutores usarão com' a máxima prudência dos 
aparelhos portáteis nos movimentos de flexão e inclina
ção do tronco árectaguarda, sobretudo se forem pesados.

-123— Estando os alunos na posição de sentido, para 
•executarem os exercícios com a espingarda, o instrutor 
mandará: exercício com arma— em posição.

A  esta voz suspende-se a arma e segura-se pelo 
delgado com a mão esquerda; em seguida larga-se a 
mão direita que, voltada de palma para baixo torna a 
agarrar a arma imediatamente junto à bandoleira que 
fica voltada para baixo. Os braços ficam pendentes.

124— Estando os alunos com a espingarda na po
sição do n.° 123:

Sentido — Largar a mão direita e voltando-a de 
palma para cima agarrar novamente a espingarda; 
em seguida a mão esquerda abandona a espingarda e 
a direita coloca-a na posição de descansar arma.

Tendo os alunos de se desembaraçar momenta
neamente da arma, o instrutor mandará: Eu terra 
LANÇAR-ARMA.

À  voz de execução, estando os alunos na posição de 
sentido, caem a fundo para a frente avançando o pé 
esquerdo, e, flectindo o tronco à frente, colocam de
vagar a espingarda no chão, sem deslocar a coronha, 
ficando a bandoleira para a direita e voltando imedia
tamente à posição fundamental.

i23— Os exercícios em que o pêso da arma, se- 
;gura nas duas mãos, serve para aumentar a resistên
cia a vencer, são executados do mesmo modo e com 
as mesmas vozes do que esses exercícios feitos com 
as mãos livres, substituindo apenas na voz de adver
tência a palavra mãos. pela palavra arma.

Exemplo: mãos à nuca —  arma Ã níjca.
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PARTE II
Descrição

dos movimentos de gimnástica educativa

SECÇÃO I
Posições fundamentais e exercícios 

de ordem e preparatórios

CAPÍTULO I
Posições fundamentais

126 — Posição fundamental de pé (fig. 1).

A voz de Sentido o córpo apoiar- 
-se há igualmente sobre os dois 
membros inferiores mantidos em 
extensão completa, os calcanhares 
unidos, as pontas dos pés igual
mente afastadas do plano médio 
do corpo e formando um ángulo 
de 90°.

O tronco mantêm-se em exten
são completa esforçando-se por di
minuir as curvaturas do ráquis 
(lombar, dorsal e cervical), con
traindo-se sem exagero os mús
culos abdominais, dorso-escapula- 

res, pelvi-trocanterianos e glúteos.
O pescoço estendido, a cabeça direita, o mento re

cuado sem exagêro, o olhar em frente.
Os braços pendentes ao longo do corpo, dedos uni

dos e estendidos, as palmas das mãos para dentro, 
ao nivel da face externa das coxas.

Na posição de pé, o centro de gravidade deve estar
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sobre a vertical do centro da base de apoio, para o> 
que se inclina ligeiramente o corpo para a frente, flec
tindo apenas a articulação tíbio-társica. Verifica-se 
esta condiçãa quando, por uma ligeira pressão exer
cida de improviso no peito ou nas costas do aluno, 
êste não se desequilibra.

Incorrecções.—  A execução da posição fundamental de pé 
pxige uma participação equilibrada de todos os músculos do 
corpo, a fim de assegurarem uma atitude correcta, activa, fixa 
mas natural e o mais favorável ao funcionamento orgânico.

Dum modo geral as incorrecções que é preciso combater 
são tanto de abandono ou falta de atenção como de exageros 
e esforços inúteis que provocam a rigidez demasiada ou o 
inteiriçamento.

As incorrecções por abandono são :
a) Colocar um calcanhar atrás do outro;
b) Os eixos dos pés desigualmente inclinados;
c) Os joelhos afastados, flectidos ou não unidos;
d) Uni quadril saliente;
e) Musculatura abdominal relaxada;
f) Peito deprimido;
g) Ombros para diante, elevados ou desnivelados;
h) Omoplatas salientes;
*') üius demasiadamente cavados (ventre saliente) ;
j)  Cabeça inclinada ou mento levantado;
l) Braços caindo adiante do corpo.

As incorrecções por exagero são :
a) Demasiada abertura dos pés;
b) Rins cavados;
c) Tronco inclinado para a retaguarda;
d) Mento levantado;
e) Mãos caindo atrás das pernas;

/ )  Reter a respiração;
</) Qualquer impressão do estorço aparente.

Nota. —  Os instrutores devem dedicar todà a sua atenção 
à posição fundamental de pé, porque põe em evidência os de
feitos corporais e permite corrigir a atitude geral.’

O instrutor, para se assegurar .se os alunos tomam 
a posição naturalmente ou sabem corrigir essa atitude, 
mandará unir e afastar as pontas dos pés (171), eleva
ção dos calcanhares (174), rotação e flexão da cabeça 
(203, 204), extensão superior dos braços (190), etc.

J27 — Posição fu*áaraeníal — Sentado.
A  voz de Sentar, o aluno senta-se naturalmente no 

banco de gimnástica, apoiando igualmente os dois is- 
’ quípnes, o tronco nas condições da atitude fundamental
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de pé, ligeiramente inclinado para diante, as pernas, 
estendidas, os pés, com os calcanhares unidos, igual
mente inclinados, fazendo um ângulo de 90°.

Esta posição fixa artificialmente a bacia e diminui 
o trabalho das pernas.

E útil em diversas circunstâncias e especialmente- 
para o ensino dos movimentos simples dos braços, 
cabeça e tronco, em lições individuais no começo da 
aprendizagem.

Serve ainda para intensificar o trabalho de certos 
músculos do tronco (laterais, rotadores) e, fixando os 
pés, dos abdominais.

Pode tomar-se a cavalo no banco e com conve
niente disposição deste contra o espaldar, ou trave, 
permitindo o apoio dorsal sentado on montado, atitnde 
favorável à educação do sistema respiratório variando, 
neste caso, a posição das pernas.

■128 — Posição fundamental — Deitado.
A voz de Ddtar, o aluno, previamente sentado no 

banco, deita-se naturalmente de costas ao longo dele, 
de forma que o corpo fique iodo assente e direito, toda 
a coluna vertebral em apoio no banco, pernas esten
didas, os pés unidos e inclinados a 90°. Paredes abdo
minais naturalmente'retraídas.

Incorrecções :
а) Queixo levantado;
б) Ombros mal assentes;
c) Rins cavados.

Esta posição é particularmente empregada para 
exercícios abdominais. Presta-se a combinaçSes me
nos violentas que a suspensão, para movimentos de 
pernas e exercícios respiratórios.

Nota.—  Os alunos podem sentar-se e deitar-se no chão, 
quando este estiver limpo.

A-seguinte maneira de deitar e sentar no chão usa-se sobre
tudo com as primeiras classes, por ser recreativa.

Deitar (3 tempos) — 1.° Cruzar a perna esquerda (direita) 
sôbre a perna direita (esquerda) e colocar os braços em ex
tensão anterior;

2. “ Flectir as pernas, inclinando-se para a frente, e sentar-se 
conservando as pernas cruzadas ;

3. ° Estender as pernas unindo os calcanhares e deitar-se 
seguindo as proscrições don.0 128, com os braços ao longo do 
corpo, mãos à nuca ou braços em extensão superior.
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A voz do Sentido, levantar-se num tempo, cruzando para 
isso as pernas, estendendo os braços à frente e tomando ¿me
diatamente a posição fundamental.

Para dar um descanso prolongado aos alunos das primeiras 
classes, pode-se mandá-los sentar no chão como ficou indicado 
nos 2 primeiros tempos dc deitar, baixando os braços quando 
se sentam.

129-—Posição fundamental— Suspenso.
Esta posição é descrita especialmente nas suas di

versas modalidades no capitulo ui (exercícios de sus
pensão).

130 — Posição fundamental — De joelhos.
A voz de De joelhos, o aluno, fazendo uma grande 

flexão dos joelhos (n.° 188), cai suavemente sobre es
tes que ficam afastados de um pé, calcanhares uni
dos, pés em extensão unidos e apoiados no solo, de
vendo as coxas, tronco e cabeça manter-se como na 
atitude fundamental de pé.

CAPÍTULO II 

Exercícios de ordem

131 — Os exercícios de ordem disciplinam os alunos, 
habituando-os a estar na forma com muita atenção; 
dão-lhes -a noção do ritmo e permitem que o instrutor 
os disponha rápidamente para a execução dos exer
cícios, com os intervalos e distâncias indispensáveis, 
de modo a poder ver todos, para corrigir as faltas 
cometidas.

132 — A má execução dos exercícios de ordem pre
judica toda a instrução de gimnástica, por isso o seu 
ensino deve ser ministrado com rigor e minuciosi- 
dade.

133 — Quando o instrutor não dispuser de monitores 
a quem possa distribuir escolas pouco numerosas, en
sinará os exercícios a pequenos grupos de alunos, em 
frente da classe, que deve permanecer atenta na po
sição de à vontade, repetindo-os em conjunto só quan
do julgar suficiente a instrução recebida desta maneira.

134— Quando se torne conveniente conceder mais 
folga e liberdade, dar-se-ha a voz de Destroçar, em 
seguida à qual os alunos sairão da forma, não po-
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clenclo, contudo, afastar-se para alêm dos limites pré
viamente indicados pelo instrutor.

O instrutor, para conseguir desde o princípio a me
lhor ordem e disciplina, mandará repetidas vezes des 
troçar a classe em silêncio e, sendo os alunos crianças, 
correr nas pontas dos pés para um sílio determinado 
onde se conservam algum tempo em silencio; a um 
primeiro sinal de apito todos os alunos tomam a posi
ção de sentido, ao segundo todos, correm nas pontas 
dos pés e em silêncio, a formar na mesma ordem em 
que estavam anteriormente, e em frente do instrutor.

A — Formação da classe, alinhamentos e mudanças 
de frente a pé firme

135 — Formar por alturas era uma (ou duas) fileira— A
voz ou sinal de Reunião1 os alunos devem dispor- 
-se rápidamente, uns ao lado dos outros, por alturas, 
ficando os mais altos à direita e, segundo a indica
ção do instrutor, numa ou duas fileiras.

Estas ficarão distanciadas de um metro, contado 
das costas dos alunos da fileira da frente (chefes de fi
la) 1 2 ao peito dos da retaguarda (cerra-filas). Cada aluno 
entrará na forma na posição de sentido (posição fun
damental) e em silêncio, ficando os ombros e calcanha
res na mesma linha dos dos alunos contíguos. De
vem conservar entre si um intervalo que lhes permita 
moverem-se livremente, para o que os da frente, ele
vando o cotovelo esquerdo, assentam a chave da mão 
sobre o quadril, com o dedo polegar á retaguarda e 
os demais unidos e à frente, ficando o seu braço di
reito em ligeiro contacto com o cotovelo do aluno que 
está à sua direita. Cada cerra-fila seguirá os movi
mentos do chefe de fila correspondente, colocando-se 
exactamente na sua retaguarda (cobrir de costado).

1 Silvo prolongado de apito ou outro qualquer sinal combi
nado próviamente.

2 Dois ou mais alunos, atrás uns dos outros (do costado), for
mam uma fila e devem alinhar colocando-se exactamente na 
retaguarda do aluno que os precede, de modo a verem só a 
nuca dêsse.
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Havendo número impar cie alunos, a fila incompleta 
será a antepenúltima.

-i3t»— Alinhamentos —  Formada a classe em linha (em 
duas fileiras), executa o alinhamento por qualquer dos 
flancos, à voz de : Pela direita {esquerda')—perfilar. A  esta 
voz os ai mos da fileira da frente, menos o da direita (es
querda), olham, voltando um pouco a cabeça para o 
flanco base do alinhamento, sem perder a posição do 
■corpo e a perfeita quadratura dos ombros, não pro
curando alcançar com a vista mais do que o rosto do 
segundo camarada a contar da sua. direita (esquerda), 
colocando os da fileira da frente, excepto o chefe de 
fila do flanco esquerdo, a mão esquerda no quadril, 
como indica o n.° 135. Sendo preciso avançar, recuar 
ou ganhar os intervalos regulamentares, fá-lo hão a 
passos curtos e rápidos. A fileira da retaguarda perfila 
do mesmo modo e os cerra-fiias, cuidando em guardar 
a conveniente distância, cobrem os respectivos chefes 
de fila.

437 — Olhar-esqnerda (direita) —  E conveniente, antes 
de mandar alinhar os alunos, ensinar-lhes a voltar a 
cabeça à esquerda (direita) sem a inclinar, nem alterar 
a posição do corpo, a fim de olharem na direcção indi
cada.

438 — O instrutor colocando-se no prolongamento da 
fileira da frente, voltado para ela e a dois passos do 
flanco base, rectiíica rápidamente o alinhamento, 
dando em seguida a voz de Olhar frente, volvendo en
tão os alunos a cabeça para a frente e deixando os 
da fileira da frente descair o braço,

439 — Á vontade—-A voz de : Sobre a perna esquerda 
(direita)-à vontade, o aluno avança a perna direita ou 
esquerda, conservando o pêso do corpo na perna 
imóvel, ficando os braços pendentes ao longo do corpo 
ou cruzando as mãos atrás das costas.

A classe mantêm-se em silêncio e retoma a posição 
fundamental à voz de Sentido.

410 —  Mudanças de frente a pè firme — São rotações de 
45, 90 e 180 graus para a direita ou esquerda e que 
se. executam respectivamente ás vozes de : Oitavo di
reita (esquerda) —volver, Direita (esquerda)-volver e 
Meia volta—volver.

A  figura seguinte elucida a explicação.
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Fig. 2

Executam-se primeiramente decompondo-os em tem
pos para facilitar o seu ensino.

1. ° tempo —  Elevação simultânea da ponta do pé es
querdo (direito) e do calcanhar do pé direito (esquerdo).

2. ° tempo— Rodar sobre o calcanhar em apoio até 
voltar a frente na direcção indicada, auxiliando éste 
movimento a ponta do outro pé, firmando-se no solo. 
No fim do movimento, o pé sobre cujo calcanhar se 
fez a rotação assenta completamente no terreno, sus 
tentando todo o pêso do corpo; o outro e a respectiva 
perna mantêm-se em extensão.

3. ° tempo— Retomar a posição de sentido, unindo 
ao pé avançado o que ficou â retaguarda, batendo li
geiramente com êle no chão.

Estes movimentos executam-se por fim sem de
compor.

Esquema indicativo — Esquerda volver

Sentido l . °  tem po 2.® tem po 3 . °  tem p o— Sentido

{O tracejado indica a parte do pê assente no solo e as se
tas a direcção do movimento).



B — Marchas e mudanças de frente em marcha

141— Marchas—'Toda a marcha é iniciada com o 
pé esquerdo. A  cabeça e o tronco durante a marcha 
conservam-se na posição normal.

São duas as cadências regulamentares: ordinária e 
acelerada. ■

A velocidade ou cadência avalia-se pelo número de 
passos dados durante um minuto.

Para se conseguir perfeita simultaneidade em todos 
os exercícios de marcha, é indispensável marcar o pri
meiro passo com uma batida de pé (com a perna es
tendida) e repeti-la sempre que a escola mude de di
recção ou faça alto.

142 —  Ordinário-marche—-A esta voz íirma-se o pêso 
do corpo sobre a perna direita; inicia-sè o passo com 
a perna esquerda, indo o pé, pelo caminho mais curto 
assentar, batendo de planta, a uma distância relativa 
á estatura do aluno.

Em seguida o pé direito avança sem tocar no solo, 
e, passando junto do esquerdo, vai assentar no ter
reno de modo que os calcanhares fiquem á mesma dis
tância a que estavam.

A  cadência ordinária é de 120 passos por minuto ; 
a grandeza regulamentar do passo (0m,75), não se deve 
exigir senão aos alunos de mais de 16 anos ou de es
tatura mediana, pelo menos.

■143 — Alto — O pé em movimento completa o passo 
iniciado e o outro vai unir-se-lhe, fazendo a batida.

144 —  Marcar-passo — O pé avançado firma se no 
terreno e o atrasado une-se-lhe, continuando ambos 
a marcar a cadência, elevando-se alternadamente cér
ea de 0m,10 e assentando pela ponta, no mesmo ter
reno até a voz de Em frente, com a qual prossegui
rá a marcha, ou de Alto em que cessa o movimento, 
unindo-se os calcanhares.

Nota. —  Êste exercício pratica-se tambím estando a pé 
firme, não só para o aprender mas também para adquirir a 
cadência ordinária.

143 — Trocar-passo —  O pé que vai em movimento 
completa o passo e o outro avança rápidamente até



aproximar o joanete do calcanhar do primeiro, que 
de novo dá outro passo para a frente sem perder a 
cadência.

Estando a marcar passo, troca-se êste assentando o 
mesmo pé no terreno duas vezes seguidas.

Esquema indicativo — Trocar-passo

M archa T rojar-passo Marcha T roca r-p a s io  M archa

446 —  (1 a o) Passo em frente (retaguarda)-marehe — O
instrutor ensinará a dar até cinco passos em frente e 
à retaguarda, que serão executados segundo os prin
cípios da marcha em ordinário, notando que para a 
retaguarda o passo tem metade da extensão do passo 
para a frente, que à voz de Marche o pé esquerdo 
retira e que, concluído o último passo, o pé àvancado 
reúne ao outro, unindo-se os calcanhares.

147—  Passos laterais —  Para abrir intervalos e dis
tâncias empregam-se passos laterais, cuja execução 
deve ser ensinada decompondo-os primeiro em três, 
depois em dois tempos.

Exemplo: Um paSso á direita-marche.
1. ° tempo— Afastar lateralmente a perna direita 

estendida e assentar a ponta do pé à distância de dois 
pés do esquerdo, sem baixar o calcanhar.

2. ° tempo —  Sem curvar as pernas, unir o calcanhar 
esquerdo ao direito, conservando-os levantados.

3. ° tempo —  Assentar os calcanhares no chão.
Para a execução em dois tempos, reduzem-se a um

os dois primeiros.
148—  Acelerado-mardie— A esta voz firma-se o pêso 

do corpo sôbre a perna direita, elevam-se as mãos à 
altura dos cotovelos, com os punhos cerrados, as 
unhas para dentro e.os cotovelos recuados; lança-se 
rápidamente a perna esquerda para a frente, curvando 
o joelho, e por um pequeno salto, inclinando o pêso do 
corpo para diante, assenta-se o pé esquerdo no. solo, 
bem de planta; passa-se rápidamente a perna direita 
para a frente do mesmo modo, indo o pé assentar à
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mesma distância do esquerdo que êste assentara do 
direito, e assim sucessivamente. A  natural oscilação 
dos braços da frente para a retaguarda acompanha e 
favorece o movimento do corpo.

449—  A cadência acelerada é de 170 passos por mi
nuto.

•150 — A grandeza do passo deve ser sempre relativa 
à estatura dos alunos. Só aos indivíduos de mais de 
16 anos e de estatura mediana ou acima se deve 
exigir a grandeza de 0m,85.

A  marcha cessa como no n.° 143.
451 —  Mudanças de frente em marcha. Oitavo direita (es

querda)-volver ou direita (esquerda)-volver— O pé que se 
encontra à retaguarda dá um passo curto, em seguida 
faz-se a conversão sôbre a ponta desse pé, ao mesmo 
tempo que o outro avança na nova direcção.

Aprende-se fácilmente decompondo o exercício em 
3 tempos:

1. ° Parar quando se avança o pé atrasado depois 
da voz Volver.

2. ° Fazer a conversão na direcção indicada, girando 
na ponta dêsse mesmo pé.

3 . ° Iniciar a marcha na nova frente com o outro.
452— .Meia volta—volver —  Pode voltar-se por qualquer 

dos lados, mas é preferível voltar sempre pela es
querda, não só para se conseguir rápidamente um 
conjunto perfeito, mas também como compensação do 
hábito corrente.

Ensina-se em 3 tempos;
1. ° Dar um passo curto com o pé direito (es

querdo).
2. ° Rodar nas pontas dos pés fazendo a meia volta 

pela esquerda (direita).
3 . ° Dar um passo com o pé direito (esquerdo) na 

nova frente.
453—  Meia volta — alto —  Como no número antece

dente, suspendendo, porém, a marcha e unindo os cal
canhares, batendo com o pé ao completar a meia 
volta.

454—  Frente à esquerda (direita)—alto —  Do mesmo modo 
se faz frente à esquerda (direita)—alto, terminando o 
movimento quando a frente estiver na direcção indi
cada.
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C— Formação da classe para a execução dos exerc cios

loa— É conveniente, na formação das classes, que 
os alunos mais pequenos, em geral os mais novos e 
mais atrasados., fiquem colocados no centro da classe, 
porque lhes é util guiarermse pelos outros, tanto nas 
marchas como nos demais exercícios, para adquirirem 
a cadência e a execução correcta. Para isso o instru
tor, depois de ter a classe formada por alturas em duas 
fileiras e numerada, manda: Filas pares, um passo à 
retaguarda-marche. Filas ímpares direita, filas pares 
esquerda-volver. Marcar passo. Unir à frente.

A esta ultima voz, o guia direito e o seu cerra-íila 
continuam marcando passo e todos os demais alunos 
marcham em frente até adquirirem a distância regu
lamentar ; os numeros pares, rodando à direita, vão 
colocar-se na retaguarda dos numeros ímpares da fi
leira a que pertencem.

A seguir o instrutor manda Frente à esquerda (di- 
reita)—alto.

'1116 —  Abrir intervalas para a esquerda (direita) (lados)— 
marche —  A esta voz todos os chefes de fila, excepto o 
guia do flanco oposto â direcção indicada ou o que 
fôr centro, apoiam a mão direita (esquerda) sôbre » 
ombro esquerdo (direito) do chefe de fila contíguo. 
A  voz de Marche, deslocam-se sucessivamente na di
recção indicada, por meio de passos laterais, até que 
o intervalo entre êles seja o do comprimento do braço 
com a mão e os dedos em extensão, retomando a se
guir a posição de sentido.

Este movimento deve depois ser executado deslocan
do-se lateralmente os chefes de fila e só apoiando a mão 
quando o chefe de fila contíguo tenha ficado firme*

lo7 — Ah1 ir duplos intervalos para a esquerda (direita) la
dos-marche — Os chefes de fila deslocam-se por meio de 
passos laterais para a esquerda (direita) de forma que o 
intervalo entre êles seja o de dois bracos contiguos- 
estendidos, ficando apenas firme o guia do flanco 
oposto à direcção indicada, mas levantando o braço 
e qc.erdo (direito).

Os cerra-filas acompanham o deslocamento dos seus 
chefes de fila, cobrindo os.
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Estas formaturas desfazem-se à voz de:
-lo8 — Á direita (esquerda)-unir — A fila do flanco 

indicado ou a base fica firme; as demais, volvendo 
para ela, vão unir-se-lhe; curvam o braço esquerdo 
apoiando a mão sôbre o quadril e perfilam, baixando 
o braço logo que adquiram o alinhamento.

Este exercício executa-se as primeiras vezes na ca
dência de ordinário e depois na de acelerado.

159 — Abrir dislàucigs.
a) Estando os alunos formados numa fileira, e nu

merados, para os desdobrar em duas dá-se a voz 
Números impares, um (dois) passo em frente-marche.

h) Para ficarem mais distanciados e de costado :
1. ° Abrir intervalos para a esquerda (direita) (la- 

dos)-marche;
2. ° Direita (esquerda)—volver ;
3. ° Números ímpares um passo à direita, pares um 

passo à esquerda-mar che.
c) Para os formar em três (quatro) fileiras:
1. ° Numerar por 3 (4);
2. ° Para a frente, abrir distâncias-mar che.
A esta voz cada aluno dá tantos passos em frente 

quantas são as unidades que contêm o seu número.
Terminado qualquer dêstes movimentos, os alunos 

alinham-se rápidamente pela direita (e pela frente, 
quando estiverem de costado) rectificando sempre o 
alinhamento depois de terminarem qualquer exercí
cio.

d) Estando os alunos em duas fileiras, numerados 
e com intervalos abertos, para os formar em quatro 
filas com maiores distâncias dá-se a voz Abrir dis
tâncias frente a direita (esquerda) -  marche:

1. ° tempo —  A 1.® fileira dá um passo em frente e 
a 2.a um passo à retaguarda.

2. ° tempo — As filas ímpares dão um passo em frente 
e as pares um passo à retaguarda.

3. ° tempo —  Toda a classe volve à direita (es
querda).

Esta formação é regulamentar nas paradas de 
gimnástica.

e) Outra maneira:
l.° tempo—-Toda a escola volve à direita (es

querda).
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2. ° tempo — A fileira cia frente dá um passo à es
querda (direita) e a da retaguarda um passo á direita 
(esquerda).

3. ° tempo — As filas ímpares dão um passo à di
reita e as pares à esquerda.

160 —  Todas estas formaturas se desfazem pelos mo
vimentos inversos à voz de Em linha frente à esquerda 
(direita)-marche. Das últimas pode passar-se à or
dem unida à voz de Ordinário-marche.

A esta voz todos os alunos rompem a marcha e vão 
unindo sucessivamente, até formarem a dois, com os 
intervalos e distâncias regulamentares e perfeitamente 
alinhados, continuando a marchar.

161— Marchando de costado por dois eindonafrente 
o flanco na direcção do qual o instrutor mandara abrir 
distâncias, pode a classe voltar à formação anterior 
(n.° 159, alínea d) á voz de Abrir distâncias.

A esta voz as filas ímpares afastam-se para a di
reita e as pares para a esquerda, e, marcando passo, 
procuram dispor-se com os mesmos intervalos e dis
tâncias que tinham nessa formatura, alinhando rigo
rosamente.

Quando o instrutor julgar a formatura correcta, 
dará a voz de Alto, combinada, ou não, com qual
quer conversão.

162 —  Sempre que seja necessário para o instrutor 
verificar melhor a correcção dos exercícios, ou para 
os alunos não se estorvarem executando-os, mandar- 
-se-há Direita (esquerda) ou oitavo direita (esquerda)— 
volver.

163-—Para a execução em conjunto dos exercícios 
com apoio, com o auxílio doutros alunos, estando a 
classe disposta como indicam os n.os 156 e 159 (2.° 
tempo da alínea d) manda se :

1. ° Números ímpares à distância de . . .  (passos ou 
pés) formar filas — marche.

Ós números ímpares dão um passo à esquerda, se
guido dos passos em frente necessários para se colo
carem à distância indicada, á retaguarda dos núme
ros pares que na formação primitiva estavam imedia
tamente á sua esquerda.

Para retomar a formação anterior:
2. ° Formação anterior-marche.
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Os números ímpares retomam os seus lugares pe- 
. los meios inversos.

'161 — Para exercitar a seguir os alunos que servi
ram de apoio, o instrutor faz executar as mudanças 
de frente a pé firme necessárias para a nova disposi
ção a adoptar.

165 — Para, excepcionalmente, exercitar os auxilia
res na direcção primitiva, retomar préviamente a dis
posição do 2.° tempo da alinea d) do n.° 159:

Números parei e impares, trocar-marche.
Os números pares dão dois (quatro) passos á re

taguarda e os números ímpares um (dois) passo em 
frente.

A  seguir o instrutor manda:
Números pares, formar filas-marche.
Os números pares colocam-se à retaguarda dos nú

meros ímpares em harmonia com o n.0 163.
166 —Se os alunos estiverem na formatura indicada, 

no n.° 159, alínea e), o instrutor, para a execução dos- 
exercícios a que se refere o n.° 163, dará primeiro 
a voz de : Frente à esc/uerda-volver e em seguida as. 
indicadas no n.° 163. A  única diferença consiste em 
terem os números que se deslocam para formarem fi
las de dar dois passos laterais em vez de um.

167 — A classe, estando em linha, muda a frente para. 
qualquer dos flancos, num alinhamento perpendicular, 
ás vozes de:

Por filas à direita (esquerda) - ordinário marche — A
voz de advertência, o chefe de fila do flanco indi
cado volve para êsse lado e o seu cerra-fila fica fir
me; os restantes alunos fazem um oitavo á direita, 
(esquerda).

A  de execução, todos iniciam a marcha e vão pela 
diagonal entrar no novo alinhamento.

O guia direito (esquerdo) e o cerra-fila desse flanco- 
entram nos seus lugares, logo que êles estejam desem
baraçados, e o guia do flanco movente acompanha a 
fila contígua.

168 — As mudanças de frente a pé tínne e combina
das com um a trás passos em todas as direcções, exe
cutadas no princípio das lições de gimnástica e excep
cionalmente no decorrer destas, contribuem não so
para educarem a atenção dos alunos, mas tambêna
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para lhes fazer adquirir ao mesmo tempo a cadência 
na marcha e o equilíbrio na sua interrupção.

D — Evoluções

169— Marchas e evoluções a que se refere o primeiro es
quema (alunos <le 5 a 7 anos).

a) Marcha dos gimnastas —  Indo os alunos em marcha 
numa fila e numerados, o professor manda: Impares ct 
direita, pares à esquerda duas vezes-rodar. O n.° 1 
roda duas vezes e todos os numeros ímpares, assim 
que chegam ao mesmo sítio em que ele mudou de 
direcção, fazem o mesmo; os números pares rodam 
duas vezes na mesma altura. Quando todos os alunos, 
estiverem em duas filas paralelas, marchando em ca
dência, o professor manda: Impares a direita, pares- 
à esquerda, formando a dois — rodar.

£ c ± " - ' -
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O n.° 1 roda duas vezes à direita e o n.° 2 faz o 
mesmo para a esquerda, de modo a ficarem um ao. 
lado do outro; os demais alunos, em chegando ao 
mesmo sítio em que os dois primeiros rodaram para 
formarem a dois, repetem os mesmos movimentos e 
continuam marchando a dois, tendo o cuidado de ali
nharem pela direita e pela frente. Por esta maneira 
pode-se formar a quatro e oito, dando as vozes: Dois 
(quatro) à direita, dois (quatro) à esquerda, duas ve
zes —rodar.

Para os alunos voltarem a formar em uma fila, o. 
professor dá a voz Para a direita (esquerda) —em fila. 
As l . a e 3.a fileiras volvem á direita, as 2.a e 4.a k 
esquerda e, rodando a 2.a e a 4.a à direita e a 3.* i
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esquerda, a classe, depois de ter feito uma marcha 
serpentina, encontra-se formada de costado, a um.

b) Marcha serpentina— À sua designação explica como 
se faz esta marcha; cada aluno deve seguir exatamente 
as sinuosidades descritas peló que o precede.

F ig .  4

c) Marcha cm espiral— Marchando a classe de cos
tado, formada a um, á vozJ. direita (esquerda)-for
mar esjnral, o aluno que vai na frente, desviando-se 
para o lado indicado, começa a descrever uma curva 
cujo raio vai diminuindo progressivamente; cada alu
no deve ter o cuidado de cobrir perfeitamente o que 
o precede, formando uma espiral de que o pri

meiro é o centro. Para desmanchar a espiral, o n.° 1 
roda duas vezes em sentido contrário àquele em que 
marchou e torna para trás, passando pelo espaço li
vre entre as voltas da espiral. Para que esta evolução 
seja bem executada, o guia deve ser um aluno já  bas
tante exercitado, e, as primeiras vezes, o professor.
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d) Marchas em círculo —  A classe, dividida em 3 (4,
b) grupos, de 6 ou 7 alunos, numerados, vai mar
chando numa fila e o professor manda: A  esquerda 
em círculo. Quando os alunos estiverem formados em 
círculo, o professor dá a voz Formar círculos inte
riores ou Formar círculos exteriores. A  esta voz os

Fig. G

alunos que têm o número 1 fazem executar aos seus 
grupos os círculos indicados e continuam marchando 
até que^receham ordem de mudar de direcção ou de 
parar.

e) Marcha cm estrela— Os alunos, numerados por 4, 
v lo  marchando em círculo, com o flanco esquerdo para 
o centro, o professor manda Alto. —  N .0% 2, 3 e 4 à 
esquerda do n.° 1-marche. A esta voz os n.os 2,
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3 e 4 de cada grupo vão rápidamente perfilar á 
-esquerda do n.° 1. As fileiras marcham, conservando 
esta formação em estréia, alargando o passo o n.° 1 
•e encurtando-o os outros alunos, tanto mais quanto 
mais perto estiverem do centro da estrela. Devem ali
nhar pelo n.° 1, olhando para cie e sentir o contacto 
■dos"cotovelos uns dos outros.

1
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Fig. 7

'170 —  Todas estas evoluções são praticadas primeiro 
para a esquerda e depois, simetricamente, para a di
reita, podendo os alunos, durante alguns passos, exe
cutar as diferentes atitudes de braços, quando as façam 
correctamente.

As evoluções, alêm de obrigarem os alunos a uma 
grande atenção, têm a vantagem de permitir marchas 
bastante longas em pequenos recintos.

CAPÍTULO III

Posições e movimentos de pernas e braços

171 — Unir e afastar as pontas dos pés.
Um: Elevar um pouco as pontas dos pés e dirigi-las, 

com vivacidade, para a linha média, de forma que os 
pés se toquem'pela sua face interna.

B ois: Retomar a posição fundamental.
A  atitude final do l.°  tempo é a posição de Pés 

unidos. '
Progressão: Efectuar este exercício num só tempo.
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Incorrecções:

%

a) Os pés não se tocam segundo a normal à frente.
b) O corpo oscila.
c) Os pés arrastam.

172 — Elevação allernada das pontas dos pés.
Um: Elevar tanto quanto possivel a ponta do pé 

■esquerdo (direito) mantendo o calcanhar assente no 
solo, sem deslocar a bacia para a retaguarda.

Dois: Baixar o pé sem bater.

173 — Elevação simultânea das pontas dos pés.
Um: Elevar rápidamente e ao mesmo tempo as pon

tas dos pés, conservando-os igualmente abertos, con
forme a posição inicial.

D ois: Baixar rápidamente as pontas dos pés assen
tando-os no solo.

Incorrecções comuns aos dois numeros antecedentes :
a) O corpo oscila.
b) Os pés mudam de direcção.

174 — Elevação dos calcanhares (fig. 8).

U m : Elevar lentamente o corpo 
verticahnente bem em equilíbrio, tam 
alto quanto possível, sem afastar os 
■calcanhares, as pernas estendidas, 
não alterando a posição da cabeça. 

Dois: Retomar a posição inicial.
Nota I. — No comôço do ensino, o instrutor 

poderá não exigir os calcanhares uni
dos, para se conseguir uma fácil ele
vação.

Nota II. — A elevação dos calcanhares 
executa-se também alternadamente, 
como preparação para as mudanças de 
frente a pé firme.
Incorrecções :

a) Os calcanhares pouco elevados
ou afastados.

b) Flectir os joelhos.
c) Levantar os ombros.

Fig. 8
A figura representa: 
(P. 1.) Pé à frente, 

mios à nuca.
(M.) Elevação dos 

calcanhares.

A  posição final do l.°  tempo é a de Calcanhares 
elevados.
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175 — Elevação simultânea da ponta dum péedo calcanhar 
do outro.

Um: Elevar a ponta do pé esquerdo (direito) cujo 
calcanhar se conserva apoiado no solo conforme a po
sição inicial de partida; elevar ao mesmo tempo o 
calcanhar do pé direito (esquerdo), conservando a pon
ta dêsse pé apoiada no solo conforme se encontrava 
na posição inicial de partida.

Dois: Retomar a posição inicial.
Nota.— Estes exercícios (172, .173 e 174) efectuam-se nas po

sições de sentido, pernas afastadas, pó oblíquamente à frente 
, (retaguarda) o pé à frente (retaguarda) (126, 176, 177, 178).
Incorrecções:

a) Flectir os joelhos.
b) Oscilar o corpo.
c) Deslocar a anca.

d76 — Pernas afastadas (fig. 9).

Um: Deslocar a perna esquerda 
lateralmente, sem flectir o joelho, e 
assentar o pé pela ponta, sem bater, 
a uma distância, de calcanhar a cal
canhar, igual ao seu comprimento, 
passando próximo do solo e conser
vando a sua direcção primitiva.

Dois: Deslocar a perna direita 
para . a direita, pela mesma forma, 
ficando o corpo aprumado sobre as 
pernas.

Sentido’. Retomar a posição em 
dois tempos, pelos meios inversos, 
repelindo o chão com a ponta do pé 

pernas afastadas, e começando pela perna esquerda (re-
naos à nuca; 1 x 1 vgr a gerai).

Fig. 9

A  figura representa :

Incorrecções :
a) Desigual distribuição do peso do corpo.
b) Os calcanhares não ficam na mesma linha em que es

tavam.
e) Os pés não conservam a direcção primitiva.
d) A anca desloca-se.
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177 —  Avançar (recuar) oblíquamente os pés.
Um: Avançar (recuar) o pé com vivacidade, segundo 

uma direcção oblíqua de 45°, para uma distância igual 
a duas vezes o seu comprimento, sem flectir o joe
lho e assentando-o no chão pela ponta. O corpo apru
mado sôbre as pernas, conservando os ombros no 
mesmo plano.

Dois: Retomar a posição, repelindo o corpo pela ex
tensão enérgica do pé avançado.

A atitude iinal do l.° tempo é a posição Pé oblíqua
mente à frente (retaguarda).

Incorrecções :
a) Desigual distribuição do pêso do corpo, o que se re

conhece pelo deslocamento da anca' contrária à 
perna que se move.

b) Os pés não ficam à distância indicada e não conser
vam a direcção primitiva.

c) O pé arrasta ao voltar à posição primitiva.
d) O pé não assenta pela ponta.

17X — Avançar (recuar) alternadamente os pés (jHg. 10).
Um: Avançar (recuar) 

o pé com vivacidade para 
uma distância igual a 
duas vezes o seu com
primento, conservando- 
-lhe a direcção primitiva 
e seguindo as prescri
ções do n.° 177.

Dois: Retomar a po
sição, repelindo o corpo 
pela extensão enérgica do 
pé avançado.

A atitude final do l.° 
tempo é a posição de Pé 
à frente ^retaguarda).
Nota.— Esta posição pode ser tomada partindo da de Pés unidos.

Incorrecções: As dos números antecedentes.

479 — Pé oblíquamente à fíenle (pé à frente), mãos aos 
quadris — flexão do joellio avançado.

Um: Conservando a perna que está à retaguarda es
tendida e o respectivo pé bem assente, flectir o joelho 
avançado o mais possivei, sem levantar o calcanhar; 
o tronco fica no prolongamento da perna estendida.

6

A figura representa :
O movimento 178 na posição inicial 
de braços em extensão lateral.
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Fig. 11
A figura representa:
A fundo oblíquo íi fren

te, mãos aos quadris.

X

Dois: Por meio duma extensão enérgica da perna 
retomar a atitude inicial.

Incorrecções: As mesmas do n.° 180.
180— À fundo ojjlíquo à frente (retaguarda) ( fg . 11).

Um: Avançar (recuar) o pé obli
cuamente e a 45°, com vivacidade 
e flectindo a perna avançada. As
sentá-lo em terra sem bater, na sua 
direcção primitiva, a uma distância 
de calcanhar a calcanhar igual a 
três vezes o seu comprimento. O joe
lho voltado para fora e na vertical 
da ponta do pé; manter estendida a 
perna que ficar à retaguarda, o pé 
assente, o tronco e a cabeça inclina
dos para diante, no prolongamento 
desta perna, e os ombros no plano 
primitivo.

Dois: Retomar a posição pela extensão enérgica da per
na avançada, sem flectir a perna colocada áretaguarda, 

A atitude final do 1.° tempo é a posição A  fundo 
oblíquo à frente (retaguarda).

Incorrecções :
a) O joelho da perna que se desloca fica voltado para

dentro e pouco flectido.
b) O calcanhar da perna que está à retaguarda não

assenta no chão.
c) O tronco não fica no prolongamento da perna recuada.
d) A cabeça desloca-se.

181 — .1 fuñido à frente (retaguarda) ( fg . 12).
Um: Tomar a posição como 

prescreve o número precedente, 
mas levando a perna directa
mente à frente (retaguarda), 
conservando o pé a direcção 
primitiva.

D ois: Retomar a posição co
mo no número antecedente.

A  atitude final do l.° tempo 
é a posição À fundo à frente 
(retaguarda).
Nota. — Esta posição pode ser toma

da partindo da do Pés unidos 
Incorrecções: As do número antecedente

A figura representa:
A fundo à frente, bTaços em 

«xtensão posterior.
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482— Rotação «terno dos ¡braços.
Um: Executar rápida e enérgicamente a supinaçlo 

forçada dos antebraços, de modo a baixar e recuar 
os ombros.

D ois: Voltar à posição inicial.
IncorrecçÕes :

a) A mão não fica no prolongamento do braço
b) Os cotovelos afastam-se do cofpó.

483—  Mãos aos quadris (fig . 11). .
Um: Apoiar com vivacidade as mãos nos quadris com 

os polegares para trás e os outros dedos unidos e para 
a frente ; os cotovelos ligeiramente à retaguarda do- 
plano dos ombros que se conservam baixos e recuados-

Dois : Retomar a posição.
Incorreeções :

a) A s m ãos m al assentes.
b) Os ombros sobem e avançam.

481 — Mãos aos ombros (fig. 13).
Um: Levar com vivacidadè as mãos aos ombros> 

os braços flectidos, no plano lateral do corpo e unidos 
a este; os ombros recuados e baixos.

Os dedos unidos e estendidos flectem-se sobre a 
palma da mão, aproximando as suas extremidades da 
face externa dos ombros.

Dois: Retomar a posição.
Licorrecções :

а) Os cotovelos afastam-se do tronco.
б) Os braços e antebraços não se conservam no plano 

lateral do corpo.
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'18o —  Mãos às daueiilas (fig. 14).
Um: Levar com vivacidade as mãos estendidas á 

altura das clavículas, a palma para baixo sem flectir

os pulsos; os braços colocados horizontalmente, os co
tovelos para trás, os ombros baixos e recuados.

D ois : Retomar a posição.
Incorrecções:

a) Os antebraços e as mãos não ficam ao nível dos braços.
b) As mãos aproximam-se.

186 — Mãos à nuca (fig. 8 e 9).
Um : Levar as mãos estendidas, com vivacidade, á 

nuca, sem alterar a posição da cabeça; as extremida
des dos dedos entrecruzadas, sem flectir os pulsos; os 
cotovelos recuados quanto possível e o peito levantado.

D ois : Retomar a posição.
Nota. — Ao princípio o instrutor não deve exigir que as ex

tremidades dos dedos se entrecruzcm, mas sómente que se
toquem.
Incorrecções :

a) Os cotovelos adiante do plano dos ombros.
b) A cabeça inclinada para diante.

187 — (P. 1.) Mãos aos quadris — (M.) Flexão dos joe
lhos (fig. 15).

Um: Elevar os calcanhares.
D ois : Flectir lentamente as pernas, afastando pro

gressivamente os joelhos, sem baixar os calcanhares 
que se conservam unidos ; o corpo em equilíbrio e apru
mado ; a cabeça bem direita e os ombros baixos e re
cuados. Parar o movimento quando os joelhos estão flec
tidos a ângulo recto.
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l ’ig. 15
A figura repre

senta :
(P. I.) Braços om 

extensão superior.
(M.) Flexão dos 

joelho<.

Três: Estender lentamente as pernas, com o corpo 
em equilíbrio sobre as pontas dos pés.

Quatro: Retomar lentamente a po
sição, assentando os calcanhares.
Nota I. —  O instrutor faz executar a, flexão 

rápida dos joelhos contando os tempos de 
forma a obter mais vivacidade no movi
mento, marcando porém as atitudes inter
médias.

Nota II. — A flexão dos joelhos é sempre pre
cedida e seguida da elevação dos calcanha
res. Esta regra é geral para todos os exer
cícios em que as pernas flectidas supor
tam o pêso do corpo.

Nota I I I .— -A flexão dos joelhos executa-se 
também nas posições: P é obliquamente à 
frente, Pernas afastadas e P é à frente.
Incorrecçòes :

a) Os calcanhares levantam-se pouco.
b) Os joelhos não estão afastados tanto

quanto possível.
c) O queixo avança.
d) O tronco inclina-se para a frente.

A posição final do 2.° tempo é a de Joelhos em flexão.
18S — (P. /.) Mãos aos quadris— (M.) Grande flexão dos 

joelhos (fig . 16).
Um, dois: Executar os dois primei

ros tempos da flexão dos joelhos.
Três: Acabar de flectir completa

mente as pernas, conservando os cair 
canhares unidos e o corpo aprumado e 
em equilíbrio.

Q latro, cinco e seis: Retomar a posi
ção em três tempos.
Nota. —  A grande flexão dos joelhos também 

se executa em cinco e quatro tempos.
No l.°  caso (cinco tempos), depois de 

feita a flexão, a posição inicial é reto
mada em dois tempos.

No 2.°, toma-se préviamente a posição 
inicial: Calcanhares elevados.

1. ° tempo— Flectir os joelhos até ângulo 
recto.

2. °— Completar a flexão.
3.° e 4.“ — Retomar a posição inieial pelos meios inversos. 
Incorrecçòes: As do número antecedente.
A posição final do 3.° tempo é a de Joelhos em grande 

flexão.

A figura ropresenta: 
(P. I.) Braços om ex- 

tensão superior.
(M.) Grande flexão 

dos joelhos.
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189 — (P. I.) Mos aos ombros— (M.) Fatosão lateral 
•dos braços (fig. 10).

Um: Estender com vivacidade os braços lateral
mente á altura dos ombros* as.palmas das mãos; para 
baixo, os dedos unidos e estendidos.

Dois : Recuando os'cotovelos, retomar a posição com 
vivácidade.

Incorrecções :
a) Os ombros participam do movimento.
b) Os braços não s-e estendem completamente.
c) Os braços ficam anteriores: ao piano do corpo.

A posição final do l.° tempo A a. de Braços, em evs- 
tensão lateral.

190 — (P. J.) Mãos aos ombros— (M.) Exfensão superior 
dos braços (fig. 13 e 17).

Um : Estender com vivacidade os braços 
verticalmente, as palmas» das: mãos afasta
das à largura dos ombros- e voltadas uma 
para a outra; os dedos unidos e estendi
dos; os ombros baixos e' as omoplatas 
bem fixas-. Evitara deslocação da cabeça e 
da bacia para a frente.

Dois: Recuando os cotovelos retomar a 
posição com vivacidade.
Incorrecções:

a) Os ombros.acompanham o movimento.
b) Os braços não ficam no prolongamento 

do tronco nem paralelos.
c) A. respiração é sustida.

A posição final do 1 tempo d a de Braços
em extensão, superior [fig. 17).

191— (P. L) Mãos aos ombros—  (M.) Extensão ante
rior dos braços (jig. 13 e 18).

Um: Estender os braços horizontalmente para a. 
frente com vivacidade, em analogia com as prescrições 
do artigo anterior, mantendo os ombros baixos e-recua
dos.

D ois : Retomar a posição com vivacidade.

A  posição final do l.° tempo é a de Braços em ex
tensão anterior (Jig. 18).

Fig. 17
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Incorrecçõe.í:
à) Oi ombros acompanham o mov'mento, separando-se 

as omoplatas.

\ Fig. 18

b) Os braços não ficam horizontais nom paralelos.

192 — (P. I.) Mãos aos ombros—• (M.) Extensão poste
rior dos braços (fig. 13 e 19).

Estender os braços para a retaguarda com viva
cidade, em analogia com as prescrições do n.° 190 e 
mantendo os ombros recuados.

Incorrecçdes:
a) Os braços não ficam paralelos.
òj As mães não. estão no prolongamento dos antebraços.
c) Os dedos estão desunidos.

193— (P. I.) Mãos aos ombros — (M.) Extensão inferior 
dos braços.

Executa-se em analogia com as prescrições do nú
mero anterior.
Nota.— No final do l.° tempo os braços ficam como na posi

ção fundamental.

194 —  Quando as extensões simultâneas dos bra
ços, na mèsma direcção, forem executadas enérgica.e 
correctamente, os alunos serão exercitados nas exten
sões assimétricas dos braços, partindo da posição inicial 
Mãos aos ombros.

Estes movimentos executam-se em quatro tempos,



estendendo simultaneamente cada braço na direcção 
indicada. Estes exercícios podem ser combinados à 
vontade (fig. 20 e 21).

Nota. — Ao iniciar o exercício, o braço esquerdo estende-se
na direcção enunciada primeiro.

195 — Elevação lateral dos braços {jig. 10).
Um: Elevar lateralmente os braços estendidos até 

a altura dos ombros; as palmas das mãos para baixo; 
os ombros baixos.

Dois: Retomar a posição.
Incorrecções: As do n.° 189.

196 — Antebraços em flexão rectangular anterior. •
Um: Levantam-se os braços lateralmente até a al

tura dos ombros e flectem-se em ângulo recto os ante
braços, que ficam à mesma altura que os braços; as 
palmas das mãos voltadas para baixo e os cotovelos 
bem recuados.

D ois: Retomar a posição inicial.

197 — Antebraços em flexão rectangular superior.
Um: Levantam-se os braços lateralmente até a 

altura dos ombros; os antebraços flectidos em ângulo

inferior e su
perior simul
tânea dos bra
ços.

Fig. 21
Extensão lateral e supe

rior simultânea dos braços.
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recto e levantados verticalmente; as palmas das mãos 
voltadas para dentro.

Dois: Retomar a posição inicial.
Incorrecções :

a) Contrair os músculos do pescoço.
b) Não fixar os ombros.
c) Baixar os cotovelos.
el) Palta de paralelismo dos antebraços e desnivelamento 

dos braços.

198 — Elevação anterior e superior dos braços {fig. 17
e 18).

Um: Elevar os braços enérgicamente estendidos 
pela' frente, levando-os para trás tanto quanto possí
vel, as palmas das mios voltadas uma para a outra 
e afastadas à largura, dos ombros, que se mantêm bai
xos e recuados.

Dois: Retomar a posição pelo movimento inverso.

199 — Elevação lateral e superior dos braços (fig. 10 e 17).
Um: Executar o primeiro tempo do n.° 195.
Dois: Yoltar rápidamente as palmas das míos para

cima e terminar o movimento elevando os braços até 
ficarem verticais.

Três: Baixar os braços estendidos até a horizontal.
Quatro: Voltar rápidamente as palmas das mãos 

para baixo e retomar a posição.

199-A — Circiindnção dos braços.
Um: Como o l.°  tempo do n.° 198.
Dois: Executar, sem decompor, os 3.° e 4.° tempos 

do n.° 199.
Incorrecções comuns aos n.°‘ 198 e 199:

a) A  extensão dos braços é incompleta.
b) O corpo inclina-se para trás.
c) A cabeça avança e o peito retrai-se.
d) As costas ficam abaúladas.
e) Os quadris avançam.

f )  Não levantaPsimultâneamente os braços e não os man
ter no mesmo nivel.

200 — (P. I.) Mãos às clavículas— (M.) Extensão lateral 
dos braços {fig. 10 e 14).

Um: Estender lateralmente os braços lançindo-os 
tanto quanto possível para trás com energia, conser-
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-vando-os horizontais, e com as palmas das mãos para 
baixo.

Dois: Retomar a posição com vivacidade sem des
locar os cotovelos.

Incorrecções :
a) Os ombros não se conservam fixos.
b) O queixo avança.
c) Os braços não ficam à mesma altura.
d) O corpo oscila.
e) No 2..° tempo os, cotovelos avançam.

2,01 —  (P. 1.) Braços em extensão superior— (M.) Osci
lação dos liraços.

Um: Baixar -rápidamente os braços pela, frente,, 
conservando-os bem estendidos e paralelos, levando-os 
para trás quanto possível, sem avançar o.s ombros
( fly - ify -

Dois: Lançá-los energicamente para cima, sempre 
■estendidos e paralelos, recuando-os quanto possível 
(Hg. 17).

Incorrecto is: As dos n.0” 198 e 199.

202.—  A,S posições iniciais Pés unidos —  Calcanha
res elevadas —  Joelhos em flexão— Joelho» em grande 
flexão —  Braços em extensão lateral— Braços em ex
tensão superior —  Braços em extensão anterior corres
pondem à conservação das, atitudes tomadas: durante a 
execução dos movimentos dos n.08 171, 174^.187, 188, 
189, 190 e 191.

Nota —  As extensões elevem ser completas, com o máximo de 
alongamento; nas extensões superior & lateral dos braços, 
estes devem mesmo ir urn pouco alêm do plano dos ombros. 

Tomando como posições iniciais as atitudes: Braços em exten
são lateral, em extensão superior e em extensão anterior, exe
cutar os seguintes exercícios de flexibilização:

Afastar e unir os dedos — 1.° tempo,: afastar enérgica.e rápi
damente os dedos estendidos, canservando.-os. no mesmo 
plano. —  2.“ tempo : retomar a posição primitiva.

Fechar e. abrir o punho —  1.» tempo : fechar enêrgica.e rápida
mente a mão. —  2.° tempo: abri-la afastando os dedos esten
didos. Retoma-se a posição inicial à voz de Cessar.

'<?ircundução' da mão — Conservando a mão em extensão com
pleta, descrever com as pontasi dos dedos um círculo máximo.
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CAPÍTULO IV
Movimantaa da ctbaça e do tranco

203— Flexão da cabeça à retaguarda (hm\t){fy.^22& 23).

Fíg;. 22. Fig, 23

Um: Flectir lentamente a cabeça à retaguarda 
'(frente) tanto quanto possível, dirigindo o queixo para 
cima (baixo), mas ficando o movimento localizado nas 
vértebras cervicais superiores.

Dois: Retomar a posição.
Incorrecçõesv

a) A atitude inicial não ó correcta.
b) O corpo toma parte no movimento.

201 — Rotação da cabeça (fig. 24).
Um: Voltar lentamente a ca- 

'beça para a esquerda (direita) 
tanto quanto possível, sem des
locar os ombros e sem inclinar 
a cabeça, que deve manter-se 
levantada, e desembaraçada dos 
ombros.

Dois: Retomar a posição.
Incorrecção : Os ombros tomam par- pjg. 24'

to na rotação.

203 — Flexão lateral da cabeça.
ITm: Flectir lentamente a cabeça à esquerda (di

reita) tanto qnqnto possível, evitando a sua rotação 
•e sem deslocar os ombros.

D ois: Retomar a posição.
Incorrecção : Deslocar qualquer dos ombros.
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206 — Rotação e flexão sucessivas da cabeça à retaguarda
(fig. 25).

Um: Voltar a cabeça a 4o® 
para a esquerda (direita).

Dois: Flecti-la á retaguarda, 
mantendo a rotação.

Três: Endireitar a cabeça, 
conservando a rotaçcâo a 45° pa
ra a esquerda (direita),

Quatro: Retomar a posição.
Incorreoções: As dos números an-' 

Fig. 2õ tecedentes.
207 — (P. 1.) Mãos aos quadris — (M.) Flexão do tronco 

à retaguarda (fig. 26).
Um: Flectir lentamente e tanto quanto possível o 

tronco á retaguarda, o peito levantado, esforçando-se

A figura represon’a : 
(P. 1.) Braços em ox- 

tensão superior.
(M.) l lexão do tronco 

à retaguarda.

A figura representa : 
(I*. I.) Braços rin ex

tensão superior.
(M.) Flexão do tronco 

à frente.

por estender a coluna vertebral e inspirando profunda
mente; a cabeça mantêm-se na mesma posição em re
lação ao tronco.

Dois: Retomarla posição.
1ncorrecções :

a) Os quadris avançam.
b) Os joelhus idobram.

Nota.— Sb os braços estiverem em extensão superior, eon- 
servá-los no prolongamento da parte superior do tronco.
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208 —  (P. I.) Mãos aos quadris — (M.) Flexão do tronco 
à frente (jig. 27).

Um: Flectir lentamente o tronco à frente sem abau
lar as costas. Não contrair os músculos do pescoço e 
seguir as prescrições do número anterior.

Dois: Retomar a posição.
Incorreções :

a) Não conservar as pernas estendidas.
i) Deslocar a cabeça.
e) Os ombros participam do movimento, dcsunindo-se as 

omoplatas.

209 — (P. /.)  (Mãos aos quadris) Braços em extensão su
perior—-(M.) Grande liexão do tronco à frente (Jig. 27 e 28).

Um: Executar a flexão do tronco, 
como prescreve o número anterior.

Dois: Continuar a flexão, tanto 
quanto possivel, sem dobrar os joelhos 
e esforçando se por tocar o solo com a 
extremidade dos dedos quando a flexão 
fôr feita com os braços em extensão su
perior.

Três: Levantando primeiro os bra
ços e a cabeça, endireitar-se lentamente, 
cavando os rins e voltar à posição de 
tronco flectido á frente.

Quatro: Retomar a posição.

Fig. 28

Fig. 20
A figura repre

senta:
(P . 1.) Pés un i

dos, mãos à nuca.
(M.) Flexão la

teral do tronco-

210— (P. 1.) Pôs unidos, mãos aos qua
dris—  (M.) Flexão lateral do tronco (Jig. 
29).

Um: Flectir lentamente e tanto quan
to possível o tronco à esquerda (direita), 
mantendo a cabeça na sua posição em 
relação aos ombros, que devem mo
ver-se no plano lateral do corpo, evi
tando levantar o pé do lado oposto 
àquele para que se executa a flexão do 
tronco.

Dois: Retomar a posição.
Incorrecções:

a) Desviar a anca no sentido oposto ao do
movimento.

b) Rodar o tronco. «
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2M—(P. /.)  Pés unnhis, mãos aos quadris— (-ÜZ.) Rela
ção do tioiKO (fig. 30).

Um: Voltar o tronco lentamente para 
a esquerda (direita) tanto quanto possí
vel, conservando os quadris fixos. .Man
ter a cabeça, os braços e as ombros na 
sua posição relativamente ao tronco.

Dois: Retomar a posição.
Incorrecções:

a) Dobrar os joelhos
b) Inclinar o tronco para o lado da torsão.

Nota.—  Como é difícil fixar os quadris .na posi
ção de pé, e na de tentado ficam natural- 
mente fixos, pode o instrutor mandar os alu
nos das primeiras classes, que têm muita 
flexibilidade articular, ajoelhar e senta
rem-se nos calcanhares, para fazerem a ro
tação do tronco nessa atitude.

212— De joelhos, -sentados nos calcanhares (quatro tempos).
Um: Recuar o mais possível a perna esquerda (di

reita), assentando o p'é pela ponta, dobrando ligeira- 
mente o joelho direito (esquerdo),-e colocando ao mes
mo tempo as mãos nos quadris (ombros) (nuca).

Dois: Curvar as duas pernas assentando o joelho 
esquerdo (direito) no chão.

Três: Juntar o joelho direito (esquerdo) ao esquer
do (direito), ficando os pés unidos e estendidos.

Quatro: Sentar-se nos calcanhares, conservando o 
tronco bem aprumado, o peito saliente, os rins para 
dentro, a cabeça levantada e o queixo recuado.

Levantar-se fazendo os movimentos inversos.
Nota —  Esta atitude também pode tomar-se, mais tarde,

como descreve o n.° 130.

Ás posições iniciais: Tronco em flexão à frente (re
taguarda)  —  Tronco em flexão lateral -— Tronco eri rota
ção, correspondem à conservação das atitudes toma
das durante a execucão dos movimentos descritos nos 
n.os 207, 208, 210 e'211.

Fig. 30
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SECÇÃO II

Exercícios fundam entais 

CAPÍTULO I

Exercícios de pernas e exercícios combinados 
de pernas e de braços

213 — Flexão dos joelhos e extensão anterior (superior) (la
teral) (posterior) dos braços.

Um: Elevação dos calcanhares e flexão dos braços 
(mãos aos ombros).

Dois: Flexão dos joelhos e extensão dos braços 
numa das direcções indicadas.

T rês : Extensão dos joelhos e mãos aos ombros.
Quatro: Posição fundamental.

21i— (P. I.) Calcanhares elevados, mãos aos ombros— 
(M.) Flexão dos joelhos e extensão superior (lateral) simultâ
nea dos braços (jig. 15).

Um: Flectir os joelhos com vivacidade estendendo 
os braços superiormente (lateralmente).

Dois: Voltar á posição inicial.
Nota.—  Os movimentos das pernas, combinados com os dos

braços, exeeutam-se com vivacidade.

215 — Flexão dos joelhos e elevação lateral e superior si
multânea dos braços.

Um: Elevar-se sobre as pontas dos pés, levantando 
os braços pelos lados até a posição horizontal.

D ois: Flectir os joelhos terminando a elevação dos 
braços (n.° 199).

Três : Estender as "pernas baixando os braços até a 
.horizontal, conservando-se nas pontas dos pés.

Quatro: Retomar a posição.
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2i6 —  (P. 7.) Calcanhares elevados — (M.) Grande ílexão 
dos joelhos c elevação lateral e superior simultânea dos braços
(fia- 16).

Em quatro tempos e conforme as prescrições do nú
mero anterior; a meia elevação dos braços executa-se 
durante a flexão dos joelhos, a elevação completa du
rante a grande flexão.

A  figura representa: 
(P. I.) A  fundo oblí

quo à esquerda, mãos à 
nuca.

(M). Elevação do ca l
canhar.

217 — (P. 7.) A fundo oblíquo, mãos 
aos quadris — (M.) Elevação do calca
nhar {jtg. 31).

Um: Eievar lentamente tanto 
quanto possível o calcanhar do pé 
avançado, aumentando a flexão do 
joelho e mantendo o outro pé as
sente.

Dois: Voltar à posição inicial.
O exercício execuía-se segundo 

os mesmos princípios partindo das 
posições iniciais Pés unidos e A  
fundo à frente (n.os 171, 181).

21S— (P. I.) Braços c perna direita (esquerda) em ex
tensão anterior—-(47.) Flexão da perna em apoio.

Um: Flectir até ângulo recto o joelho da perna em 
que se está equilibrado, conservando toda a planta tio 
pé assente no solo, o tronco aprumado e a outra perna 
horizontal.

Dois: Retomar a posição inicial.

219—(P. 7.) Braços e perna esquerda (direita) em extensão 
anterior — (47.) Grande flexão da perna em apoio (fig. 32).

Um: Como o primeiro tempo 
do número antecedente.

Dois: Continuar, do mesmo 
modo, a flexão da perna levan- 
do-a ao máximo.

Três e quatro: Retomar a po
sição inicial pelos movimentos 
inversos, parando na atitude do 
primeiro tempo. Fig. 32

Incorrecções comuns aos n.°‘ 218 e 21.9 : 
a) O corpo oscila.



b) A perna/levantada baixa e não se mantêm estendida.
c) Os ombros sobem e avançam e a cabeça inclinà-se

para a frente.
Nota. —-Estes dois exercícios ensinam-se ao princípio colo

cando os alunos numa fileira, de mãos dadas, e mandan
do-os executar alternadamente pelas filas pares e ímpares, 
de modo que todos tenham, por sua vez, um apoio lateral 
que lhes mantenha o equilíbrio. Só progressivameute se 
deve exigir que, durante a posição inicial, conservem em 
completa extensão a perna em apoio.

C A P Í T U L O  II

Exercícios de extensão dorsal

220— A execução correcta da extensão dorsal exige 
que a vertical, que passa pelo centro de gravidade do 
corpo, caia à retaguarda da base de sustentação; os 
alunos devem distanciar-se progressivamente do apoio 
em que fixam as mãos (espaldar, viga, parede, etc.), 
de um a três pés.
Nota—-O tronco não deve ultrapassar a posição horizontal na 

inclinação à retaguarda, para evitar a curvatura exagerada 
da região lombar.

\

221 —  (P. I.) Braços em extensão superior —  (M.) Ex
tensão dorsal (fig. 33).

Os aluuos colocam-se de cos
tas para o aparelho que lhes serve 
de apoio (espaldar, trave, etc.), à 
distância indicada pelo instrutor 
e na posição Braças em extensão 
superior.

Um: Fazer uma ligeira flexão 
do tronco á retaguarda, contrain
do principalmente a parte supe
rior do dorso e tendo o cuidado 
de não deixar deslocar os qua
dris para a frente; inclinar lenta
mente o corpo à retaguarda, até 
que as mãos, que devem manter 
entre si a largura dos ombros, encontrem o apoio 
pelo seu bordo interno, isto é, com o dedo indicador. 

Retesar o corpo numa curva regular desde os pés
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às extremidades dos bracos que devem achar-se no 
prolongamento da curva do tronco e da cabeça. As 
pernas e os bracos devem conservar-se sempre esten
didos, o peito bem projectado á frente e a cabeça no 
prolongamento do tronco, de maneira que o olhar se 
ache dirigido oblíquamente para cima.

Dois: Voltar à posição inicial repelindo com as 
mãos o apoio, que devem deixar simultaneamente, con
servando os braços em extensão superior.

Três: Retomar a posição fundamental.
Nota I. —  Seo apoio empregado fôr o espaldar, depois dos alu

nos executarem correctamente o exercício como ficou des
crito, deve-se agarrar, com os polegares para dentro, o degrau 
imediatamente inferior àquele que a extremidade dos dedos 
atingiu na inclinação do tronco à retaguarda.

Nota II .—  Quando o exercício fôr feito à distância de dois ou 
três pés do apoio, o aluno, depois da flexão do tronco à re
taguarda, deve deixar-se cair para trás para apoiar as 
mãos, sem avançar os quadris.
Incorrecções :

a) Os quadris avançam alêm do plano vertical que passa
pelos calcanhares.

b) A  cabeça pende para o peito e êste não está saliente.
c) A  distância entre as mãos é menor do que a largura

dos ombros.
d) Os braços não estão completamente estendidos.
e) Os joelhos dobram.

222 — (P. I.) Braços cm extensão superior, extensão dor
sal — (M.) Elevação dos calcanhares.

Um: Levantar-se lentamente nas pontas dos pés, 
tam alto quanto possível, conservando as pernas e os 
braços bem estendidos, sem avançar os quadris ou a 
cabeça.

Dois: Retomar lentamente a posição.
Incorrecções :

а) Os quadris avançam.
б) Os braços e os joelhos dobram.
c) A  extensão dorsal não se conserva correcta.
d) Calcanhares pouco elevados e afastados.

223 — (P. I.) Braços em extensão superior, extensão dflr- 
sal— (M.) Elevação alternada dos joelhos (Jig. 34).

Um: Passar o pêso do corpo para a perna direita 
(esquerda); elevar em seguida, lentamente, o joelho 
esquerdo (direito) em flexão, o mais alto possível, sem
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modificar a posição do resto do corpo; a perna em án
gulo recto com a coxa e a ponta do pé para baixo e 
para fora; os bracos igualmente estendidos; o corpo 
sempre à mesma distância do aparelho.

Dois: Retomar a posição.
Progressão: Quando este 

exercício fôr irrepreensivel
mente executado em quatro 
tempos, pode executar-se em 
dois.

Um: Levantar o joelho es
querdo (direito).

Dois: Colocar o pé es
querdo (direito) no chão, le 
vantando ao mesmo tempo o 
joelho direito (esquerdo).

Inoorrecções :
a) A  bacia avança e o peito

descai.
b) A  ponta do pé levantado fica voltada para dentro.
c) O pêso recai demasiado sôbre a perna em apoio.
d) Os braços dobram.

22i— (P. I.) Braços em extensão superior, extensão dor
sal— (M.) Elevação à frente da perna estendida (Jig. 35).

Um: Passar o pêso 
do corpo para a perna 
direita (esquerda); ele
var em seguida lenta
mente a perna esquer
da (direita), estendida 
até a posição horizon
tal, com o pé voltado 
para fora.

Dois: Yoltar lenta
mente à posição inicial.

Incorrecções: As mes- 
Fig. 35 mas do artigo precedente.

22o — (P. /.)  Braços em extensão superior, extensão dor
sal — (Mi) Flexão e extensão alternada das pernas.

Um: Elevar o joelho esquerdo (direito) (n.° 223), 
ficando a coxa horizontal.
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Dois: Estender lentamente a perna esquerda (di
reita) horizontalmente, sem dobrar o joelho da perna 
em apoio {fig. 35).

Três: Voltar à posição do primeiro tempo, dobran
do lentamente a perna, sem baixar o joelho.

Quatro: Retomar a posição inicial.

Incorrecções: Alêm das- dos números antecedentes, no 2.° 
tempo o joelho baixa quando se estende a perna e esta 
torce-se para dentro.

Nota.—  Os exercícios descritos nos n.os 223, 224 e 225 repe- 
tem-sc mais tarde, conservando-se o rxecutante nas pontas 
dos pés; neste caso o instrutor juntará esta indicação ao 
enunciado do exercício. E x .: Braços cm estensão superior, 
estensão dorsal, calcanhares elevados —  elevação alternada dos 
joelhos.

226 —  A falta de aparelhos, pode o apoio para os 
exercícios de extensão dorsal ser fornecido por ou
tros alunos, colocados previamente por detrás dos exe
cutantes â voz Números ímpares (pares) a um (dois, 
três)  pé de distância, formar fia s  -  marche.

Quando o instrutor enuncia a posição inicial tomam, 
sem esperarem voz de execução, a posição : pé direito 
(esquerdo) à retaguarda, e estendem os braços oblí
quamente para cima, mãos à largura dos ombros e 
á altura conveniente, conforme a estatura do aluno 
que estiver na frente.

Ao executar-se o movimento recebem os pulsos dos 
executantes entre os dedos polegar e indicador de 
cada mão.

Feito o movimento facilitam a volta dos executantes 
à posição inicial por um ligeiro impulso para a frente, 
tomando a seguir a posição de sentido.

Para a execução do exercício pelos alunos que ser
viram de apoio, conformar-se com as disposições do 
n.° 163 e seguintes,

O apoio acima indicado é mais estável se os alunos 
segurarem nas mãos a espingarda, mantendo-a hori
zontalmente {fig. 36). Neste caso o movimento deri
vativo: Grande flexão do tronco à frente é executado 
com a espingarda, que o ajudante abandona quando o 
executante termina a extensão dorsal.
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227 — As flexões Ao tronco à retaguarda e a exten
são superior dos braços nesta posição executam-se 
também com apoio; neste caso o instrutor precede a 
voz de advertência dessa indicação. Os alunos devem 
apoiar na trave a parte inferior da região lombar.

(P. 1). Braços em extensão su
perior, rins apoiados — (M.) Flexão 
do tronco à retaguarda.

(P. I.) Mãos aos ombros, tronco 
em flexão à retaguarda, rins apoia
dos—\{M.) Extensão superior dos 
braços.

Estes dois exercícios execu
tam-se também na posição Per
nas afastadas.

228—.Para executar, com o 
auxílio doutros, alunos estes 
exercícios, dispõe-se prévia- 
mente a classe em fileiras unidas e distanciadas con
venientemente, observando-se o que ficou prescrito no 
n.° 163 e segtúntes.

O instrutor dá a voz Números pares (impares) for
mar apoio.

Fig. 36

F ig . 37

Os números designados tomam a posição A fundo 

à retaguarda (n.° 181, fig. 12), e, elevando os braços 
lateralmente, agarram-se pelas mãos apoiando-as na 
região lombar dos executantes {fig. 37).



C A P Í T U L O  I I I

Exercícios de suspensão

229 — E muito difícil determinar a sucessão destes 
exercícios, porque depende não só da idade dos alu
nos mas também da sua robustez e dos aparelhos de 
que se dispõe.

A ordem adoptada é a que convêm aos alunos mais 
novos e que não devem ainda suspender-se sem o apoio 
dos pés ; os alunos de mais idade podem suspender-se 
só pelas mãos mais cedo.

Quando na mesma lição houver dois exercícios de 
suspensão, não devem ser semelhantes e o mais difí
cil será o último.

230 — Trepar ao espaldar (escada).
Exercício preliminar (dois tempos)— Os alunos colo

cam-se de frente para o espaldar e 6 
mais próximo déle que fôr possível.

A  voz Preparar para subir —  em 
posição, colocam o pé esquerdo no- 
primeiro degrau e a mão direita no 
degrau que estiver na altura da cara; 
o joelho e o cotovelo desviados para 
fora, a caheça levantada e o olhar di
rigido para cima.

1. ° tempo —  A  voz Um, dada pelo 
instrutor, voltam à posição de sentido.

2. ° tempo — À voz Dois, colocam 
simultaneamente o pé direito e a mão 
esquerda, respectivamente, nos mes
mos degraus donde tiraram a mão di
reita e o pé esquerdo; continuam repe
tindo o exercício, á voz, tendo o cui
dado de conservar a posição do tronco 
e da cabeça e de mover apenas os bra
ços e as pernas.

Quando fizerem o exercício sem se enganarem, o 
instrutor, depois de dar a voz Preparar para subir, 
ensinál-os há a trepar.

231 — Trepar (dois tempos) (fig. 38).
l .°  tempo —  Agarrar com a mão esquerda o degrau

Fig. 38



111

inmediatamente superior àquele em que está a direitaT 
flectir enérgicamente o braço esquerdo, estender a perna- 
esquerda e colocar o pé direito no segundo degrau.

2.° tempo— Repetir com o braço direito e a perna 
esquerda os movimentos descritos no l.° tempo para 
a outra perna e braço e continuar a subir ávoz,  des- 
locando sempre simultáneamente as extremidades opos
tas e conservando o corpo chegado ao aparelho. So
bem até ficarem com a testa à altura do iiltimo de
grau, agarrando-o com as duas mãos em pronaçao,. 
à largura dos ombros, e colocando ambos os pés no 
mesmo degrau.

Descer—-Desce-se da mesma maneira, em dois tem
pos, deslocando sempre simultaneamente as extremida
des opostas e conservando o corpo chegado ao aparelho.

Incorrecções:
A  m ã o  e  o p ó  d o  m e sm o  la d o  d e s lo c a m -s e  s im u ltá n e a m e n te  ; 

as m ã o s  o u  os  p é s  a p r o x im a m -s e  m u ito .

Progressão: Primeiro subir e descer á voz do ins
trutor ; depois dos alunos subirem e descerem correc
tamente, sem hesitação, o instrutor deixa de marcar 
os tempos; por fim devem os alunos, ser exercitados 
a subir e descer rápidamente.
Nota.-— O  in s tr u t o r  fa z  n o ta r  a o s  a lu n o s  q u e , s u b in d o  ou  d e s 

c e n d o , o b r a ç o  e  a p e r n a  d u m  m esm o  la d o  d o  c o r p o  e s tã o
s e m p re  s im u ltá n e a m e n te  em  e x te n s ã o  o u  em  fle x ã o  (fitj. 38).

232— Suspensão dorsal (três tempos) ( fg . 49).
Tendo os alunos terminado a subida ao espaldar, o 

instrutor manda:
Suspender— T.° tempo —  Largar a mão direita, 

voltá-la em supinaçâo e agarrar com ela, nesta posição, 
o mesmo degrau junto à mão esquerda.

2. ° tempo —  Largar em seguida a mão esquerda e 
fazer meia volta, rodando na perna direita e tirando 
o pé esquerdo do sitio em que está, para o colocar 
pelo calcanhar no mesmo degrau, agarrando ao mesmo 
tempo com a mão esquerda, em supinação, o degrau 
em que está a direita. O corpo deve ficar encostado 
ao espaldar, os calcanhares unidos.

3. ° tempo —  Contrair energicamente os músculos 
flexores dos braços e os da parte superior das costas, 
e, tirando simultáneamente os dois pés do espaldar, 
estender os braços lentamente. Os ombros devem ficar
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baixos e recuados, todo o corpo em contacto com o es
paldar, os calcanhares unidos e os pés em extensão.

Ineorrecções :
a) O  p e it o  n ã o  e s tá  s a l ie n te .
b) A  e a b e ç a  a v a n ç a .
e) O s p o le g a r e s  n ã o  f ic a m  p a r a  a  fr e n te .

233 — Preparar para descer — Descer.
1. ° tempo —  Curvar as pernas e subir um degrau, 

■ficando na posição final do 2.° tempo do número ante- 
■cedente.

2. ° tempo. —  Largar a mão direita o, azendo meia 
volta pela esquerda, voltar à posição inicial de sus
pender.

Descer— Executar a descida como se descreve no 
n.° 231.
Nota I . —  M a is  t a r d e  o in s tr u t o r  s u p r im e  a s  v o z e s  d c  p r e p a r a 

ç ã o  e  d e ix a  d e  c o n t a r  os  te m p o s , s u s p e n d e n d o -s e  o s  a lu n o s  
im e d ia ta m e n te  q u a n d o  n a  s u b id a  a t in g e m  o  ú lt im o  d e g r a u  
e d e s c e n d o , r á p id a m e n te , à  v o z  d e  Descer.

Nota II . —  A s  s u s p e n s õ e s  d o rs a is  p a r a  a s  p r im e ir a s  c la s s e s  
e x e c u t a m -s e  d e p o is  d a s  su sp e n sõ e s  à  f r e n t e  e r e t a g u a r d a  
(n .os 2 3 6  e  2 3 7 ) ;  a  s u b id a  d o  e s p a ld a r  p o d e  s e r  f e i t a  d e s d e  
as p r im e ir a s  l iç õ e s .

Nota III . —  A s  s u s p e n s õ e s  d o rs a is  e fe c t u a m -s c  n u m  d os  d e g r a u s  
m a is  s a l ie n te s  d o  e s p a ld a r , m a s  os  d o is  p r im e ir o s  te m p o s  
a p r e n d e m -s e  c o m  os p é s  n o  c h ã o  ou  n o  d e g r a u  m a is  b a ix o .

231 — Suspensão oblíqua (corda oblíqua, trave inclinada)
Ificj. 39).

Exercício preparatório — Os alunos seguram a corda 
{trave), como na suspensão transversal, mas unindo as 
mãos, conservando os braços curvos e os pés no cbão.

Suspendei---- Dar impulso ao corpo com uma das
pernas, elevar-se e engan
char a outra perna na trave 
(corda) pela curva e pró
ximo das mãos. O corpo fica 
horizontal, o peito saliente 
e junto do aparelho, os rins 
cavados, a pernaengancha
da atravessada, a outra 
pendente e dirigida para 
baixo e para fora.

Sentido — Desenganchar a perna, largar a trave e 
retomar esta posição.
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Quando os alunos executarem correctamente a sus
pensão, exercitam-se em trocar a posição das pernas, 
sem largar a trave, em dois tempos.

Um: Fazendo uma ligeira flexão dos braços, lançar 
a perna livre sôbre o aparelho, enganchando-a como 
ficou descrito, e ao mesmo tempo desenganchar a outra 
perna estendendo-a para baixo e paia fora.

D ois : Trocar a posição das pernas como no pri
meiro tempo.

Incorrecções: ,
a) O s r in s  f ic a m  sa lie n te s .
b) A  p e r n a  n ã o  f i c a  b e m  e n g a n c h a d a .
c ) A s  p e rn a s  e s tã o  p o u c o  a fa s ta d a s , d e  m o d o  q u e  a  p e r n a

l iv r e  n ã o  f i c a  b e m  d ir ig id a  p a r a  fo r a  e p a r a  ba ixo ..
ã )  A  c a b e ç a  d e s c a i .

23o — Suspensão oblíqna (trepar).
Suspendei---- Tomar a posição inicial como ficou des

crito no número antecedente mas com as mãos afas
tadas á largura dos ombros, a mão esquerda mais 
baixa do que a direita e a perna esquerda enganchada 
junto dela.

Trepar (dois tempos)— Elevar o corpo pelo esforço 
dos dois braços, 
deslocar ¡media
tamente a mão es
querda (direi ta)  
para uma distân
cia igual à largura 
d o s  o mb r o s  a - 
diante da direita 
(esquerda) e mu
dar simultanea
mente a posição 
das pernas, evi
tando afastá-las 
lateralmente, fi
cando a perna en
ganchada abaixo 40.
e junto da mão.
Continuar a trepar em dois tempos, deslocando sempre 
simultaneamente a perna esquerda (direita) e a mão 
direita (esquerda).
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Progressão: As deslocações das pernas e das mãos 
sao executadas primeiro à voz do instrutor, depois 
deve-se trepar sem marcar os tempos, e por fim com 
a máxima velocidade.

Incorrecções:
Às mesmas do número antecedente.
O corpo não é mantido junto do aparelho.
Os movimentos dos braços e das pernas são mal coorde

nados.
Nota. —  Para que os alunos possam trepar seguidamente, pela 

corda oblíqua, e sem perda de tempo, 6 conveniente que 
haja uma corda vertical suspensa junto, da extremidade 
daquela, para descerem ao terminarem a subida.

236— Suspensão à frente (fig. 41).
De frente para a 

trave, com os braços 
estendidos e as mãos 
à largura dos ombros, 
agarrá-la com os po
legares para dentro.

Suspender —  Pro- 
jectar o corpo para 
debaixo da trave até 
que os braços estejam 
estendidos vertical
mente; as pernas es- 

^  tendidas no prolon
gamento do tronco e a cabeça na posição fundamental, 
os calcanhares unidos assentando no solo, os pés igual
mente voltados para fora, o peito saliente.

Sentido —  Retomar a posição do l.°  tempo pela 
traeção enérgica dos braços e a flexão simultânea das 
pernas.

Progressão: Obtêm-se neste exercício, baixando gra
dualmente a trave, que a princípio sc põe à altura dos 
ombros, até a altura dos quadris.

Incorrecções:
a) As pernas, tronco e cabeça não estão na mesma linha.
b) Os calcanhares não estão unidos.

237— Suspensão à retaguarda (fig- 42).

Colocar-se em frente do aparelho segurando-o como 
prescreve o número anterior.
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Suspender— Conservando os braços estendidos, re
cuar sucessivamente os pés, de modo que ao segundo 
deslocamento o corpo descaia lentamente, ficando numa 
posição arqueada, suspenso pelas mãos, com os braços 
estendidos e verticais, e apoiados nas pontas dos pés 
unidos e com as pernas bem es
tendidas.

Sentido —  Retomar a posição 
inicial, com o auxílio dos bra
ços e das p'ernas.

Progressão: Obtêm-se neste 
exercício, baixando a trave, que 
a principio se coloca à altura da 
cabeça, até a do peito.

Incorrecçòes :
a) Flectir os joelhos.
b) Desunir os calcanhares.
o) Deslocar a cabeça.

238 — Suspensão transversal à frente (fig. 43).

Suspender—  Colo
car-se sob a trave e 
agarrá-la dum e outro 
lado com as mãos afas
tadas à largura dos 
ombros e os braços 
em flexão; lançar em 
seguida o corpo à 
frente em suspensão 

Fig. 43 sob o aparelho, como
indica o n.° 236.

23!)— a) Suspensão facial (fig. 44).

Suspender— Suspender-se agarrando um aparelho 
horizontal fixo; as mãos afastadas à largura dos om
bros com as palmas para a frente; o peito bem sa
liente; a cabeça direita e desembaraçada dos ombros, 
que devem estar baixos e recuados; o corpo esten
dido sem contracção; as pernas juntas e verticais.

b) Suspensão em oposição (fig. 45).

Stispender —  As mãos agarram o aparelho como na 
alínea a) mas do lado oposto àquele em que se en
contra o aluno.
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c) Suspensão transversal (fig. 46).
Suspender— Suspender o corpo ruim aparelho hori 

zontal; as mãos colocadas dum e outro lado e afasta

das à largura dos ombros; o corpo na posição pres
crita para a suspensão facial.

Fig. 46 Fig. 47

d) Suspensão lateral (fig- 47).

Suspender— Suspender o corpo entre dois aparelhos
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verticais, as mãos à mesma altura e os braços esten
didos ; a posição do corpo é a descrita na alínea a).

e) Suspensão vertical (fig. 48).
Suspender—Suspender-se num 

aparèlho vertical com as mãos 
unidas e o corpo na posição des
crita na alínea a).

210 — O instrutor vigiará aten
tamente que os alunos conservem 
o peito saliente e continuem a res
pirar durante os exercícios, so
bretudo durante as flexões dos 
braços. Desde que perceba, pela 
congestão da face, que o esforço 
impede o aluno de respirar, in
terromperá ou fará cessar o exer
cício.

E x e r c í c i o s  e m  s u s p e n s ã o

251 — (P. I.) Suspensão à frente 
(retaguarda) — (M.) Flexão dos bra
ços Cfig. 50 e 42). FiS- 48

Um : Flectir lentamente os bra
ços até ângulo recto, recuando 
os cotovelos e avançando o peito. 

Dois : Retomar a posição inicial. 
Incorrecções:

Na Suspensão à frente o corpo- 
não conserva a posição inicial 
durante a flexão dos braços. 

Na Suspensão à retaguarda os 
cotovelos avançam durante a 
flexão dos braços.

212 — (P. /.) Suspensão facial, 
cm oposição, transversal, lateral ou 
vertical. — (M.) Flexão dos braços.

Um: Flectir lenta e simulta
neamente os braços até ângulo 
recto, afastando os cotovelos la
teralmente e conservando o corpo 
vertical ; evitar contrair os mem
bros inferiores (fig. 51).

F ig . 49
A figura representa o 

exercício do n.° 24S.
figura os rins es

tão domaaiadamente ca
vados).

Dois: Retomar lentamente a posição inicial.
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Progressão: Aumentar gradualmente a flexão dos 
braços (fig, 51 e 47).
Nota. —  Na Suspensão transversal flectida a cabeça inclina-se

ligeiramente para trás (fig. 51).

243— As posições iniciais: Suspensão à frente, reta
guarda, Suspensão facial, em oposição, transversal, 
lateral ou vertical flectida, correspondem à conserva
ção das atitudes tomadas durante a execução dos mo 
vimentos indicados nos n.os 241e 242, e as posições ini
ciais : Suspensão dorsal, joelhos elevados e Suspensão 
dorsal, pernas elevadas correspondem à conservação 
da flexão ou da elevação das pernas, descritas nos 
n.os 248 e 250.

2_y —  (p . J.) Suspensão à frente, flectida— (47.) Elevação 
alternada das pernas (fig. 50).

Um: Elevar com 
vivacidade e tam al
to quanto possível 
a perna esquerda 
(direita) estendida, 
o pé- no prolonga
mento da perna com 
a ponta voltada pa
ra fora.

D ois: Retomar a posição inicial.
Nota. —  Depois dêste movimento, o instrutor fará executar a

extensão dos braços.

243— (P. 7.) Suspensão transversal à frente — -(47.) Trans
lação à retaguarda (fig. 43).

Começar — Progredir para a retaguarda, deslocando 
alternadamente as mãos, sem que o corpo oscile e sem 
levar os cotovelos para a frente.

Progressão: Baixar a trave desde a altura dos om
bros à dos quadris.

246— (P. 7.) Suspensão transversal flectida— (47.) Trans
lação à retaguarda (fig. 51).

Começar —  Mover-se para a retaguarda, deslocando 
alternadamente as mãos sem movimentos bruscos; 
evitar o balanço do corpo (regra geral).

247 — (P. 7) Suspensão facial (em oposição) flectida — 
(.M.) Translação lateral.
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Começar —- Deslocar-se lateralmente para a esquerda 
(direita), afastando primeiro a mão esquerda (direita); 
aproximar em seguida a outra mão a uma distância 
igual á largura dos ombros e assim por diante.

Progressão: Aumentar a am
plitude dos deslocamentos das 
mãos.

218 — (P. 1.) Suspensão dorsal — 
(M.) Elevação dos jocliíos (jig. 49).

Um: Flectir lentamente os joe
lhos unidos elevando-os quanto 
possível, conservando a região 
lombar em contacto com o apoio; 
a cabeça direita, as pernas verti
cais, os pés em extensão.

D ois: Retomar a posição ini- 
-cial. Fig. 51

Xota. —  Êsto exercício executa-se ao princípio fazendo ape-, 
nas a flexão de um só joelho por cada vez. Neste caso a voz 
é Elevação alternada dos joelhos. Também se executa êste 
exercício elevando um joelho quando se baixa o outro, sendo 
então a voz Elevação cruzada dos joelhos.
Licorrecções :

a) O ângulo dos joelhos não ô recto.
b) Os joelhos e os pôs não se conservam unidos.

249— (P. I.) Suspensão dorsal, joelhos flectidos— (M.) 
Extensão alternada das pernas.

Um: Estender lentamente a perna esquerda (direita) 
à frente, sem baixar o joelho; o pé em extensão com 
a ponta dirigida para a frente.

Dois: Retomar a posição inicial.
Progressão: Fazer a extensão simultânea das pernas.
Incorrecções :

a) Durante a extensão o peito retrai-se.
b) Os pôs voltam-se para dentro.

2o0 — (P. I .) Suspensão dorsal — (M.) Elevação. alter
nada das pernas.

Um: Elevar a perna-esquerda (direita) estendida à 
frente, tam alto quanto possível; o pé em extensão 
com a ponta dirigida para a frente.

Dois: Retomar a posição inicial.
8
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Progressão: Elevar as duas pernas simultaneamente.
Incorrecções:

a ) A  r e s p ir a ç ã o  s u s tê m -s e  a o  e le v a r  a  p e rn a .
b) Os joelhos dobram .

2oI— (P . /.) Suspensão dorsal, pernas elevadas - (M ).  
Afastamento das pernas (fig. 52).

Um: Afastar lentamen
te as pernas estendidas, 
sem as baixar.

Dois: Retomar a posi
ção inicial.

Incorrecções :
a) A  respiração sus

tém-se.
b) Ao começar o afas

tamento das per
nas, estas não es
tão bastante ele
vadas.

c) Durante o afastamen
to, as pernas descaem e os pés voltam-se para dentro.

2o2 — (P . I .)  Suspensão vertical (lateral) — (M.) Trepar a 
pés e mãos (uma ou duas cordas ou varas) (fig. 48 e 53).

Começar—-Elevar o cor 1po pela flexão enérgica com- i 
pleta e simultânea dos bra- S |
ços e ao mesmo tempo os 
joelhos tam alto quanto h 
possível; apertar o aparelho /7 J
entre as pernas cruzadas e (Ji 
entre o peito do pé coloca [  1

do à retaguarda e o cal
canhar do pé colocado á / 
frente. ' 1 1

Manter energicamente es- 1 
treitadas as pernas e agar
rar sucessivamente o apa
relho com a mão esquerda

li
(direita), depois com a mão 
direita (esquerda) tam alto 
quanto possível, estendendo

f f lT
simultaneamente as pernas Fig. 53
e endireitando o corpo.

D escer — Deixar deslizar o aparelho entre os dois
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pés sem os apertar e deslocar alternadamente as anãos 
tanto quanto possível.

Incorrecções:
a) Os braços o as pernas não se auxiliam mutuamente.
b) Durante a subida as pernas não se estendem bas

tante.
c) Os pés escorregam.
d) A  cabeça acha-se muito à frente.
e) O aluno gira cm torno do aparelho durante a subida.

2 3 3 —  (P. / . )  S u s p e n s ã o  l a t e r a l  H e d i d a — (M.) T r e p a r  a  
p u ls o  ( d tia s  c o r d a s  o u  v a r a s )  (fig. 54).

Começar —  Estender o braço direito (esquerdo) para 
cima e agarrar o aparelho tam alto quanto possível; 
elevar o corpo pela flexão deste braço, estendendo 
imediatamente o outro para repetir idêntico movi
mento ; continuar a ascensão sem oscila
ções do corpo, nem flexões das pernas, a 
cabeça levantada e olhando na direcção do 
movimento.

Progressão: Trepar, deslocando simultá
neamente as mãos. Neste caso agarram-se 
os dois aparelhos com os braços flectidos 
em ângulo recto e efectúa-se a subida e a 
descida por meio de contracçoès enérgicas 
dos braços, que retomam a flexão a cada 
deslocamento do çorpo.

Incorrecções :
a) As braçadas são muito curtas durante

a subida.
b) As pernas não conservam a imobilidade.
c) Na descida, a flexão dos braços não é

mantida, as mãos. escorregam e o cor
po oscila lateralmente.

23í — (P . I.) Suspensão facial flectida — (M .) Subida de 
perna c braços.

Suspender — Conforme o n.° 242.
Um: Levanta-se a perna esquerda (direita) do

brando-a e engancha se na trave pela curva, ao mes
mo tempo que se estendem os braços.

Dois: Dar um vigoroso impulso ao corpo, balan
çando uma ou duas vezes a perna direita (esquerda) 
bem estendida, fazendo simultaneamente uma traeção 
enérgica dos braços e avançando o busto, de modo a
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tar se em seguida, estendendo os braços.

Três: Tirar a perna de cima da trave e colocá-la 
ao lado da outra, ficando o corpo na posição de apoio 
em extensão {fig. 56).

Quatro: Deixar o aparelho por um salto cm profun
didade à retaguarda/

Incorrecçues:
а) Não apoiar a perna junto das mãos.
б) Não conservar a outra perna estendida.
c) Não flectir os braços simultaneamente com o im

pulso da pçrna.
d) Inclinar a cabeça para o peito.

2o5 — (P. 7.) Suspensão facial flectida— (17.) SnLida dc 
ltraços.

Suspender —  Conforme o n.ft 242.
Um: Elevar o corpo pela traeção enérgica dos bra

ços tam alto quanto possível.
D ois: Colocar a paima da mão esquerda (direita)"so

bre o aparelho, levantando o cotovêlo, e elevar-se sem 
flectir os joelhos. Afastar o corpo em apoio flectido 
sôbre.o braço esquerdo (direito) e pousar a palma.da 
mão direita (esquerda) sobre o aparelho; elevar em 
seguida o corpo ficando em apoio flectido, acabando 
depois de endireitar se por uma extensão simultânea 
dos braços (fig. ôô).

Três: Deixar o aparelho 
como no número anterior.

Serpentinas

2H6 — As serpentinas, exer
cícios que se executam no 
quadro (estampa 111), têm, 
al.êm duma influência análoga 
à das suspensões, r.ma acção 
acentuada sóbre os músculos 
laterais e anteriores do tronco.

A progressão neste gru
po de exercícios obtêm-se au

mentando a velocidade de translação.
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2o7 —  As serpentinas iniciam se sentando-se o aluno 
no rectángulo do quadro designado pelo professor à 
voz de Êin posição.

1. ° tempo—-Agarrar com as duas mãos a vara horizon
tal e superior do quadro em que deve sentar-se, de forma 
que os antebraços se cruzem; a palma da mão esquerda 
voltada para o corpo e a da direita para a frente.

2. ° tempo — Flectindo os braços, introduzir primeiro 
a cabeça no rectángulo, pela esquerda, depois o tronco 
e sentar-se na vara horizontal inferior, apoiando a 
parte média das coxas que ficarão horizontais; os jo e 
lhos afastados, as pernas pendentes, corpo aprumado 
e cabeça levantada.

Esta posição deve tomar-se sempre que se dê a voz 
de Alto.

238— Serpentina horizontal (fig. 56).
Começar— 1.° tem

po—Inclinando o cor
po para a retaguarda e 
para a esquerda (di
reita), agarrar com 
as duas mãos, tam 
afastadas quanto pos
sível, a vara superior 
do rectángulo situado 
á esquerda, (direita) 
de forma que os an- 
tebraços fiquem cru- F lS- :,(j
zados, a palma da mão esquerda (direita) voltada para 
o corpo e a da mão direita (esquerda) para a frente.

2.° tempo —  Flectindo enérgicamente os braços, 
introduzir primeiro a cabeça e depois o tronco no rec
tángulo à esquerda (direita), sem se ajudar com as 
pernas, sentando-se na vara inferior.

Por processo análogo, sentar-se. no rectángulo que 
fica imediatamente à direita (esquerda), e continuar 
a translação horizontal, inclinando alternadamente o 
corpo, à esquerda e à direita, até a extremidade do 
aparelho. <
Nota.— Para a execufao das serpentinas horizontais e oblí- 

quas, deve deixar-se desocupado um rectángulo entre os 
ejecutantes, no sentido da altura do quadro..
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2 8 9 —  S e r p e n t in a  h o r i z o n t a l ,  p é s  à  f r e n t e  (fig. 57).
( 'orneçar— 1.° tempo —  

Agarrar com as mãos, 
tam afastadas quanto pos
sível, a vara superior, de 
forma que os antebraços 
fiquem cruzados diante do 
corpo, um de cada lado 
do degrau, a palma da 
mão esquerda para o 
corpo e a da mão direita 
para a frente, no caso de 

se passar os pés para o rectángulo situado à direita.
2.° tempo— Introduzir as pernas no rectángulo si

tuado à direita (esquerda) e em seguida o corpo, aju
dando-se com os braços, -e  sentando-se na vara infè- 
rior daquele rectángulo.

Passar em seguida ao terceiro rectángulo, e seguin
tes por processos análogos.

2 8 0  —  S e r p e n t i n a  v e r t i c a l  {fig. 58).
Começar —  l.° tempo — Agarrar 
com as duas mãos, tam afastadas 
quanto possível, a vara superior 
do rectángulo imediatamente acima, 
de forma que os antebraços fiquem 
cruzados, o esquerdo por fora com 
a palma da mão virada para o 
corpo, o direito por dentro com 
a palma para a frente.

2.° tempo —  Serpentear para a 
esquerda elevando o corpo por 
uma flexão enérgica dos braços, 
introduzindo o corpo no rectángulo 
imediatamente superior e sentar-se. Segurar imediata
mente o degrau superior do rectángulo imediato, pe
los meios inversos.

Por forma análoga á do l.° tempo, sentar-se na 
vara inferior do rectángulo imediatamente superior e 
assim por diante, alternando a rotação do corpo.

Descer— l.° tempo— Chegado ao fim do aparelho, 
agarrar com ambas as mãos, tam afastadas quanto
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possivel, a vara superior, ficando os bracos na posição 
inversa da prescrita no l.° tempo.

2.° tempo —  Estendendo os braços, deixar deslizar 
ó corpo, de forma a introduzir as pernas no rectán
gulo imediatamente inferior e sentar-se. Agarrar ¡me
diatamente a vara superior déste rectángulo, ficando 
os braços na posição inversa da do 2.° tempo e esten
der os bracos e continuar o movimento, alternando a 
rotação à direita e à esquerda.
Nota. — Esto exercício será fácilmente executado, se o aluno

tiver o cuidado de voltar a cara sempre para o mesmo banzo.

2 6 1  - S e r p e n t in a  o b l íq u a  (fig. 59).
Começar —  1 .0 tem po —

Agarrar com as duas mãos, 
tam afastadas quanto possí
vel, o degrau superior do 
rectángulo colocado oblíqua- 
mente à esquerda (direita).

2.° tempo —  Serpentear pa
ra a esquerda (direita) se
gundo as prescrições da ser
pentina horizontal (n.° 258), 
conservando o olhar na direc
ção do movimento.

Serpentear para a direita 
e passar ao terceiro rectán
gulo, empregando os meios inversos e continuar por 
esta forma em dois tempos, alternando a rotação do 
corpo.

Descer — Chegado à extremidade oposta do apare
lho, agarrar o degrau superior do rectángulo situado 
oblíquamente abaixo e serpentear nessa direcção se
guindo as prescrições do n.° 259.

2 6 2 — D e s c e r  d e  c a b e ç a  p a r a  b a ix o  — Agarrar o degrau 
superior do rectángulo da esquerda (direita) com a mão 
direita (esquerda) e a vara inferior do mesmo com a 
mão esquerda (direita), ficando as palmas voltadas uma 
para a outra.

Deixar cair o corpo agüentando-o com o braço di
reito e com as curvas das pernas, até o passar para 
o rectángulo inferior situado obliquamente á esquerda 
(direita), em cujo degrau se senta.
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263 — Serpentina em espiral.
> Serpentear pelos meios prescritos no número ante

rior, mas verticalmente e girando em tôrno da mesma 
vara vertical e sempre no mesmo sentido. O movi
mento executa-se para a esquerda e para a direita.

Nota.— Este exercício tem a mesma acção que a serpentina 
oblíqua, mas permite exercitar no mesmo quadro, e simul
taneamente, um número de alunos igual ao dos rectángulos 
contados no sentido horizontal.

CAPÍTULO IV 

Exercícios de equilíbrio 

A —  Equilíbrio no solo

2 6 4 — (P. 1.) M ã o s  a o s  q u a d r i s  —  (M.) E le v a ç ã o  a l t e r n a d a  
d o s  j o e l h o s  (fig. 60).

Um: Passar o peso do corpo para a 
perna direita (esquerda), deslocando o 
menos possível os quadris lateralmente; 
elevar ao mesmo tempo o joelho esquer
do (direito), até a coxa ficar horizontal; 
o joelho voltado para fora, a perna ver
tical e o pé em extensão; a perna direita 
(esquerda) estendida, o tronco hem apru
mado, os ombros baixos e recuados, a 
cabeça direita.

Dois: Retomar a posição inicial assen
tando o pé no chio pela ponta e sem ba
ter.̂

Este exercicio executa-se depois em 
dois tempos, com as mãos nos quadris, 
levantando o joelho esquerdo (direito), 
quando o pé direito (esquerdo) assenta 
no chão. A  cadência aumenta progressi

vamente até a do passo ordinário.
A posição inicial, Joelho elevado, corresponde à con

servação da atitude tomada no l.°  tempo.

A figura repre- 
sonta:

(P. I.) Mãos à 
nuca.

( M .) Elevação 
do joelho direito.

Incorrecções :
a) O corpo inclina-se lateralmente, 
è) 0 joelho da perua em apoio dobra.
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2 6 a  — (P. I.) C a l c a n h a r e s  e l e v a d o s ,  m ã o s  a o s  q u a d r i s  —  
(M.) E le v a ç ã o  a l t e r n a d a  d o s  j o e l h o s .

Executa-se como prescreve o artigo precedente,, 
mas assentando no chão, alternada e ligeiramente, ape
nas as pontas dos pés.

Incorrecções :

a) Não conservar a atitude.
b) Os joelhos e as pontas dos pés nào se conservam vol

tados para fora.

2 6 6  —  (P. I.) J o e l h o  e l e v a d o ,  m ã o s  a o s  q u a d r i s  —  (M.) 
F le x ã o  e  e x t e n s ã o  d o  p é .

Um: Flectir lentamente o pé tanto quanto possível. 
Dois: Estendê-lo completamente.
Incorrecções : As mesmas do n.* 265.

267— (P . 1.) Mãos aos quadris — (M.) Elevação laterat 
da perna estendida (fig. 61).

Um: Passar o pêso do cor
po para a perna direita (es- 
quèrda) e levantar lentamente 
a perna esquerda (direita) es
tendida lateralmente, o mais 
alto possível, conservando o 
tronco vertical.

Dois: Baixar a perna.
Incorrecções :

а) O corpo inclina-se para
o lado oposto ao da per
na que se levanta.

б) A  perna e o pó elevados
não estão em completa 
eStensão.

c) O joelho da perna em
apoio dobra A  figura representa :

d>) A. perilâ n a o  se d esloca , no (P . I.) Braços em extensão supe- 
plano lateral d o  c o r p o . r:°r-

(M.) Elevação lateral da perna

268 — (P. I.) Joelho elevado, dircila- 
mãos aos quadris— (M.) Extensão posterior da perna (fig. 62).

Um: Estender lentamente a perna esquerda (direita),, 
recuando-a o mais possível; o pé em extensão com a. 
ponta voltada para fora; o tronco vertical.

Dois: Retomar a posição inicial.



128

Sentido — Retomai- a posição fundamental em dois 
tempos.

Incorrecções:
a) O tronco inclina-se para a frente ou lateralmente.
b) O queixo avança.
c) O joelho e o pé não ficam em completa extensão nem

directamente para a retaguarda.
d) O joelho da perna em apoio dobra.

2 6 9  —-(P . I .) J o e lh o  e l e v a d o ,  m ã o s  a o s  q u a d r i s  — (M.) 
E x t e n s ã o  a n t e r i o r  d a  p e r n a  (,fig. 63).

ta:
(P. 1.) Braços em 

extensão superior.
(M.) Extensão pos

terior da perna es
querda.

A figura representa o fi
nal do l.°  tempo do n.° 269 
com braços em extensão 
superior.

Um: Estender lentamente a perna esquerda (direita) 
para a frente, sem baixar o joelho, o pé em extensão 
com a ponta ligeiramente voltada para fora; o tronco 
e a perna em apoio perfeitamente verticais.

Dois: Retomar a posição inicial.
Sentido — Retomar a posição fundamental em dois 

tempos.
Incorrecções:

a) O joelho baixa, não se estende completamente e a
ponta do pé fica voltada para dentro.

b) O joelho da perna em apoio dobra.
c) O corpo inclina-se para a retaguarda.
d) Os ombros avançam e a cabeça desloca-se.
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270 — (P. 1.) J o e lh o  e l e v a d o ,  m ã o s  a o s  q u a d r i s  —  {M.) 
A f a s t a m e n t o  d a  p e r n a .

Um: Afastar lentamente, e tanto quanto possível, o 
joelho lateralmente, mantendo a coxa horizontal, a 
perna vertical e. o pé em extensão: os quadris perfei
tamente imóveis.

Dois: Retomar a posição inicial.
Sentido— Retomar a posição fundamental em dois 

tempos.

Ineorrecçòes :
a) O joelho elevado baixa.
b) O corpo inclina-se ou torce-se para o lado oposto.

271 — Os exercícios descritos nos n.os 268, 269 e 270 
executam-se também partindo da posição de Pés uni
dos, elevando e estendendo o joelho e o pé directa
mente para a frente.

Os exercícios descritos nos n.os 264 a 270 execu
tam-se também nas atitudes: Mãos à nuca, Bracos cm 
extensão lateral e Braços em extensão superior.

272 —  Quando os alunos tiverem adquirido suficiente 
estabilidade nos equilíbrios no chão devem exercitar-se 
executando-os sobre aparelhos progressivamente ele
vados.

Os aparelhos que mais convêm para estes exercí
cios são:

1. '  A travessa do banco de gimnástica, previamente 
voltado;

2. ° A trave com a parte plana voltada para 
cima.

A maneira de subir ou descer do aparelho varia 
com a sua altura:

1. ° Até a altura dos joelhos :
Sobe-se, ou salta-se para cima do aparelho sem o 

o auxílio das mãos. Desce-se saltando à frente ou la
teralmente.

2. ° Desde a altura dçs joelhos até a dos om
bros :

Cavalga-se primeiro a trave e em seguida passa-se 
à posição de pé, com o auxílio dos pés e das mãos. 
Abandona-se o aparelho saltando em profundidade.
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3.° Desde a altura dos ombros até uma altura que 
permita suspender-se:

Saltar ficando em apoio em extensão (n.° 346) ou 
fazer a suspensão facial e em seguida uma subida 
(n.° 254), para passar ao apoio em extensão; cavalgar 
o aparelho e pôr-se de pé como acima ficou indicado.

Abandonar o aparelho saltando em profundidade, 
agachando-se ou não, préviamente, ou ainda sentando-se 
primeiro ; pode saltar-se também lateralmente, apoian
do a mão no aparelho durante o início da queda, para 
atenuar o choque.

Nota.—  Os alunos militares, nas sessões de gimnástica aplica
da, repetirão as passagens em equilíbrio, primeiro armados e 
depois armados e equipados, levando a arma suspensa numa 
das mãos.

B Equilíbrio elevado {jig. 64)

273 — Pôr-se de pé so
bre o aparelho, com a per
na esquerda (direita) à fren
te ; os pés com um inter
valo de meio pé e com as 
pontas tanto mais voltadas 
para a frente, quanto mais 
estreito fôr o aparelho; o 
peso do corpo mais sôbre a 
perna que estiver à reta
guarda ; os joelhos e os bra
ços em ligeira flexão, o cor
po direito sem estar hirto, a 
cabeça levantada e o olhar 
dirigido para a frente.

1 O equilíbrio mantêm-se e
readquire-se com ligeiras flexões dos joelhos e peque
nos movimentos dos quadris e da cabeça; se estes 
meios são insuficientes, levanta-se lateralmente um 
braço ou uma perna, evitando movimentos bruscos. 
Ao perder-se de todo o equilíbrio deve procurar-se 
abandonar o aparelho saltando lateralmente para o 
chão ou então, se a trave está muito alta, o aluno 
agacha-se e deita-lhe as mãos, ficando suspenso.
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Estando em equilíbrio elevado, com o pé esquerdo 
(direito) à frente, executa-se a meia volta pela direita 
(esquerda) rodando sôbre a planta dos pés com os 
calcanhares elevados.

271 — Equilibrio ínmsversal elevado.
Colocar-se em pé sôbre o aparelho, com a linha dos 

ombros paralela a êste e com os pés assentes pela 
parte anterior da planta, um pouco afastados.

O equilibrio mantêm se e readquire-se com ligeiros 
movimentos dos braços, do tronco e da cabeça no 
sentido antero-posterior; ao perder-se completamente, 
procurar saltar à frente ou à retaguarda.

275 — Exercícios que1 se devem execular e¡n equilibrio ele
vado.

1. ° Avançar e recuar alternadamente os pés.
2. ° Elevação alternada dos joelhos.
3. ° Elévação lateral da perna estendida.
4. ° (P. I.) Joelho ■ elevado — (ilf.) Extensão ante

rior e posterior da perna.
5. ° Flexão dos joelhos ou posição joelho em terra.
6. ° (P. /.)  Braços e perna direita (esquerda) em 

extensão anterior —  (M.) Flexão (grande flexão) da 
outra perna.
, 7.° Cavalgar a trave (ou sentar-se) e pôr-se de pé.

276 — Marcha em equilíbrio elevado à frente (retaguarda).
Marche — Avançar (recuar) com passos curtos con

servando as pernas flexíveis, deslizando o pé pelo bordo 
do aparelho e conformando-se com as prescrições do 
n.° 273.

O corpo direito, a cabeça levantada,. o olhar diri
gido para a frente e as pernas em ligeira flexão.

Nota.—  Para marchar cm equilíbrio elevado em plano pro
gressivamente inclinado, diminui-se a grandeza-e a cadên
cia do passo, à medida que a inclinação aumente; o pó deve 
assentar bem por igual sôbre o aparelho, para evitar o es
corregamento, para trás na subida ou para a frente na des
cida.
Incorrecções comuns às marchas em equilibrio :

a) Olhar para baixo, o que faz perder o equilíbrio, 
i )  Marchar muito rápidamente e sem cadência.



132

C A P ÍT U L O  Y  

Exercícios de marcha e corrida 

Generalidades

277 —  Esta parte da lição tem por fim ensinar e 
intensificar as diversas modalidades destes exercí
cios, dando-lhes amplitude, firmeza, resistência, eco
nomia e estilo, tendendo ainda para fazer desapa
recer os defeitos cjue os hábitos e trabalho diário 
tornam por vezes difícil de corrigir em alguns ins- 
truendos.

278 —  Os diferentes passos são executados em har
monia com as vozes prescritas no capítulo respec
tivo.

270 —  Para se passar da marcha à corrida e reci
procamente, a voz de execução deve ser pronunciada 
alongando a primeira sílaba, a fim de permitir mudar 
de passo sem precipitação.

280 — O instrutor observa o princípio de simetria, 
fazendo mudar de direcção nos dois sentidos.

281 —  Quando os exercícios de marcha ou corrida 
tomarem o carácter de aplicação e forem objecto de li
ções especiais, os outros exercícios de gimnástica não 
se realizarão no mesmo dia com a intensidade habi
tual.

Quando uma parte da lição de gimnástica é consa-  ̂
grada aos exercícios preparatórios de locomoção, é 
preciso variá-los escolhendo de preferência os que ne
cessitam duma certa energia de execução, não os pro
longando muito tempo, e terminando-os pela marcha 
ordinária executada com a maior correcção, ou por 
qualquer outro exercício derivativo, seguido dos exer
cícios respiratórios.
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corrida, sempre que o tempo o permita, executam se 
ao ar livre. Se não há possibilidade de o fazer, é ne
cessário que durante a execução dêstes exercícios o ar 
entre em abundância no gimnásio.

A— Marcha

283 — As marchas executam-se na cadência ordi
naria ou acelerada e também, como exercício deriva
tivo e calmante, numa cadencia lenta (60 passos por 
minuto).

O instrutor pode fazer decompor o passo ordiná
rio, a fim de corrigir as faltas seguintes, que são ha
bituais na marcha:

A oscilação exagerada lateral e vertical do corpo;
A rotação dos quadris e dos ombros;
A grandeza insuficiente do passo;
O passo sacudido ou assimétrico;
O balanço exagerado dos bracos.
O instrutor deve corrigir com perseverança e pa

ciência estes defeitos, porque constituem a principal 
causa da fadiga prematura durante as ¿lapes, sobre
tudo se o homem vai carregado, e que provêm geral
mente de insuficiente flexibilidade articular, falta de 
independência dos movimentos do tronco e dos mem
bros inferiores ou assimetria do corpo.

Na execução da marcha decomposta, o instru
tor verifica se o equilíbrio do corpo se mantêm em 
cada passo, mandando Alto. A esta voz os alunos 
suspendem a marcha, completando o passo iniciado.

Só urna gimnástica apropriada e metódica pode ate
nuar e até fazer desaparecer os defeitos da marcha. 
As marchas prolongadas e repetidas de forma alguma 
os corrigem, antes os acentuam.

Exercícios de marcha

28i — Os exercícios de pernas mais eficazes para 
a preparação da marcha são os seguintes:

Elevação dos calcanhares (n.° 174).
Elevação alternada dos joelhos (n.° 264).
Joelho elevado —  Flexão e extensão do pé (n.° 266).



Joelho elevado— Extensão posterior (n.° 268) e an 
terior (n.9 269) da perna.
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28a — Marcha decomposta — Passar o pêso do corpopara 
a ponta do pé direito.

Um: Avançar, com vivacidade, o pé esquerdo, a 
perna estendida, sem rigidez, a ponta do pé baixa e 
ligeiramente voltada para fora assim como o joelho; 
avançar ao mesmo tempo o corpo pela impulsão do 
pé direito e assentar, sem bater, todo o pé esquerdo, 
exactamente à distância a que se encontra do direito, 
apoiando sôbre êle tódo o pêso do corpo. Aproximar 
imediatamente a perna direita da esquerda, a ponta 
do pé junto do solo e à retaguarda do calcanhar es
querdo ; ficar em equilíbrio sôbre o pé esquerdo, con
servando o corpo inclinado para a frente e o centro 
de gravidade sôbre a ponta do pé (fig. 65).

Dois: Executar com a 
perna direita o que ficou 
prescrito para a esquer
da, e continuar a marchar 
assim em dois tempos, 
mantendo-se equilibrado 
alternadamente sôbre ca
da pé, esforçando-se por 
atenuar os movimentos 
de oscilação do tronco; 
o corpo deslocando-se pa
ralelamente a si mesmo, 
a cabeça direita, o olhar 
dirigido directamente pa

ra a frente, os braços caindo naturalmente ao longo do 
corpo.

Sentido —  Tomar esta posição, avançando o pé atra
sado.

Progressão:
1. ? Executar o exercício individualmente e á von

tade; depois, à voz do instrutor.
2. ° O passo, curto a princípio, deve atingir, o 

mais cedo possível, a grandeza do passo ordinário.
Nota• •—  A grandeza do passo corresponde aproximadamente a

duas vezes o comprimento do pé; esta referência serve para
o passo das crianças.

Fig. 65
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280» — Alargar passo.
Aumenta-se gradualmente a grandeza do passo 

aproximadamente 0m,5 inclinando um pouco o busto 
para a frente e flectindo ligeiramente o joelho quando 
o pé assenta no solo.

287—-Nas pontas dos pós-marche.
Executa-se segundo ou mesmos princípios que a mar 

cha em ordinário, mantendo-se elevado sôbre a ponta 
dos pés e reduzindo a grandeza do passo consoante 
a estatura.

288 — Com elo ação dos joelhos-marche.
Executa-se em dois tempos. A cadência, lenta a 

princípio, aumenta progressivamente até a do passo 
ordinário; a grandeza é proporcional à estatura.

Um: Seguindo as prescrições para o início das mar
chas, elevar o joelho esquerdo (direito) até a coxa es
tar horizontal.

Dois: Estender rápidamente a perna para a frente 
e baixar o pé até assentar no soló, pela ponta e sem 
bater.

289 — Trocar passo de 3 em 3 (o em a) passos.
Os alunos, marchando na cadência ordinária, tro

cam o passo, sem alterar a cadência, em harmonia 
com o n." 145.

290 — Batida de 3 em 3 (3 em 3) passos.
Executa-se como a marcha em ordinário, fazendo

a batida de 3 em 3 (5 em 5) passos, com o pé em ex
tensão e assentando-o hem de planta.
Nota. — Os alunos serão exercitados em passar dumas a ou

tras formas de marcha.

B —  Corrida 
Generalidades

291 —  As diferentes corridas constituem importantes 
meios de desenvolvimento físico, sobretudo para o tórax.

D
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Devem ser empregadas com moderação., executadas 
com regularidade, em percursos .pequenos, tendo o cui
dado de os aumentar muito gradualmente até os máxi
mos fixados na nota do n.° 293.

A corrida executa-se em regra nas pontas dos pés, 
os braços flectidos lateralmente e afastados do tórax, 
os cotovelos recuados, os punhos fechados i, altura 
dos cotovelos.

Os defeitos habituais da corrida são os indicados 
para a marcha, assim como a sua origem e meios de 
os corrigir (n.° 283).

Exercícios àe corrida

292 —  JCorriüa nas pontas Aos pés-marche.
Executa-se como está prescrito mo regulamento 

tático, mas flectindo com elasticidade as articulações 
das pernas e mantendo-se elevado alternadamente sô- 
hre a pontá de cada um dos pés.

Progresms: Executar o exercício, a principio, com 
passo curto, e alongá-lo em seguida progressivamente, 
mas conservando o ritmo de 170 passos por minuto. 
Com alunos de mais de 16 anos, devidamente pre
parados, poder-se há levar a grandeza do passo até 1 
met.ro, conservando o mesmo ritmo.

293 — Corrida de velocidade-marche.
Os alunos dispÕem-se em uma fileira com um inter

valo de 1 metro pelo menos e na posição de Pé à 
frente.

Marche — Correr com a maior velocidade possí
vel, conformándo se com os princípios do passo de 
corrida alongado, acelerando a cadência e aumentando 
a grandeza do passe; o corpo direito e o peito sa
liente.

Nota. —  0  instrutor, colocado ®o extremo da pista, dá o sinal 
de partida, nota os primeiros e os últimos chegados, assim 
como o tempo empregado em percorrer a distância, que 
nunca deve ultrapassar 100 metros. Para crianças do dez 
a .doze anos limita-se esta corrida a 40 ou 50 metros, po
dendo elevar-se até 75 ou 80 metros para rapazes de 16 
ano3.
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CAPÍTULO VI

Exercícios dorsais

294— Generalidades. —  Aos exercícios dorsais com flexão do 
tronco, descritos neste capítulo, podem juntar-se, como exercí
cios dorsais elementares, os n.°8 207 a 209. Alêm destes podem 
ainda considerar-se como exercícios dorsais elementares os 
dos n.08 189 a 201, atendendo a que são duma grande importân
cia para a fixação dos ombros.

293 —  (P . I.) Pernas afastadas, mãos aos quadris— (M.) 
Flexão do tronco à retaguarda e à frente (fig . 66).

Executa-se em quatro tem
pos, fletindo sucessivamente o 
tronco à retaguarda (n.° 207), 
e depois á frente (n.° 208).

Este movimento executa-se 
também na posição Pé à fren 
te. Neste caso é preciso evitar 
voltar os quadris e os ombros 
na direcção do pé colocado á 
retaguarda.

296 — Os movimentos indi
cados no número precedente 
executam-se depois nas atitu
des: Mãos às clavicu las,
Mãos aos ombros, Mãos à nuca,
Braços em extensão superior.

Nas atitudes de flexão do 
tronco à frente e à retaguarda 
executam-se mais tarde as ex
tensões, a oscilação e o afasta
mento dos braços.

A figura representa :
(P. I.) Pé à frente, braços 

ora extensão superior (com 
arma).

(M.) Flexão do tronco à 
frento.

Inoorrecções:

a) A  flexão do tronco à frente é pequena, o queixo
avança e as costas ficam abauladas.

b) Durante os movimentos dos braços o tronco levan
ta-se.

c) O corpo pesa demasiado sobre a perna que está à reta
guarda.

d) Retêm-se a respiração darante as flexões.
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297 — Executar na posição dc «A fundo à frente» os se
guintes exercícios :

a) (P. I.) A  fundo à frente, mãos aos ombros — 
(M.) Extensão superior (superior e inferior simultâ
nea) dos braços (fig 67).

6) (P. I.) A  fundo à frente, 
mãos ás clavículas-— (M.) E x
tensão lateral dos braços.

c) (P. I.) A  fundo à frente, 
braços em extensão superior—- 
(M .) Oscilação dos braços.

N o ta .-— Estes exercícios exeeutam- 
-se também em quatro, tempos, 
caindo a fundo e voltando à po
sição fundamental de pé, alter
nando o movimento das pernas 
e combinando êste com os dos 
braços.

a) (P . I .) Mãos aos ombros— (M .) A fundo à frente, alter
nado e extensão superior simultânea dos braços.

b) (P . I .) Mãos às clavículas — (M .)  A fundo à frente, al
ternado e extensão lateral simultânea dos braços.

c) A fundo à frente, alternado e oscilação simultânea dos 
braços.

298 — (P. I.) A 
fundo à frente, bra
ços era extensão supe
rior—(Aí.) Flexão ho
rizontal e grande fle
xão do tronco à frente
{fig- 68).

Um.: Flectir len
tamente o tronco 
até a posição hori
zontal, sem abaular 
as costas e conser
vando os braços es
tendidos no prolon
gamento do tronco. F'g. 68

Dois: Continuar a flexão do tronco até tocar com 
os dedos no chão.

Três e quatro: Voltar à posição inicial pelos movi
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mentos inversos, levantando primeiro os braços e a 
cabeça e cavando os rins.

Incorrecções:
a ) O  p é  c o lo c a d o  à  r e t a g u a r d a  n ã o  a s s e n ta  c o m p le ta 

mente no chão.
b) Na flexão horizontal os braços não ficam no prolon

gamento do tronco.
299 —  (P. /.)  Queda facial, pernas fixas — (M .) Mãos aos 

quadris, extensão do tronco (fig. 69).

Em p o s içã o— Deitar-se de bruços, atravessado sô- 
bre um banco, apoiando nele a parte média das coxas ; 
as mãos apoiadas no solo e ligeiramente dirigidas para 
dentro; os braços estendidos e paralelos, a cabeça le
vantada, o corpo estendido, os pés unidos e seguros 
por outro aluno ou fixos no espaldar.

U m : Levar as mãos aos quadris elevando lenta
mente o busto o ipais possível; os ombros baixoll e re
cuados e a cabeça levantada com o queixo recuado.

D o is : Estender os braços e retomar a posição inicial.
A  voz Em posição, os auxiliares colocam o joelho 

esquerdo em terra, sem se sentarem no calcanhar e, 
mantendo os ombros bem recuados e a cabeça le
vantada, seguram com ambas as mãos os calcanha
res do executante sem carregarem, impedindo apenas 
que as pernas se levantem.

A posição inicial Queda facial, pernas fixas, tronco 
em extensão, é a atitude tomada pelo tronco no final do
l.°  tempo.

Incorrecções:
a )  Reter a respiração.
b) Levantar pouco o busto.
c) Exagerar a curvatura lombar.
d ) Avançar o queixo.
e) Flectir lateralmente o tronco.
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300— (P . I .) Qaeda facial, pernas fixas, mãos aos qua
dris, tronco em extensão — (M .) Flexão d» tronco à frente
ífig - 70).

F i g .  70
A figura representa o cxerefcio n.° 300 na P. I. de braços cm extensão superior

Um: Flectir lentamente o tronco à frente,sem abaii- 
lar as costas, conservando a cabeça levantada e os 
ombros recuados.

Dois: Retomar a posição inicial.
In correcçõea :

a) Reter a respiração.
V) Deslocar a cabeça.
c) Flectir lateralmente o tronce na volta à posição ini

cial.

301'— (P . I.) Apoie dorsal do pé, mãos aos qnadrrs— 
M.) Extensão do tronco (fit/. 71).

Em. posição— Colocar- 
se a meio passo e de cos
tas para um espaldar 
(trave)-, e fixar no apare
lho o pé esquerdo (di
reito), pelo metatarso, à 
altura do joelho, colocan
do ao mesmo tempo as 
mios nos quadris.

Um : Saltar à frente, 
estendendo o corpo e a perna esquerda (direita) hori
zontalmente e cair sobre a perna direita (esquerda), 
flectida em ângulo recto ; endireitar imediatamente 
o tronco por um movimento de extensão enérgico mas 
não brusco ; a nuca e as costas um pouco mais eleva-
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das do que o pé fixo no aparelho e descrevendo uma 
curva regular; os ombros baixos e recuados.

Dois: Voltar áposição inicial saltando à retaguarda.
Mudar — O pé esquerdo deixa o apoio e 0 direito 

fixa-se no aparelho.
Sentido— Abandonar o apoio e retomar a posição 

fundamental.
A  posição inicial Apoio dorsal do pé, tronco em ex

tensão, é a atitude tomada no final do primeiro tempo.

Incorrecções:
a) A pcma fixa no aparelho não se conserva estendida.
b) O tronco fica muito levantado e a sua extensão é in

completa.
c) Os braços não se mantêm no plano do tronco e a ca

beça inclina-se para o peito.
d) As pontas dos pés e o joelho da perna apoiada no

solo estão voltados pâra dentro.

302 — (P. I .)  Apoio dorsal do pé, mãos aos quadris 
(braços em extensão superior) tronco em extensão — (M .) 
Flexão horizontal (e qrande flexão) do tronco à frente.

Um e doisi Conforme descreve o n.° 209, mantendo 
estendida e horizontal a perna fixa no aparelho.

Três: Retomar a posição inicial.
Nota.— A grande flexão do tronco à frente só se executa com

os braços cm' extensão superior e conforme prescreve o
n.° 209, mas sem descontrair os músculos das costas.

Incorrecções: ■
a) Na flexão do tronco à frente o pé apoiado no apare

lho não se conserva fixo.
b) Durante a extensão do tronco a perna em flexão

estende-se e a outra dobra.

303 — Quando nos exercícios prescritos nos n.os 301 
e 302 o apoio é dado por um auxiliar, este deve con
formar-se com as prescrições seguintes:

A voz de Em posição, tomar a de A  fundo à re
taguarda, recuando o. pé direito, e agarrar o peito do 
pé do executante com a mão direita e o calcanhar 
com a esquerda, aplicando-o sólidamente contra a 
face interna do joelho e esforçando-se por manter a 
fixidez do apoio. Deve conservar os ombros baixos 
e recuados (fig . 72).
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Mudar—  Um: Largar o pé do executante e tomar a 
posição de sentido.

Dois: Cair a fundo para a retaguarda recuando a

F ig . 72

perna esquerda e agarrar o outro pé do executante, 
continuando a servir de apoio como acima ficou des
crito.

304 — Os exercícios descritos nos n.os 299 a 302 
executam-se depois nas atitudes: Mãos aos ombros, 
Mãos às clavículas, Mãos á nuca e Braços em exten
são superior.

Na atitude de extensão tomada pelo tronco no
l.° tempo do n.° 299 executam-se as extensões, a 
oscilação e o afastamento dos braços.

CAPÍTULO VII

Exercícios anteriores do tronco

30o —  Os instrutores devem observar uma progres
são rigorosa e lenta na execução destes exercícios, 
para evitar alguma rotura das paredes abdominais, 
possível de dar-se nos indivíduos predispostos para 
as hérnias.

300 — (P. 1.) Deitado, Lraços em extensão superior — 
(il/.) Elevação alternada das pernas.

Em posição —  Agachar se apoiando as mãos no solo, 
e sentar-se unindo e estendendo as pernas e os pés;



143

deitar-se e colocar os braços cm extensão superior; o 
resto do corpo como indica o n.° 128.

Um: Levantar lentamente a perna bem estendida 
até fazer ângulo recto com o tronco.

Dois: Baixá-la do mesmo modo à posição inicial.
Três e quatro: Repetir os mesmos movimentos com 

a perna direita.
Sentido —  Levantar-se rápidamente, num só tempo, 

retomando a posição.
Progressão: Ao princípio elevar pouco as pernas; 

depois elevá-las até 45'' e por fim até 90". Mais tarde 
repetir êste exercício levantando simultaneamente as 
duas pernas, seguindo a mesma progressão. Para 
os alunos das primeiras classes, a progressão deve ser 
roais suave, mandando-se fazer primeiro a Elevação 
alternada dçs joelhos.

(P . 7.) Deitado, braços fm extensão superior— (17.) 
Elevação altérna la (simultánea) dos joelhos, (dois tempos).

Um: Levantar o joelho esquerdo (direito), flectindo-o, 
até a coxa atingir a posição vertical; a perna deve 
ficar horizontal e o pé em extensão.

Dóis: Baixar a perna estendendo-a,„voltando à po
sição inicial.

Incorrecções :
a) O tronco e os braços não conservam a imobilidade e o

perfeito contacto com o solo.
b) As pernas e os pés desnnem-se e não conservam a ex

tensão.

307 —  Os exercícios descritos nos n.os 306, 308, 309, 
311 e 312, executam-se primeiro com as mãos nos qua
dris e mais tarde com Mãos aos ombros, Mãos à 
nuca e Braços em extensão superior; destas posições fa
zem-se respectivamente a extensão superior e a osci
lação dos braços (n.03 1 90 e 201).

30S — (P. 7.) Sentado, pés fixos, mãos aos quadris 
(ombros, nnra, braços em extensão snperior) — (47.) Inclinar 
o tronco à retagnarda (jig. 73).

Em posição — Sentar-se no banco ou no chão fixando 
©s pés no espaldar, na trave, ou com o auxílio doutro 
aluno; as pernas devem ficar estendidas, o tronco
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vertical, os rins recolhidos, o peito bem saliente e a 
cabeça levantada; colocar a seguir as mâos nos qua
dris.

Um: Inclinar lentamente o corpo à retaguarda até 
45°, deitando o peito para fora, mantendo os rins 
recolhidos e a posição relativa do tronco, da cabeça

e dos braços; o movimento deve ser inteiramente lo
calizado nas articulações coxo-femurais.

Dois: Retomar a posição inicial sem dobrar os joe
lhos.
Arota I. —  Ê s t e  e x e r c í c io  c o m e ç a - s e  p o r  l ig e i r a s  in c l in a ç õ e s  

d o  t r o n c o  à  r e t a g u a r d a  (e  d e  p r e f e r ê n c ia  s e n ta d o  n o  b a n c o ) ,  
q u e  se  a u m e n ta m  p r o g r e s s iv a m e n fe  a t é  45°.

Nota I I —  A  p o s iç ã o  in ic ia l  Tronco inclinado à retaguarda 
c o r r e s p o n d e  à  in c l in a ç ã o  d o  t r o n c o  a  4 5 “. N e s t a  a t i tu d e  eX e- 
e u ta m -s e  a s  e x te n s õ e s , o  a fa s ta m e n to  e  a  o s c i la ç ã o  d os  b r a ç o s .

Incorrecções :
a) A s  c o s t a s  c u r v a m -s e  e os  o m b r o s  a v a n ç a m .
b) A  c a b e ç a  in c l in a -s e  p a r a  o  p e ito .
c) O  m o v im e n to  é in t e r m it e n t e .

30!) — (P. I.) Sentado, pés lhos, mãos aos quadris — 
(M.) Grande inclinação do tronco à retaguarda (jig. 78). 

Um: Como no artigo precedente.
Dois: Continuar a inclinação do tronco, seguindo 

as mesmas prescrições, até atingir o solo com as 
mãos.

Três e quatro: Voltar à posição inicial pelos mo
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vimentos inversos, mantendo os braços no prolonga
mento do tronco, se estiverem em extensão superior*

Incfirrecçõet :
a) A s  m e sm a s  d o  n ú m e ro  p r e c e d e n t e .
5) O s b r a ç o s  n ã o  se  c o n s e r v a m  n o  p r o lo n g a m e n to  d o  

c o r p o .

310 —  Quando os exercícios descritos nos n.os 308 e- 
309 forem executados com o auxilio doutros alunos, 
estes, á voz Em posição, colocam o joelho esquerdo- 
em terra e seguram com as' duas mãos, na altura do 
metatarso, os pés unidos dos executantes, conservándo
os ombros recuados e a cabeça direita (fig. 75).

311 —  (P . I.) De joelhos, mãos aos quadris — (M.) Fle
xão do tronco à retaguarda (fig.

Em posição — Ajoelhar de
vagar, ficando com os calca
nhares unidos, os pés esten
didos e os joelhos afastados, 
pouco mais ou menos à dis
tância de um p é ; o tronco 
vertical, a cabeça direita 
(n.° 130). Colocar em seguida 
os braços na atitude indicada 
pelo instrutor.

Sentido — Retomar rápida
mente, e num só tempo, esta 
posição.
Nota.—  O s  e x e r c í c i o s  in d ic a d o s  

n e s te n ú m e r o , e x e c u t a m -s e  ta m 
b é m  a p o ia n -d o  no  so lo  a p e n a s  
nm  jo e lh o ,-  n e s te  c a s o  a  v o z  p a r a  to m a r  a  p o s i ç ã o  in ic ia l  
s e r á :  Joelho em terra.

74).
*

/

A figura representa, alêm da 
P. I. fie joelhos, mãos aos qua
d ris— (M.) Flexão tronco à reta
guarda, a P. I. de joelhos, bra
ços em extensão superior, tronco 
flectido à retaguarda — (M.) Os
cilação dos braços.

Joelho em terra.— Em posição (dois tempos).
Umr Levar as mãos aos- quadris (ombros) (nuca)- 

recuando a perna esquerda (direita) estendida e assen
tar a ponta do pé dobrando ligeiramente o joelho di
reito (esquerdo).

Dois: Apoiar no chão o joelho esquerdo (direito),, 
dobrado em ângulo recto e a um pé de distância á 
retaguarda do calcanhar direito (esquerdo); o pé que
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fica à retaguarda, em extensão e com a ponta para 
dentro.

Incorrecções:
a) Os quadris recuam e o corpo descai.
b) A cabeça inclina-se para o peito, ou demasiadamente

para trás.

Progressão: A flexão do tronco à retaguarda exe
cuta-se nas atitudes: Mãos aos ombros, Mãos à nuca 
e Braços em extensão superior; desta executa-se o 
movimento de Oscilação e afastamento dos braços, e 
da de mãos aos ombros a Extensão superior dos braços.

312 — (P. /.) Apoio facial do pé, mãos aos quadris — 
(M.) Flexão do tronco à retaguarda (fig- 76).

A figura representa o M. n.° 312 na P. I. de braços em extensão superior

Os alunos colocam-se em frente dum aparelho que 
possa servir de apoio (espaldar, trave, etc.), à distân
cia de meio passo.

Em posição —  Levantar o pé esquerdo, e fixá-lo en
tre dois degraus do espaldar, à altura do joelho, a 
perna estendida e ligeiramente voltada para fora; a 
perna apoiada no chão e o tronco, verticais; colocar 
em seguida as mãos nos quadris.

Um: Flectir lentamente e quanto possivel o tronco 
à rectaguarda como prescreve o n.° 808 sem do
brar a perna apoiada no chão. O tronco deve incli
nar-se à retaguarda até ficar, pelo menos, na direc
ção da perna fixa no aparelho.

Dois: Voltar à posição inicial.
Mudar— Um: Tirando o pé esquerdo do apoio, 

voltar à posição fundamental de pé, conservando as 
mãos nos quadris.
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Dois: Fixar o pé direito no aparelho e repetir o 
exercício simétricamente.

Sentido — Retomar esta posição.
O exercício repete-se elevando progressivamente o 

apoio do pé no aparelho até a altura dos quadris.
Incorrecçôes :

a) O  c o r p o  n ã o  e s tá  firm e  e t o r c o - s e  d u ra n te  a  f le x ã o .
b) A  c a b e ç a  in e l in a -s e  p a r a  o p e ito .

313 — Para a execução do exercício prescrito no 
n.° 312, quando o apoio é dado por um outro aluno, 
deve éste colocar-se em frente e a um passo de dis
tância do executante e, à voz Em posição, cai a fundo 
para a retaguarda, recuando o pé direito, e segura 
o pé do executante, que pode estar apoiado sobre a 
trave ou sobre a sua coxa, com as duas mãos, colo
cando uma no calcanhar e a outra no peito do pé [fig. 75).

A voz de Mudar, no l.° tempo volta á posição de 
sentido e no 2.° cai novamente a fundo para a reta
guarda.

À voz de Sentido volta a esta posição.

31 i —-Queda facial (fig. 76).
Em posição — Um: A ga- 

char-se e apoiar a palma
das mãos sôbre uma trave ' 1 Á F
baixa, um banco, ou no
chão, com um afastamento ____ m L
igual à largura dos om-
bros e os dedos um pou- Fig. 76
co dirigidos para dentro.

Dois: Projectar rápidamente as pernas unidas e o 
tronco para a retaguarda, de modo que o corpo fique 
em extensão completa, apoiado sobre os braços, esten
didos e verticais, e sôbre as pontas dos pés; os cal
canhares devem conservar-se unidos e a cabeça ligei
ramente levantada.

Três: Voltar à posição agachado, encolhendo rapi
damente as pernas sem arrastar os pés.

Quatro e cinco: Levantar-se nas pontas dos pés e 
tomar a posição de sentido.

In co rrecçã o : O corpo não se mantêm perfeitamente direito,, 
ou porque as costas baixam c os joelhos dobram, ou por
que a distância entre as mãos e os pés é pequena.
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318 —  Para impedir a eontracção dos músculos do 
pescoço, o instrutor pode mandar executar a rotação da

cabeça, e, quando os 
alunos se mantive
rem correctamente 
na posição, fará exe
cutar su cess iva - 
mente a flexão e ex
tensão das pernas, 
(que consiste naexe- 
cução dos 3.° e 2.° 

77 tempos do n.° 314)
& flexão dos braços e a elevação alternada das pernas 
(fig. 77) e outros.

CAPÍTULO A III

Exercícios laterais do tronco

316 — Os exercícios laterais do tronco subdividem- 
-se em:

a) Rotações;
b) Flexões laterais;
c) Flexões e rotações combinadas.

A — Rotações
1— As rotações de tronco descritas no n.° 211 de- 
executar-se sucessivamente nas seguintes posi

ções iniciais: Pernas 
afastadas (fig. 78), P é  
oblíquamente à frente,
Pé à frente, Pés uni
dos, esquerdo ( direito) 
à frente. Nas três úl
timas atitudes a rota
ção executa-se só para 
o lado da perna avan-

F ig .  7'J
A  figura representa o M* 

n.° 81« na P. 1. de braços em 
extensão superior.

V • / çada.
; ' '̂■4 

V i . w 318 —  (P. I.) A lau
n  -KV do oblíquo, mãos aos quaJ1 4V dris—  (M.) Rotação do

tronco (fig. 79).
Fig. 78 Um: Voltar lenta-



mente o busto para o lado da perna avançada, sem 
modificar a inclinação do tronco, cabeça e braços; o 
pé colocad? á retaguarda completamente assente 
chão.

Dois; Retomar a posição inicial.
Mudar—-■Din; Voltar â posição de pé, conservando 

as mãos nos quadris.
Dois: Cair a fundo oblíquamente para a direita. Exe

cutar em seguida a rotação do tronco simétricamente.
Sentido— Retomar esta posição em dois tempos.
Incorrecções :

a) O jóeiho e o pó avançados ficam dirigidos para den
tro.

i )  O pó colocado à retaguarda não se conserva firme.

As rotações do tronco exe- 
cutam-se depois nas seguintes 
posições: Mãos aos ombros,
Mãos às clavículas, Mãos à 
nuca e Braços em extensão 
superior; a seguir, mantendo 
o tronco em rotação, execu
tam-se as extensões e o afas
tamento dos braços (Jig. 80).

B— Flexões laterais

319— Para obter a perfeita imobilização dos qua
dris durante as flexões laterais do tronco, na posição 
fundamental de pé, o instrutor deve mandar executá- 
-las, as primeiras vezes, apoiando na trave o quadril 
do lado para que se faz a flexão, juntando á voz de 
advertência a indicação : Quadril apoiado. Para repe
tir simétricamente o exercício, depois de dar a voz de 
Sentido manda fazer meia volta.

As flexões laterais do tronco descritas no n.° 210 
devem execntar-se sucessivamente nas seguintes po
sições iniciais: Pernas afastadas; Pé à frente; Pés 
unidos, esquerdo (direito) à frente. Nas duas últi
mas atitudes a flexão executa-se ,só para o lado da 
perna avançada.

Progressão-. Estes exercícios executam—se nas posi
ções: Mãos aos o rubios, Mãos à num, Braços em ex-
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tensão lateral, Braços em extensão superior, e depois com 
a arma [fig. 81). Partindo da primeira destas atitudes 
e mantendo a flexão do tronco, executa-se a extensão

superior dos braços. O exer
cício descrito no n.° 322 in
tensifica-se do mesmo modo.

320 —  (P. /.) Qurda late
ral, mão lixa —  (M.) Elevação 
da perna.

Os alunos colocam-se a 
um passo e de frente para 
o espaldar, para a trave co
locada à altura do peito ou 
para outro aluno.

Em posição —  Colocam- 
se, em dois tempos, na po
sição Queda facial, ficando 

as mãos à distância de meio passo do aparelho, com 
os dedos dirigidos para afrente; depois voltam a frente 
à direita, passando o corpo a descansar sôbre o braço 
esquerdo estendido e sôbre o bordo externo do pé es
querdo ; a mão direita fixa-se a um degrau do espal
dar (à trave, ou à mão doutro aluno que sirva de apoio), 
ficando o braço em ligeira flexão; o corpo completa
mente estendido e em direcção perpendicular ao apa
relho ; os braços no mesmo plano, vertical, a cabeça 
desembaraçada dos ombros, o olhar dirigido para a 
frente, os quadris levantados e os pés unidos (fig. 82).

Um: Levantar a 
perna direita bem es
tendida, o mais alto 
possível, e no plano 
do corpo, sem baixar 
os quadris nem mo
ver a cabeça.

Dois: Retomar a 
posição inicial.

Mudar-— Um : Vol
tar à posição da queda 
facial.

Dois: Passar à posição da queda lateral, frente á 
esquerda, e repetir o exercício simétricamente.
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Sentido— Um: Voltar à posição da queda facial. 
Dois e- três: Retomar a posição de sentido como 

prescreve o. n.° 314.
Incorrecções :

a) O s q u a d r is  d e s c a e m .
b) O s d iv e r s o s  s e g m e n t o s  d o  c o r p o ,  d o s  c a lc a n h a r e s  à

n u c a , n ã o  e s t ã o  n o  m esm o  p la n o ,v e r t ic a l .  
e) A  e le v a ç ã o  d a  p e r n a  n ã o  se  fa z  no  m esm o  p la n o  d o  

c o rp o - e d os b r a ç o s .

Fig. 83

Quando o exercício é executado com o auxilio dum 
outro aluno, deve êste colocar-se em frente e a um 
passo do executante, e conformar-se com as seguintes 
indicações:

Em posição —  A esta voz faz um oitavo- à esquerda 
(direita) e avança o pé direito (esquerdo) numa direc
ção perpendicular à 
frente primitiva, apro- 
ximadaménte o com
primento de dois pés, 
e flectindo ao mesmo 
tempo as pernas ; com 
a mão direita (esquer
da), braço em flexão, 
segura o pulso do exe
cutante apoiando a 
outra mão no quadril Fig-. 84
(fig- 83).

Sentido —  Retomar esta posição.

32-1 — (P. I.) Queda lateral, braço em exteusão supe
rior— (M.) Elevação da perna [fig. 84).

Toma-se a posição inicial como prescreve o número 
precedente; o peso do corpo, porém, é inteiramente

10
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suportado pelo braço e pelo bordo externo do pé as
sente no chão; o outro braço fica estendido por cima 
da cabeça e no prolongamento do tronco.

Um e dois: Executar o movimento como prescreve 
o artigo precedente.

Toma-se primeiro a posição inicial colocando a mao 
livre no quadril.

lncorreoçòes : A s  m esm a s d o  n ú m e ro  p r e c e d e n t e .

322 — (P. /.) Apoio lateral do pé e mãos aos qrndris — 
(M.) Flexão lateral do tronco (fig. 85).

Os alunos colo
cam-se a um passo 
de distância e de 
lado para o apare
lho em que devem 
apoiar o pé (espal
dar, trave colocada 
à altura do joelho, 
ajudante).

Em posição— Le
vantar a perna es
querda (direita) es
tendida, e fixar o 
pé no aparelho, 
com a ponta para 
cima e à altura

A figura representa o M. n.° 322 na P. I. de a  p e r n a
brados em extensão superior. * 7 r

apoiada no chão es- 
tendida e vertical; o corpo deve estar todo num plano 
vertical perpendicular ao aparelho. Colocar em se
guida os braços na atitude prescrita.

Um: Flectir lentamente o tronco o mais possível, 
para o lado oposto ao do pé fixo no aparelho, conser
vando as pernas bem estendidas; o tronco, a cabeça e 
os braços mantendo a sua posição relativa e moven
do-se no mesmo plano.

Dois: Voltar lentamente à posição inicial.
Este exercício repete-se elevando-se progressiva

mente o ponto de apoio do pó, mas sem ultrapassar a 
altura dos quadris.

Quando êste exercício fôr executado, servindo outros 
alunos de apoio, estes conformar-se hão, por analogia,
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com as prescrições do n.° 313, mas lixando o pé do 
executante a meio da coxa {fig. 86).

F ig .  8 6
r.ncorrecções :

а) T o r c e r  o t r o n co .
б ) O  m o v im e n t o  n ã o  se  fa z  nu m  p la n o  v e r t i c a l .  

V o l t a r  p a r a  b a ix o  o j o e lh o  d al T l f íT i l íL  MO í i .n í í . r p . l l t n

C— Rotações e flexões combinadas do tronco
323 — (P. I.) Mãos aos quadris, Irouco em rotação — 

(.¥). Flexão do tronco à retaguarda e à frente (fig. 87 e 88).' 

Evi posição —
Em dois tempos 
(n.c 211), partindo 
a rotação do tronco 
a 45° para a es
querda (direita).

Um, dais, trts, 
q u a tro : F le c t ir  
oblíquamente o 
tronco para a re
taguarda, em dois 
tempos e numa 
cadên cia  muito 
lenta (n.°207), de
pois oblíquamente

*». i i f i u i a  u i | n c o o i i i a  v  1 A .  ,M.n.° 323 nap.í.debra- para a frente também em dois tempos 
extensao sn)l0‘ (n<o 208), tendo o cuidado de manter 

a rotação do tronco a 45° e a linha dos ombros per- 
péndicuiar à direcção do movimento.

F ig .  87
A fiprura representa o

F ig .  8 8
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Éste exercício executa-se também nas posições ini
ciais: Pés unidos e Pé obliquamente à frente. Nesta 
última atitude executa-se o exercício só para o lado 
do pé avançado.
Nota. —  A  f le x ã o  e a  f le x ã o  h o r iz o n t a l  do- t r o n c o  à  fr e n te  

p o d e m  s e r  s e g u id a s  d a  g r a n d e  f le x ã o  d o  t r o n c o  à  fr e n te .

Incorrecçòès : *

a) A  r o ta ç ã o  n ã o  é c o n s e r v a d a  d u r a n te  o m o v im e n to .
b) O s jo e lh o s  d o b ra m .

32í— (P. I.) A fundo oblíquo, mãos à nuca, tronco cmro- 
tação—■ (M.) Flexão horizontal do tronco afrente (fig. 89).

...,Pkp  A posição inicial 
toma-se em dois 
tempos conforme o 
n.° 318.

O m ov im en to  
executa-se em dois 
tem pos con form e 
descreve o n.° 298, 
conservando a di-

A ligura representa o M. n.° 324 im P. I. do recçâo oblíqua do 
braços era extensão superior. , * n  ~  itronco e a flexão do 
joelho, assim como á posição da cabeça e dos braços 
no prolongamento do tronco.

A seguir à flexão horizontal executa-se a grande fle
xão do tronco à frente n.° 298.

Incorrecções :
a)  O p é  c o lo c a d o  à  r e t a g u a r d a  n ã o  a s s e n t a  c o m p le t a 

m e n te  n o  c h ã o .
b) O s b r a ç o s  n ã o  s e  m a n tê m  h o r iz o n t a is  n o  fin a l d a  f le x ã o

d o  t r o n c o  à  fr e n t e .

, 32o —- (P. 1.) Mãos à nnca, tronco em rotação —- (M.)
Flexão lateral do tronco (fig. 90).

Um: Flectir lentamente- o tronco, conforme des
creve b n.° 210; a flexão faz-se unicamente para o 
lado da rotação; a cabeça, o tronco e os braços de
vem conservar-se voltados oblíquamente a 45°, e o 
tronco deve mover-se mantendo a linha dos ombros 
perpendicular à direcção do pé que está â frente.

Éste exercício executa-se também na posição P é
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oblíquamente à frente, devendo neste caso a rotação 
ser feita para o lado do pé avançado.

Incorrecçõeg :
a) A  rotação do tronco não é man

tida durante a flexão.
b) Os quadris deslocam-se no sentido

oposto ao da flexão do tronca

32G— Os exercícios descritos nos 
n.os 32-3, 324 e 325, executam-se 
também nas posições: Mãos à nuca 
e Braços èm extensão superior.

327 *— A posição inicial Queda la
teral, mão fixa, perna elevada, cor
responde á atitude final do l.°  tempo 
do exercício descrito no n.° 320, e 
a posição inicial Tronco em rotação m.̂ u°Ss25 nlr.Tde’pé 
e flectido à frente (retaguarda) à da obIi<iuameirtc afrente, 
rotação e flexão combinadas do tronco (n.° 323— 3.° e 1.° 
tempos).

CAPÍTULO IX  

Exercícios de saltos 

Generalidades

328 —  Os saltos podem ser:
a) L ivres; '
b) Com apoio.
Os saltos compreendem três partes que se suce

dem sem interrupção (fig. 91):
l . a A  impulsão, da mesma forma que a corrida que 

eventualmente a precede, deve ser sempre tam redu
zida quanto possível.

Os saltos precedidos de corrida são ensinados ao 
princípio apenas com um, dois e três passos. Quando 
a corrida ó mais • extensa, é preciso diligenciar au
mentar gradualmente a velocidade, começando por pe
quenos passos acelerados, fixando constantemente o 
obstáculo a transpor.

A impulsão, nos saltos livres em altura e em exten
são, é aumentada elevando simultáneamente os braços
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com vivacidade na direcção do salto, no momento da 
extensão das pernas.

2. a A trajectória deve ter uma amplitude propor
cional à importância do obstáculo.

3. a A queda começa desde o contacto da ponta dos 
pés com o solo; executa-se curvando os joelhos com 
flexibilidade, o suficiente para amortecer o choque e sem 
abaixar os calcanhares.

A flexão dos joelhos não deve ir alêm do ângulo 
recto.

Depois da queda, elevar-se em equilibrio sobre as

pontas dos pés e assentar em seguida os calcanhares 
juntos no solo, no mesmo ponto em que se fez a queda.

A queda executa-se sobre um pé só, quando a cor
rida que precede o salto deve prosseguir sem inter
rupção.

329 —  Durante estes exercícios o corpo deve man
ter-se em perfeito equilíbrio, para que se possam 
efectuar saltos de grande amplitude, com segurança 
e sem perigo.

Com êste fim, o professor, em todos os exercícios 
de preparação dos saltos livres e com apoio, exige a 
conservação da posição flectida dos joelhos, no mesmo 
ponto em que se produziu a queda. Proceder-se há da
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mesma forma sempre que no decurso da instrução 
se perceba que o equilíbrio não é perfeito durante ou 
depois dum exercício.

Neste sentido, observar-se há a progressão seguinte :
a) Contar um tempo para se endireitar sobre as 

pontas dos pés e um tempo para assentar os calca
nhares unidos no solo;

b) Logo que o equilíbrio esteja assegurado durante 
a flexão das pernas, endireitar-se imediatamente e com 
vivacidade nas pontas dos pés, ficando em equilíbrio 
nesta posição. Contar em seguida um tempo para as
sentar os calcanhares;

c) Quando a queda fôr executada com correcção e 
em perfeito equilíbrio, suprimir a decomposição em 
tempos, e retomar a marcha logo em seguida a assen
tar os calcanhares ou a corrida logo dépqis de esten
der as pernas.

330 — Para facilitar a execução dos saltos em apoio, 
um ou dois auxiliares seguram os alunos pelos ante
braços, algumas vezes pelo tronco e nunca pelas per
nas.

Com alunos exercitados pode suprimirrse um dos 
auxiliares.

331 — A decomposição em tempos, dos saltos no 
mesmo lugar, faz-se às vozes: Um, Dois, etc.

Os saltos- em conjunto e os saltos sucessivos sem 
decompor são executados à voz Saltar.

Os saltos sucessivos, para a execução dos quais os 
alunos devem seguir-se imediata e rápidamente, exe
cutam-se à voz Saltos em série—marche.

332 — E conveniente, a fim de habituar os alunos a 
transpor obstáculos naturais, e desde que êles estejam 
suficientemente exercitados, dispor objectos diversos, 
embaraçando o caminho que devem percorrer para 
transpor um obstáculo.

E necessário também precisar o ponto em que deve 
efectuar-se a queda.

Sempre que os exercícios o permitam, os alunos 
devem ser exercitados transportando a arma na posi
ção de suspender.
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3113 — O princípio da simetria dos exercícios deve 
ser observado na execução dos saltos, no que respeita 
ao pé sobre o qual se deve tomar a impulsão, assim 
como na direcção a imprimir ao corpo durante o per- 
curso da trajectória.

334 —  Os .exercícios preparatórios dos saltos livres 
e com apoio têm por fim fazer compreender aos alunos 
o mecanismo dos diferentes saltos e assegurar-lhes 
uma execução correcta e sem perigo. Para este efeito 
são decompostos em tempos, a fim de obrigar aqueles 
que os executam a regular a impulsão e a conservar um 
rigoroso equilíbrio durante a trajectória e na queda.

Desde que se atinge êste resultado, o professor 
passa à execução dos saltos própriamente ditos, sem 
decompor e. cóm corrida à vontade, não voltando aos 
exercícios preparatórios, a não ser que a importância 
ou a frequência de certas incorrecções o aconselhem.

Os saltos, precedidos de um, dois ou três passos de 
corrida, são executados partindo da posição pé cífrente, 
devendo alternar-se o pé que se avança.

A — Saltos livres

1135 — Saltos no mesmo lugar.
Um: Elevar-se com vivacidade sobre as pontas dos 

pés.
Dois: Flectir rápidamente os joelhos.
Três: Estender com vivacidade e energia as pernas, 

a fim de projectar verticalmente o corpo, o mais alto 
possível; as pernas juntas; o corpo e as pernas esten
didas sem rigidez; cair no mesmo ponto onde os pés 
assentavam anteriormente, com os calcanhares unidos 
e flectindo os joelhos.

Quatro e cinco: Terminar o exercício como pres
creve o n.° 328.

Incorrecções:
a) Avançar a cabeça.
b) Recuar os quadris.

Os saltos no mesmo lngar são executados ao prin
cipio com as mãos nos quadris e depois com os braços 
pendentes. São também executados com afastamento
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simultâneo dos braços ou das pernas e mais tarde 
com afastamento simultâneo dos braços e das pernas.

O afastamento executa-se durante a ascensão do 
corpo e desfaz-se durante a descida.

Os saltos no mesmo lugar executam-se ainda efec
tuando a queda com a frente para a esquerda (direita) 
e depois com meia volta pela esquerda (direita).

336 — Saltos à frente (retaguarda e laterais).
Executam-se como ficou- prescrito no n.° 335, mas 

os braços e os joelhos levam-se durante a flexão pre
paratória para o lado oposto ao salto; projectar em 
seguida com vivacidade os braços na direeção do salto, 
no momento da éxtensão das pernas, a fim de conse
guir a queda a 1 metro. Levar imediatamente os 
braços à sua posição aos lados do corpo, para conser
var o equilíbrio.

Estes saltos executam-se também com balanço: dar 
um ou mais passos na direcção do salto, flectindo si
multaneamente os joelhos e depois saltar.

337 — Salto em altura (fig. 91).
Tomar a posição pé à frente, ganhar velocidade cor

rendo, encurtar o último passo flectindo lígeiramente 
os joelhos. Executar em seguida uma extensão enér
gica e quási simultânea das pernas e projectar o corpo 
acima do obstáculo, auxiliando-se com o movimento 
dos braços. Elevar quanto possível os joelhos, flectindo 
as pernas e juntando os calcanhares no momento do 
salto; estender as pernas imediatamente depois, sua
vemente e sem rigidez, e terminar o movimento como 
prescreve o n.° 328, devendo os pés tocar o solo si
multáneamente.

O professor faz executar em seguida o salto em 
altura com queda lateral, tomando impulsão sobre o 
pé que se acha do ladó para onde deve efectuar-se a 
queda.

338 — Salto cm profundidade.
Executa-se com queda à frente, à retaguarda ou 

lateral, estendendo alternadamente uma perna para a 
frente e abandonando o obstáculo, unindo os pés e 
executando a queda como ficou prescrito.
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Quando a profundidade do obstáculo excede a es
tatura do aluno, deve .este agachar-se ou assentar-se 
previamente na borda do obstáculo; executar um salto 
lateral à esquerda (direita), atenuando a rapidez da 
queda por um apoio momentâneo da mâo sôbre a 
borda do obstáculo, até o momento em que os om
bros passam o seu nivel.

Se a queda deve efectuar-se a alguma distância da 
base do obstáculo, assentar-se voltado para a frente 
e projectar o corpo para diante por uma enérgica im
pulsão dos braços, apoiados aos lados do corpo.

339 — Salto cm comprimento.
Exeo«ta-se conforme os principios estabelecidos 

para o salto em altura. Todavia a corrida executa-se 
com passos mais largos e durante a trajectória, o tronco 
e as pernas levam-se para a frente.

Endireitar o corpo verticalmente e levar com viva
cidade os braços à retaguarda no momento da queda, 
para conservar o equilibrio.

O professor combina1 em seguida os saltos em al
tura e em comprimento. •

340 — Salto cm altura a pes juntos.
Flectir ligeiramente os joelhos e executar um pe

queno salto no mesmo lugar com os pés juntos; cair 
flectindo os joelhos, comó na preparação para os saltos, 
e produzir em seguida uma enérgica extensão simul
tânea das pernas juntas, lançando os braços para 
diante, a fim de projectar o corpo, com as pernas 
flectidas, sôbre o obstáculo ou por cima déle.

O professor faz elevar o obstáculo desde a altura 
dos joelhos até a dos quadris; o salto, neste caso, é 
precedido de corrida.

341 — (P. 1.) Calcanhares eirados, mãos aos quadris — 
(M.) Saltitar.

Começar— Saltar no mesmo lugar e a pequena al
tura, por meio de flexões e extensões sucessivas dos 
pés, conservando as pernas estendidas sem rigidez e 
evitando pousar os calcanhares no solo.

Cessar— Retomar a posição inicial.
Nota— Este exercício também se executa afastando as pernas

lateralmente e no sentido ântero-posterior.
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B — Saltos em suspensão
342 — (P. i .)  Suspensão facial — (M. )— Salto à frente.
Em posição — {N.° 239).
Saltar — Flectir ligeiramente os braços e lançar ao 

mesmo tempo, com vivacidade, as pernas para a 
frente e para cima, acentuando a impulsão por uma 
extensão" enérgica de todo o corpo, no momento em 
que as pernas atingem a máxima altura; depois largar 
o aparelho, caindo tam longe quanto possível à frente 
e terminando o exercício como prescreve o n.° 328.

Progressão: l.° Elevar progressivamente o aparelho.
2.° Executar o exercício com corrida, saltando em 

suspensão.
313— (P . I.) Suspensão facial—(M'.) Salto à retaguarda.
Em posição —  (N.° 239).
Iniciar o exercício como no número anterior, mas,

em vez de largar a trave, deixar o corpo oscilar para 
a retaguarda, repelindo-o com uma enérgica extensão 
dos braços, ao terminar a oscilação, e caindo no solo, 
tam longe quanto possível para a retaguarda.

314 — (P. I.) Suspensão lateral do braço e apoio do pé— 
(M.) Salto lateral em profundidade (fig■ 92).
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Em posição —  Suspender-se lateralmente à esquerda 
(direita) por um braço, apoiando o pé do mesmo lado 
num aparelho (quadro, espaldar, escada vertical), es
tendendo os membros do lado exterior simetricamente 
em cruz, o corpo vertical.

Saltar— Aproximar os membros do lado exterior 
da linha média do corpo, projectar em seguida o 
corpo lateralmente, afastando-os com vivacidade, lar
gando ao mesmo tempo o aparelho, e cair longe dêle, 
segundo as regras estabelecidas.

Progressão.: Elevar progressivamente a suspensão, 
até se fazer o apoio do pé à altura dos quadris.

34o — Suspensão dorsal — Salto em profundidade à frente.
Em posição.— N.° (232).
Saltar — Executar uma elevação das pernas esten

didas e lançá-las logo com vivacidade para a frente 
auxiliando-se com um vigoroso' golpe de rins, a fim 
de projectar o corpo para a frente; largar então o apa
relho e cair no solo como prescreve o n.° 328.

Progressão: Executar o exercício ao princípio na 
primeira vara mais saliente e depois na mais alta. Aos 
principiantes pode permitir-se que executem algumas 
■oscilações das pernas antes do salto.

G — Saltos com apoio

356 —  Salto ao apoio em extensão (fig. 56).
Um: Pousar as mãos, afastadas á largura dos om

bros, com a palma, sobre o aparelho (trave, cavalo).
D ois: Executar um salto a pés juntos no mesmo 

lugar e projectar o corpo para cima, ficando em apoio 
•em extensão (fig. 55).

Saltar à retaguarda —  Flectir ligeiramente os bra
ços, apoiando o ventre no aparelho, e balouçar as per
nas para a frente, projectando-as ¡mediatamente para 
,a retaguarda com vivacidade e estendendo os braços 
sem largar o aparelho; cair segundo as regras e to
mar a posição de Sentido á voz.

0  professor regula a altura da trave a começar na 
dos ombros até uma altura um pouco inferior à do 
aluno com os braços em extensão superior. Em se
guida faz executar o salto estando de lado para o
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aparelho, com uma mão apoiada sôbre ele, e voltando 
à mesma posição por meio do salto á retaguarda.

Por último faz executar o salto em apoio em exten
são com corrida e deixar o aparelho executando um 
salto à retaguarda, tam extenso quanto possível.

317 — Salto cavalgando pela garupa (fig. 93).

Saltar em apoio em extensão proj&ctando ao mesmo- 
tempo o corpo para diante e para cima, vindo apoiar 
as mãos, afastadas, um pouco à frente do ponto onde 
se deve cavalgar, sem flectir os joelhos e conser
vando o corpo direito, deixando deslizar a face interna 
das coxas sôbre o cavalo, a fim de amortecer o cho-

que, sentar-se cavalgando e levar imediatamente os 
braços aos lados do corpo, que se apruma, ficando o 
peito saliente.

Saltar à retaguarda, à frente ou lateralmente, 
apoiando as mãos.

348 —• Salto de barreira.
Colocar-se à distância prescrita do aparelho (trave, 

cavalo, etc.).
Saltar, batendo os pés juntos, assentando as pal

mas das .mãos sôbre o aparelho, com os polegares-
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para dentro; projectar ao mesmo tempo com viva
cidade o corpo é as pernas bem estendidos, para a es
querda (direita), por cima do aparelho, levantando a 
cabeça.

Cair do outro lado do aparelho com a frente à di
reita (esquerda), mantendo o apoio da mão direita (es
querda).

A altura do aparelho deve aumentar progressiva- 
mente, desde a dos quadris até a dos ombros.

O professor faz em seguida transpor o cavalo co
locando as mãos sôbre o pescoço, saltando primeiro, 
cavalgando e lançando depois as pernas á retaguarda, 
para cair do outro lado do aparelho, com o flanco di
reito (esquerdo) voltado para êle.

Por último, faz-se executar a queda projectando o 
corpo tam longe do aparelho quanto possível e de 
frente para êle.

tam elevadas quanto possível ao passar sôbre o apa
relho.

3b0 — Transpor o cavalo em comprimento (f i g . 95).
Executa-se como prescreve o n.° 347, projectando o 

corpo para a frente por cima do aparelho, com as 
pernas estendidas dum e outro lado daquele; para 
-aumentar a impulsão estender os braços com energia, 
apoiar momentáneamente as mãos tam longe quanto 
possível sobre o aparelho e cair segundo as re-

319 — Salto lateral com 
apoio da mão, pernas à frente
{fig- 94).

Fig. 94

Executa-se como ficou 
prescrito no número ante
rior, tomando balanço por 
uma corrida oblíqua em re
lação ao aparelho; a impul
são toma-se sôbre o pé do 
lado exterior, lançando a 
outra perna bem estendida 
para cima e na direcção do 
aparelho, o trõnco esten
dido e as pernas unidas e

.gras.
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CAPÍTULO X  

Exercícios respiratórios 
Instruções gerais

351—  Os exercícios respiratórios têm por fim asse
gurar dum modo permanente um perfeito jogo da 
caixa torácica e daí melhor hematose e a consequente 
nutrição geral; acalmar o funcionamento dos órgãos 
da respiração e circulação momentaneamente excita
dos, e ensinar a coordenação do ritmo respiratório com 
os esforços musculares, de forma a evitar, ou, pelo

menos, inibir o mais possível os efeitos do esforço tc- 
raco-abdominal.

352 — Os exercícios respiratórios executam-se im
pondo o exercício voluntário do jogo da caixa torá
cica, na inspiração e expiração, em condições determi
nadas, ou mais frequentemente combinando o tra
balho dos músculos inspiradores e expiradores com 
movimentos de elevação ou afastamento dos braços ou 
outros movimentos mais complexos.

353 —  Os exercícios respiratórios, quer simples quer 
combinados, mais geralmente combinados, o que lhe

, aumenta o seu valor derivativo e calmante, devem pra
ticar-se regularmente no fim de cada lição de gimnás
tica, no decorrer desta, depôis da corrida ou de qual
quer exercício muito enérgico que tenha acelerado o 
funcionamento pulmonar.

F ig . 95
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Podem ainda executar-se, sobretudo no comêço do 
ensino, combinados com certos movimentos durante 
os quais o aluno comete, em geral, a falta de reter a 
respiração, como, por exemplo, a flexão da cabeça ou 
do tronco à retaguarda.

354— A execução metódica, regular e correcta dos 
exercícios respiratórios e a sua conveniente utilização 
devem merecer cuidados especiais da parte do instru
tor, pois a sua execução irregular, demasiada duração 
)u abuso, podem ser mais prejudiciais que úteis, so
bretudo na. criança.

Dada a importância higiénica e pedagógica dos 
exercícios respiratórios, sobretudo nos primeiros anos 
de ensino, e considerando os perigos que do seu ensino 
defeituoso podem resultar, convêm não só fixar preci
samente .as condições em que se devem praticar, mas 
insistir que nos primeiros períodos de aprendizagem 
de gimnástica educativa constituem um grupo funda
mental.

Movimentos de ordem, aprendizagem de atitudes e 
movimentos simples, jogos, evoluções e exercícios res
piratórios constituem o esquema tipo das lições elemen
tares de gimnástica educativa.

E sobre éste esqueleto que progressivamente se vão 
organizando metódica e ordenadamente as lições mais 
complexas até a lição completa e regulamentar, tipo 
normal.

355 —  A aprendizagem e execução dos exercícios 
respiratórios devem sempre obedecer a certas condições 
mecânicas, fisiológicas e pedagógicas, a fim de que os 
seus resultados sejam o mais eficazes possível, com o 
mínimo de inconvenientes.

Estas condições são :
a) Ter em conta as noções higiénicas quanto a ven

tilação do gimnasio, o estado do sobrado, vestiário, etc.
b) As atitudes em que se praticam, não se devendo 

poupar o instrutor em corrigir com perseverança as 
faltas individuais mais importantes que se manifes
tem.

Nos primeiros tempos de aprendizagem, o ensino 
deve ser feito por pequenos grupos sucessivamente
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(4 a 6), sendo para recomendar a atitude de pé en
costado ao espaldar ou à parede.

O instrutor com a mão morta e aberta, sôbre a re
gião externai, verifica como a criança executa a ins
piração e expiração, frisando as incorrecções de ritmo, 
cadência, expansão ou depressão.

c) A ventilação pulmonar deve ser sempre nasal, 
quer na inspiração quer na expiração, efectuando-se 
pela elevação, alargamento, abaixamento e depressão 
da caixa torácica em todos os seus eixos (ou senti
dos).

d) O acto respiratório deve praticar-se sempre:
Calmo, lento, uniforme, profundo e igual em dura

ção nos seus dois tempos fundamentais: inspiração e 
expiração.

A inspiração deve ser máxima, sem esforço exage
rado; a expiração o mais completa possível.

e) No limite extremo da inspiração não sé deve es
timular o aluno a forçar mais a entrada do ar (enfi
sema, esfôrço tóraco-abdominal).

Atingido o limite extremo da inspiração, deve logo 
seguir se a expulsão do ar no mesmo ritmo regular 
com que se efectuou a entrada.

Uma pausa ou descanso de 1/s do tempo das duas 
fases respiratórias deve ser intercalada entre o fim 
da expiração completa e o começo da inspiração se
guinte, como repouso ao esfôrço efectuado.

f )  À  igualdade de duração dos movimentos respi
ratórios não deve ser exigida uniformemente a todos 
os alunos, pois cada um tem índice respiratório di
verso ; em todo o caso, como ideal a atingir no fim 
dum período largo de ensino, podem se marcar como 
ponto de referência:

3" para a inspiração;
3" para a expiração;
1" de pausa.
Em média 8 a ,10 ciclos respiratórios por minuto.
g) O instrutor não pode, sob pretexto de correcção 

a fazer às atitudes dos alunos, modificar o ritmo dos 
movimentos respiratórios sem tirar a êsses' exercí
cios o seu carácter essencial; por isso escolhe .de 
preferência um movimento cujo mecanismo seja sim
ples e bem conhecido.

i i
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h) A duração dos exercícios respiratórios não deve 
exceder 2 minutos por cada série nem 5 minutos por 
lição.

Não é a duração que importa, mas sim o modo de 
execução que garante a eficácia.

336— Os exercícios respiratórios, uma vez assimi
lados na sua execução correcta, serão executados 
conjuntamente pela classe, combinados com movimen
tos simples, primeiro à vontade, depois pouco a pouco 
uniformizados e em tempos marcados.

357 — Os exercícios respiratórios, quando combina
dos com, movimentos dos membros, tronco ou cabeça, 
devem ser ritmados com a cadência do movimento 
executado, inspirando no bom momento.

Como regra, devem mandar-se executar em dois 
tempos. Aos movimentos , de extensão, elevação ou 
afastamento dos membros deve corresponder a inspi
ração; aos de flexão ou abaixamento, a expiração.

Nos movimentos do tronco ou cabeça, às inclinações 
e flexões posteriores ou rotações deve corresponder a 
inspiração; aos movimentos de volta á posição inicial, 
a expiração.

Os exercícios respiratórios combinados, quando bem 
executados, podem praticar-se em quatro tempos, o que 
torna o movimento mais intensivo, pois um dos tem
pos de respiração executa-se numa atitude final fixa.

Neste caso a inspiração coincide com o movimento 
e a expiração corresponde às atitudes final e inicial.

Emprega-se principalmente em movimentos de tron
có e cabeça.

338— Quando a aceleração respiratória ou circula
tória tiver sido exagerada pelo exercício que se acaba 
de praticar, é útil preceder os exercícios respirató
rios de marchas lentas ou outros exercícios lentos 
das pernas, como calmantes.

339.— Como regras gerais relativas à respiração, 
durante os diversos exercícios que compõem a lição, 
devem observar-se. as seguintes:

a) Durante todos os exercícios, os alunos devem 
respirar à vontade,'natural e regularmente;
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b) A respiração nunca deve ser retida, nem mesmo 
durante o esfôrço mais violento.

Como regra, inspirar profundamente antes do esfôrço 
e expirar lentamente emquanto êle dura.

Movimentos que mais frequentemente se combinam 
com o exercício da respiração

360 — Flexão da cabeça à retaguarda (n.° 203).
361 — Rotação externa dos braços (n.° 182).
362— Elevação lateral dos braços (n.° 195).
363 — Elevação anterior e superior dos braços (n.° 198).
364 — Elevação lateral e superior dos braços (n.° 199).
365 — Circundução dos.braços (dois tempos).
Êste exercício é a combinação do l.° tempo do n.° 198 

e do 3.° e 4.° tempos do n.° 199.

366 —  (P. I.) Mãos aos ombros —  (M.) Extensão lateral
dos braços (n.° 189). ,

367 — (P. I.) Mãos aos ombros — (M.) Extensão superior 
dos braços (n.° 190).

368 — (P. / . )  Mãos às clavículas —  (M.) Exteimo lateral 
dos braços (n.° 200).

369 —  (P. I.) Braços em extensão superior —  (M) Afas
tamento dos braços (2 tempos).

A P. 1. toma-se em dois tempos: l.° mãos aos om
bros.; 2.° extensão superior dos braços. .

Um: Baixar os braços, bem estendidos e recuados, 
até a horizontal, inspirando profundamente, mantendo 
essa atitude até completar a inspiração.

Dois: Voltar lentamente à P . expirando.
Progressão: Repetir os exercícios indicados nos 

n.os 361 a 369, combinando-os com a elevação dos 
calcanhares (n.° 174). Neste caso o instrutor acres
centará à voz explicativa dos movimentos de braços 
a indicação: e elevação dos calcanhares.

370 — Elevação lateral e superior dos braços e flexão si
multánea dos joelhos (quatro tempos).

Executa-se como prescreve o n.° 215, mas obser
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vando o ritmo respiratório. Inspira-se nos 1." e 3.° 
tempos e expira-se nos 2.° e 4.°

371 — (P. /.) Mãos às clavículas, tronco flectido à reta
guarda— (M.) Extensão lateral dos braços (fig . 96).

P . I. Como indicam os n.os 185 
e 207.

M. Como on.°200, mas obser
vando o ritmo respiratório.

372 — (P. 1.) Mãos às clavícu
las — (M.) Extensão lateral dos bra
ços avançando alternadamente os pés 
(quatro tempos).

P. 1. N.° 1851
M. Executar simultaneamente 

os n.os 200 e 178, observando o 
ritmo respiratório. Inspira-se es

tendendo os braços e avançando o pé, mantendo a 
atitude final deste tempo até completar a inspiração. 
Expira se voltando à P . 1.

Progressão: Repetir o exercício na P . I. do n.° 371.

373 — (P. I ■) Mãos às clavículas—- {M).  A fundo alter
nado à retaguarda e extensão lateral simultânea dos braços 
(quatro tempos).

Executar simultaneamente os n.os 181 e 200, obser
vando o ritmo respiratório.

37-1 — Marclia lenta com extensão lateral dos braços.
Este exercício decompÕe-se em três tempos que, a 

princípio, o instrutor marcará em voz alta.
Um: Iniciar a marcha com o pé esquerdo, tomando 

ao mesmo tempo a atitude víaos às clavículas.
Dois: Avançar o pé direito conservando a posição 

dos braços.
Três: Avançar o pé esquerdo estendendo os braços 

lateralmente.
Recomeçar o exercício do mesmo modo, contando 

os tempos mentalmente. A flexão dos braços faz-se 
no l.° tempo e a extensão no 3.°

. A  cadência é de 60 passos por minuto.
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Incorrectes : — As ineorrecções mais frequentes na execu
ção dos exercícios respiratórios são :

a) Não conservar a atitude inicial correctamente ou 
exagerá-la, inteiriçando-se ao respirar.

b) Respirar pela bôca em qualquer tempo ou de bôca 
aberta.

c) Forçar demasiadamente qualquer tempo respiratório, 
sobretudo a inspiração.

d) Não respirar uniformemente, apressando os primeiros 
momentos de inspiração, demorando os últimos ou fa
zendo-o intermitentemente.

e) Não descansar francamente no fim da expiração ou 
fazer a pausa no seu começo.

/ )  Expirar rapidamente ou suprimir a pausa final.
g) Acompanhar os movimentos respiratórios com a exe

cução incorrecta dos exercícios, como ascensão ou des
cida dos ombros nos movimentos de braços, oscilação 
da cabeça ou tronco.

h) Mobilizar em qualquer dos tempos a região sub-umbüi- 
cal da parede do abdomen.
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PARTE III
Programa do ensino de gimnástica 

educativa

C A P Í T U L O  I
Considerações gerais

37o — Os programas deste regulamento são estabe
lecidos em relação ás diversas categorias de ensino 
oficial, desde a escola primária à instrução militar, 
tendo em conta, em cada grau de instrução, a idade 
normal da população que a deve frequentar.

376 —  O intuito primacial dêstes programas é asse
gurar um limite máximo à intensidade do esforço, de 
modo que não se exija, sob pretexto de aptidões excep
cionais duma parte da classe, aos restantes alunos um 
trabalho excessivo-ou demasiadamente intenso para o 
normal correspondente à sua idade, visto que o ensino 
da gimnástica educativa visa o aperfeiçoamento geral 
da classe— tornar fortes os fracos e não criar tipos de 
excepção.

377 —  Assim pois, alunos duma determinada idade 
podem ser sujeitos a um programa de instrução cor
respondente a idade inferior, desde que condições fí
sicas ou circunstâncias particulares o imponham.

Ainda sem desvirtuar os fins dos presentes progra
mas, podem alguns movimentos, que, sistematizados 
por certa forma, constituem exercícios gimnásticos des
tinados a umas idades, ser executados por indivíduos 
de idade inferior, mas livremente, numa simples prá-
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tica de,.¿movimento, com o fim exclusivo da flexibili
zação e preparação, e sem visar os efeitos íntimos que 
se procuram e se conseguem pelos mesmos movimen
tos, quando realizados segundo determinadas nor
mas.

378 — Evidentemente o professor deve procurar apro
ximar a execução de tais movimentos, da forma gim 
nástica-educativa, mas sem exigencia de esforço de 
qualquer ordem, encarando-a não como nm fim, mas 
como um meio e importante, de tomar conhecimento 
de sinergias musculares a destruir, de defeitos congé
nitos ou adquiridos a corrigir e doutros elementos que 
possam orientar a sua acção futura.

379— Conhecidos os principios basilares do método, 
compreende-se que os programas juntos não consti
tuem fórmulas rígidas e por isso inalteráveis, mas 
apenas indicações tendentes a estabelecer uma unidade 
de ensino e ainda a fhtar elementos de avaliação dos 
resultados colhidos nos diferentes locais por diferen
tes professores.

Sendo assim, não podem êles por forma alguma to
lher as qualidades pedagógicas e profissionais dos pro
fessores de educação física, que, dentro das disposi
ções gerais estabelecidas, ficam com toda a liberdade 
de aplicar o ensino pela forma que julguem mais con
veniente para o aproveitamento dos seus alunos, com
pondo as lições, escolhendo as melhores formas de 
progressão nos diversas grupos de exercícios, assegu
rando as doses de trabalho, conforme as noções fun
damentais do método adotado e as indicações da sua 
competência.

380 — Em todo o caso, para facilitar o trabalho do 
professor e mostrar-lhe a orientação que se deseja se
guir na aplicação prática, agrupam-se os alunos em 
6 classes, correspondendo à idade, indicando para cada 
uma:

1) O carater geral do ensino;
2) As formas de exercício a aplicar;
3) Os esquêmas de grupos de exercícios de gim

nástica educativa, que devem entrar na lição de cada 
classe. (Quadro B n.° 383);

4) A duração da lição e de cada uma das suas par
tes fundamentais;
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5) Tipos de lições que podem formar-se, partindo 
dos esquemas estabelecidos.

381 —  Deve notar-se que estas lições, seriadas, re
presentam apenas um tipo, um exemplo, que se pode- 
deduzir dos esquemas oficiais, podendo ser alteradas- 
conforme as condições do início do ensino, em relação 
à idade do aluno, sua instrução anterior, marcha da 
instrução, etc.

Contudo, considera-se evidente que se deve seguir 
o esquema-tipo, embora com intensidade inferior, cons
tituindo um erro de técnica o obrigar os alunos à prá
tica de qualquer lição, mesmo do esquema que lhe cor
responde, sem terem seguido a conveniente progressão- 
exemplificada nas lições dos esquemas anteriores e- 
sem que-executem correctamente os exercícios ante
cedentes que lhe correspondem.
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Quadro A — 382

Classes Carácter geral do ensino Forma» de aplicação

1.* c la s s e
1. * Secção

Ambos os sexos 
3 a 5 anos
2. ‘  Secção

Ambos os sexos 
5 a 7 anos

(Escolas infantis)

Recreativo, figurado, insinuante, curto e repetido, 
suave e variado.

Diário, exigindo trabalho generalizado.

1) Jogos individuais livres ou levemente metodi
zados de carácter imitativo.

2) (5 a 7 anos) Gimnástica educativa. Exercícios 
de ordem com canto, exercícios correctivos, prepa
ratórios e respiratórios (vide esquema I, n,°383),

2.* c la s s e
Ambos os sexos 

7 a 10 anos 
(Escolas primárias)

Recreativo, variado, movimentado, vivo, cordenado, 
diário e generalizado.

IV Jogos individuais, livres e metodizados.
2) Jogos colectivos, livres e metodizados.
3) Lições de gimnástica educativa (vide esque

ma II, n.° 383).

3 .“ c la s s e
Ambos os sexos 

10 a 12 anos 
(Escolas primárias 

e secundárias)

Disciplinador, vivo e alegre.
Coordenado, diário, generalizado e correctivo. 
Moderado e coordenado nos exercícios de veloci

dade. Evitar os exercícios de fôrça e de fundo 1.

1) Jogos colectivos de corrida e habilidade.
2) Lições de gimnástica educativa (vide esquema 

III, n." 383).

4 .a c la s s e

l-‘ secção
Rapazes 

12 a 15 anos 
(Escolas secundárias 

normais ou equiparadas)

Disciplinador, vivo e alegre.
Coordenado, diário, generalizado e correctivo: 
Medido nos exercícios de velocidade. Prudente nos 

de força. Abster-se dos de fundo.

*

1) Jogos colectivos de corrida, de habilidade, de 
fôrça e de saltos* mais organizados.

2) Lições de gimnástica educativa (esquema IV, 
n.» 383).

2.* secção
Meninas 

12 a 15 anos 
(Escolas secundárias 

e equiparadas)

Disciplinador, vivo e alegre.
Coordenado, diário, generalizado e correctivo. 
Desenvolvera flexibilidade, graça e agilidade, sen

do moderado nos exercícios de velocidade. Abs
ter-se dos de fôrça e fundo.

1) Jogos individuais e colectivos apropriados.
2) Lições de gimnástica educativa, moderadas na 

forma e na intensidade. Substituição dos exercí
cios de suspensão e saltos pelos de equilibrio e 
de tronco.

5.* c la s s e

i.‘  secção
Rapazes 

15 a 17 anos 
(Escolas secundárias 

e equiparadas)

Disciplinador, coordenado e diário.
Medido nos exercícios de fundo. Coordenado nos de 

velocidade e fôrça.

y

1) Jogos colectivos coordenados e bem regulamen. 
tados.

2) Lições de gimnástica educativa (esquema V, 
n.° 383).

3) Preparação metódica e prudentemente progres
siva para alguns exercícios de aplicação.

2.* secção

Meninas 
15 a 17 anos 

(Escolas secundárias 
e equiparadas)

0  mesmo que na 4.a classe. 0  mesmo que na 4.a classe.

6.* c la s s e Disciplinador, coordenado e diário.
A mais perfeita coordenação e rigoroso método nos

1) Jogos com carácter desportivo, metódicos.
2) Lições de gimnástica educativa, grande corree-

Rapazes 
17 a 21 anos 

(com a preparação 
anterior)

I. M. P. —  Recruta

3) Gimnástica ele aplicação.

2.* secção
Rapazes 

17 a 21 anos 
(Sem preparação) 

J. M. P .—  Recruta

Disciplinador, coordenado e diário.
Intensivo, mas prudente nos esforços exigidos. 
Treinos metodizados e atenuados.

1) Jogos colectivos coordenados.
2) Lições de gimnástica educativa em classes se

paradas, segundo os esquemas anteriores.
3) Exercícios de aplica cao.

* Nota.— Os exercícios de fôrça  são aqueles que exigem o dispêndio duma grande quantidade de trabalho muscular em tempo muito curto (pesos, alteres, lu
tas, etc). *

Os exercícios de velocidade caracterizam-se pela rapidez do trabalho muscular, efectuado num ourto espaço de tempo (corridas de velocidade).
Os exercícios de fundo são aqueles que impõem um trabalho muscular seguido, durante muito tempo (marohas ou corridas de resistência).
Qualquer exercício classificado nestes tipos pode ter a designação genérica de exercício violento e, como tal, perigoso para a saúde sem metódica preparação e 

cuidada adaptação-
Em todo o exercíoio corporal deve-se considerar:
a) A  quantidade de trabalho realizado (massa muscular em contracção, pêso de resistência, altura a elevar, e tc .)$
h) A  qualidade do trabalho efectuado (velocidade, tempo);
e) O maquinismo por que se efeotua (coordenação, treino, etc.).
Dêstes três elementos depende o resultado útil do esfôrço praticado e o seu efeito sôbre o organismo que, comprocndc-se bein, está sujeito a condições indivi

duais não só de preparação, mas ainda de resistência física, sendo a idade e ae fases diversas do desenvolvimento orgânico factores fundamentais dessa resistência.
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Quadro B —- 383

I  esq u em a  (a)

1.* classe 
(5 a 7 anos)

1) Ex. de o r d e m :
a) Formações.
b) Alinhamentos.
c) Marchas e evoluções.

j2 ) E x . de pernas. Posições in icia is .
3) Ex. de braços.
4) Ex. de cabeça.
5) Ex. de tronco.
6) Marchas, corridas ou saltos (jô-

go) (c).
7) Ex. derivativo, lento de pernas.
8) Ex. respiratório (ri).

IX esqu em a

2.* classe 
(7 a 10 anos)

1) Ex. de ordem.

2) Ex. de pernas.
3) Ex. de braços.
4) Ex. de cabeça.
5) Ex. de tronco.
6) Ex. preparatório para a suspen

são.
7) Ex. de equilíbrio.
8) Ex. de tronco (diferente de 5).
9) Marchas, corridas ou saltos

í jô g o ) .
10) Ex. derivativo, lento de pernas, 
í l )  Ex. respiratórios.

I I I  esq u em a

3.a classe 
(10 a 12 anos)

1) Ex. de ordem.

2) Ex. de pernas.
3) Ex. de braços.
4) Ex. de cabeça.
5) Ex. de tronco.
6) Ex. combinado de braços e per

nas.
7) Ex. de suspensão.
8) Ex. de equilíbrio.

Ex. de marcha e corrida.9) Ex. derivativo e respiratório.
10) Ex. de tronco (diferente de 5).
11) Ex. derivativo, lento de pernas.
12) Ex. preparatório para os saltos

(saltos).
13) Ex. derivativo, lento de pernas.
14) Ex. respiratório.

I V  e sq u em a

4.* classe 
(12 a 15 anos)

1) Ex. de ordem.

2) Ex. de pernas.
3) Ex. de braços.
4) Ex. de cabeça.
5) Ex. de tronco.
6) Ex. rápido de pernas.
7) Ex. de extensão dorsal (seguido

de grd. A. tr. frente e fl. js. co
mo derivativos).

8) Ex. de suspensão.
9) Ex. de equilíbrio.

jQ, l Ex. de marcha e corrida.
' I Ex. derivativo e respiratório.

11) Ex. dorsais.
12) Ex. abdominais.
13) Ex. laterais.
14) Ex. derivativo, lento de per

nas.
15) Ex. de saltos.
lfi) Ex. derivativo, lento de per

nas.
17) Ex. respiratório.

V  esq u em a

5.1 classe 
(15 a 17 anos)

1) Ex. de ordem.

2) Ex. de pernas.
3) Ex. de braços.
4) Ex. de cabeça.
5) Ex. de tronco.
6) Ex. rápido des pernas.
7) Ex. de extensão dorsal (seguido

de grd. fl. tr. frente e fl. js. co
mo derivativos).

8) Ex. de' suspensão (1.* série).
9) Ex. de equilíbrio.

10) Ex. combinado de pernas e de 
braços (a fundo).

. . .  I Ex. de marcha e corrida.
’  I Ex. derivativo e respiratório.

12) Ex. dorsais.
13) Ex. abdominais.
14) Ex. laterais.
15) Ex. lento de pernas.
16) Ex. de suspensão (2.* série).
17) Ex. derivativo, lento de per

nas.
18) Ex. de saltos.
19) Ex. lento de pernas.
20) Ex. respiratórios.

V I  esq u em a

6.a classe 
(17 a 21 anos)

1) Ex. de ordem.

2 ) E x . d e  p e rn a s .
3) Ex. de braços.
4) Ex. de cabeça.
5) Ex. de tronco.
6) Ex. rápido de pernas.
7) Ex. de extensão dorsal (segui

do de grd. fl.jtr. frente e fl. js. 
como derivativos).

8) Ex. suspensão (1.* série).
9) Equilíbrios (aplicações).

10) Ex. combinado de pernas e
braços; ex. preparatórios de 
natação.

11) Ex. de treinos de marcha e de
corridas (ex. derivativo lento 
de pernas e ex. respiratório).

12) Ex. dorsais.
13) Ex. abdominais.
14) Ex. laterais.
15) Ex. derivativo, lento de per

nas.
16) Ex. de suspensão (2.* série)

trepar. *
17) Ex. derivativo, lento de per

nas.
18) Ex. de saltos.
19) Ex. lento de pernas.
20) Ex. respiratório.

3

O ensino da edncação física nas escolas infantis deve ser objecto dum regulamento especial dada a sua técnica e pedagogia particular. O presente regulamento apenas formula indicações sumárias sobre o ensino dos õ aos 7 auos.
b) Os tempos indleados são os necessários. Podem ser reduzidos, mantendo a proporção.
c) Marchas, corridas e saltos, executados livremente sob a forma de jogos, 
ti) Ensinado em pequenos grnpos.

fft
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Tabela dos efeitos fisiológicos dos movimentos da gimnástica educativa

384 —  Examinando os esquemas que servem de base às lições de gimnástica, constata-se que com
preendem vários exercícios, que se podem classificar em dez grupos. Os instrutores terão vantagem em 
consultar a tabela seguinte que resume os principais efeitos fisiológicos destes exercícios

E x e r c íc io s  dos 
braços.

Têm influência sobre as articulações e músculos dos braços, mãos e dedos e uma grande impor
tância na fixação dos ombros; aetuam consequentemente sobre o desenvolvimento do tórax.

E xerc íc io s  da 
cabeça.

Têm por fim dar à cabeça uma posição correcta; têm grande influência na mobilização costal 
superior. A boa posição da cabeça contribui poderosamente para assegurar o equilíbrio geral 
do corpo numa atitude correcta.

E x e r c íc io s  do 
tronco.

Têm por fim tornar mais flexível a parte dorsal e lombar da coluna vertebral e exercitar os 
músculos que nela se inserem lateralmente.

E x e r c íc io s  de 
pernas.

Têm a maior importância para a educação física. Os movimentos enérgicos das pernas descon
gestionam o cérebro e os grandes vasos do centro do organismo. Os movimentos lentos das 
pernas exercem uma acção calmante sêbre a respiração e circulação; devem executar-se 
depois de exercícios muito enérgicos ou violentos, a título de movimentos derivativos.

II—Exercícios de ex
tensão dorsal.

Têm por fim endireitar a coluna vertebral, contraindo enérgica e simultáneamente os músculos 
dorsais e os da região anterior do corpo. Têm grande influência sobre a atitude geral do 
corpo e sêbre o desenvolvimento do tórax; provocam a afluência de sangue para os grandes 
vasos centrais; devem ser seguidos de exercícios derivativos ou de exercícios das pernas.

III — E xercícios de 
suspensão.

Estes exercícios, judiciosamente executados, flexibilizam e desenvolvem o tórax; fortificam os 
músculos do tórax, dorso e braços.

IV — E xercícios de 
equilíbrio.

Têmuma influência predominante sobre a coordenação dos movimentos; contribuem para discipli
nar e para ponderar o sistema nervoso que os comanda. A conservação dó equilíbrio geral do 
corpo em todos os exercícios gimnásticos é uma condição essencial da sua perfeita execução.

V-— E x e r c íc io »  dc 
marcha e de 
corrida.

São poderosos meios de desenvolvimento físico, particularmente para o tórax. Devem ser pro
gressivos para produzir o treino; têm por fim coordenar os movimentos e flexibilizar os mem
bros inferiores, dando perfeito equilíbrio à função da locomoção.

VI — Exercícios dor
sais.

Põem energicamente em acção os músculos dorsais e particularmente os extensores da coluna 
vertebral e os fixadores dos ombros para trás. A sua influência contribui para tornar fácil e 
natural a posição correcta do tronco, dos ombros e da cabeça, facilita o desenvolvimento 
do tórax e permite uma respiração intensa.

VII — Exercícios an- 
teriores do 
tronco (ab
dominais)

Desenvolvem e reforçam os músculos da parede abdominal, assim como os da parte interna 
da bacia e concorrem para endireitar a coluna lombar. 0  desenvolvimento dêstes músculos 
tem uma grande influência no bom funcionamento dos órgãos digestivos e respiratórios.

VIII—Exercícios la
tera is  do 
tronco.

Desenvolvemos másculos laterais do tronco e flexibilizam a coluna vertebral, contribuindo para 
assegurar a sua boa atitude. É necessário executá-los, igual número de vezes, simétrica
mente, a fim de evitar os desvios laterais da coluna.

IX  — Saltos.
Constituem os exercícios mais enérgicoá para os músculos e para os órgãos da respiração e 

da circulação; tornam o indivíduo ágil, estimulam a audácia e a coragem e contribuem eficaz
mente para o desenvolvimento da vontade.

X  — Exercícios res
piratórios.

Têm por fim acalmar a função dos órgãos da respiração e da circulação; contribuem poderosa
mente pára o desenvolvimento do tórax; executam-se no final de cada lição de gimnástica e 
por vezes no decurso dela, a título derivativo, depois duma corrida ou dum exercício muito 
enérgico que tenha acelerado muito sensivelmente a respiração e a circulação.
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CAPÍTU LO  II

Lições graduadas

385 — i esquema 

I

1. a) Formar numa fileira.
b) Olhar direita (esquerda) —  alinhamentos. .
c) Direita (esquerda)-volver. O instrutor manda

levantar o braço direito (esquerdo), corrige 
os enganos e explica aos alunos que têm 
de voltar a frente para o lado do braço que 
levantaram.

. d) Alinhamento de costado. 
e) Marcha numa fila, e de quatro em quatro pas

sos bater as palmas (o pé).
/ )  A lto—Trente à esquerda (direita)-volver.
g) Destroçar e reunir sem fazer ruído. 
li) Numerar por 2.
i) Desdobrar em duas fileiras a dois passos — 

os n.os 1 (2) dão um passo em frente, os 
n.os 2 (1) um passo à retaguarda.

2. Elevaçào alternada das pontas dos pés.
3. a) Rotação externa dos braços. 

b) Mãos aos quadris.
4. Rotação da cabeça.
5. Mãos aos quadris —  flexão do tronco à reta

guarda e à frente.
6. Marcha numa fila— marcha nas pontas dos pés—  

ordinário —  formar circulo —  frente á esquerda (di
reita) alto. (Os alunos dão as mãos e estendem os bra-
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■ços)—  passos laterais à esquerda (direita) (sem de
compor)1—  galope para a esquerda (direita)

7. Elevação dos calcanhares lentamente.
8. Rotação externa dos braços (exercício respira

tório).
II

1. a) Formar numa fileira.
b) Pela direita (esquerda), perfilar.
c) Destroçar- e reunir em silêncio, formando em

frente do instrutor na mesma ordem.
d) \ a 2 passos em frente (retaguarda) (lateral

mente).
é) Direita (esquerda), meia volta-volver. 

f )  Marcha em linha e de 3 em 3 passos bater as 
palmas (o pé); numerar por 3 e desdobrar 
em três fileiras a 1 passo.

2. a) Elevação simultânea das pontas dos pés.
b) -Elevação dos calcanhares.

3. à) Elevação lateral dos braços.
b) Elevação lateral e rotação externa dos bra

ços.
4. Flexão da cabeça à retaguarda, 
õ. Flexão lateral do tronco.
6. Marcha numa fila —  marcha nas pontas dos pés 

com mãos aos quadris —  ordinário, .fôgo (a imita
ção) —  ordinário, formar círculo (espiral).
¿ 7: Elevação-dos calcanhares (lentamente).

8. Rotação externa dos braços (exercício respira
tório).

I I I

f  1. a) Formar numa fileira, perfilar.
b) Direita (esquerda)-volver; formar por alturas.
c) Destroçar e reunir em silêncio e formando na

mesma ordem. .
d) 1 a 3 passos em frente (retaguarda), (esquerda),

(direita).

r  i D o s  passos laterais, feitos n u m a  cadência rápida e sal
tando nas pontas dos pé3, resulta o galope.
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e) Marcha em ordinário mima fila, nas pontas dos 
pés, com mãos aos quadris (braços em ele
vação lateral).

/ )  Numerar por 4 e abrir distâncias a 1 passo.
2. a) Elevação simultânea da ponta dum pé e do

calcanhar do outro. 
ò) Elevação dos calcanhares.

3. a) Mãos aos ombros (em dois tempos: l.° rotação
externa dos braços, • 2.° flexão dos ante
braços).

b) Elevação lateral é rotação dos braços.
4. Flexão da cabeça à retaguarda e à frente (quatro 

tempos).
5. De joelhos, sentado nos calcanhares, mãos aos 

quadris —  rotação cio tronco.
6. Marcha numa fila, nas pontas dos pés, de 3 em 

3 (5 em 5) passos bater as palmas (o pé), formar cír
culo, dar as mãos estendendo os braços. — Jogo: Quem 
tarde chega.

7. Mãos aos ombros — elevação dos calcanhares 
(lentamente).

8. Elevação lateral dos braços (exercício respira
tório).

IV

1. a) Formar por alturas numa fileira, perfilar.
b) Marcar passo.
c) Direita (esquerda), meia volta-volver, mar

cando passo.
d) Marcha em ordinário, numa fila nas pontas

dos pés, com mãos aos quadris, (ombros) 
(braços em elevação lateral) e em ordiná
rio com batida de 3 em 3 (5 em 5) passos.

e) 1 a 5 passos em frente (retaguarda), 1 a 2
passos á direita (esquerda) e 1 passo á di
reita (esquerda) seguido doutro à esquerda 
(direita), numerar, abrir distâncias.

2. a) Unir e afastar as pontas dos pés.
b) Pés unidos, mãos aos quadris —  elevação dos 

calcanhares.
3. Mãos aos'ombros —  extensão inferior (lateral) dos 

braços.
4. Mãos aos ombros— rotação da cabeça.
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5. Pés unidos, mãos aos quadris —  flexão do tronco 
à retaguarda e à frente.

6. Marchas: em ordinário, nas pontas dos pés, ba
tendo as palmas (o pé) de 3 em 3 (5 em 5) passos ; marcar 
passo.— Jogo: Atravessar o rio ou os quatro cantinhos.

7. Pés unidos, mãos aos quadris —  elevação dos cal
canhares (lentamente).

8. Rotação externa dos braços (exercício respira
tório).

V

1. d) Formar por alturas numa fileira, numerar por
2, marcar passo, direita volver, a dois for
mar, frente à esquerda (direita), alto.

b)  Abrir intervalos para a esquerda. Abrir dis
tâncias: fileira da frente três passos em 
frente; n.os 2, dois passos à retaguarda —  
(voltar à formação em linha e repetir o 
exercício).

2. d) Unir e afastar as pontas dos pés.
b) Pernas afastadas.

3. Braços em elevação lateral —  flexão rectangular 
anterior (e superior) dos antebraços.

4. Rotação da cabeça.
5. d) Pés unidos, mãos aos quadris — flexão lateral

do tronco.
b ) Deitado — elevação alternada (simultânea) dos 

joblhos.
G. a) Marcha de costado.

b) A um formar.
c) A  dois formar.
d) Marcar passo, em frente, etc. —  Jôgo : Atra

vessar o rio.
7. Mãos aos quadris— elevação dos calcanhares 

(lentamente).
8. Elevação lateral dos braços (exercício respirató

rio).
3 8 6  —  I I  e s q u e m a

VI

1. d) Formar numa fileira.
b) Sentido, à vontade.
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c) Destroçar, reímião.
d) Olhar direita (esquerda), olhar frente.
e) Pela direita (esquerda), perfilar.

f )  Direita (esquerda) oitavo direita (esquerda),
meia volta-volver.

g) 1 a 5 passos em frente (retaguarda).
h) Passos laterais.
i) Numerar, formar em duas fileiras, abrir in

tervalos e distâncias.
2. a )  Unir e afastar as pontas dos pés.

b)  Pernas afastadas.
3. a )  Rotação externa dos braços.

b)  Mãos aos quadris.
4. a) Flexão da cabeça à retaguarda.

b)  Rotação da cabeça.
5. Mãos aos quadris— flexão do tronco á retaguarda 

e à frente.
6. Aprender a trepar ao espaldar (exercício preli

minar, n.° 230).
7. a) Mãos aos quadris — elevação dos calcanhares.

b )  Mãos aos quadris — avançar (recuar) oblíqua
mente o pé.

8. Pés unidos, mãos aos quadris —rotação do tronco.
9. d) Marcha numa fileira (de costado e em li

nha).— Jôgo: O gato e o rato.
b)  Calcanhares elevados, mãos aos quadris —  

saltitar.
10. Mãos aos quadris — flexão dos joelhos (quatro

tempos), lentamente.
11. Rotação externa dos braços (exercício respira

tório).
VII

1. a) ,  Repetição dos exercícios de ordem da lição 
anterior — numerar.

b) Passos laterais.
c) Meia volta a pó firme.

■ d) Marcar passo.
e) Direita (esquerda), meia volta-volver, mar

cando passo.
f )  Formar em duas fileiras.
g) Numerar.
h) Abrir fileiras.

12
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i) Abrir intervalos para a esquerda (direita) (lados),
j )  Desdobrar em quatro fileiras a 1 (2) passo. 
T) Exercícios correctivos da posição de sentido:

unir e afastar as pontas dos pés — flexão da 
cabeça à retaguarda— rotação externa dos 
braços.

2. Mãos aos quadris —  avançar (recuar) alternada
mente os pés.

3. a) Braços em elevação lateral— flexão rectangu
lar anterior (superior) dos antebraços (pas
sar duma para a outra, mantendo sempre 
os cotovelos bem recuados).

b) Mãos aos ombros, sentido (é o mesmo que : 
flexão dos braços, extensão inferior).

4. a) Flexão da cabeça ¿ retaguarda e à frente.
b) Rotação rápida da cabeça.

5. Pés unidos, mãos aos quadris —  flexão do tronco 
á retaguarda e á frente.

6. Aprender a trepar ao espaldar (exercício de 
coordenação dos movimentos dos braços e das pernas 
em dois tempos).

7. Pé oblíquamente à frente, mãos aos quadris —  
elevação dos calcanhares.

8. Pés unidos, mãos aos quadris — flexão lateral 
do tronco.

9. d) Passo decomposto— marcha numa fileira (de
costado e em linha)— alto — marcar passo— 
em frente, etc.— Jôgo: Os gaviões ou o gato 
e o rato (variante, dando as mãos, formados 
a quatro).

b) Calcanhares elevados, mãos aos quadris — 
saltitar afastando e unindo as pernas.

10. Mãos aos quadris— flexão .dos joelhos (quatro 
tempos.

11. Elevação lateral dos braços (exercício respira
tório).

VIII
1. d) Repetir os exercícios de ordem da lição ante

rior e os exercícios correctivos.
I) Mudanças de frente seguidas de 1 a 3 passos 

em frente —  voz: direita (esquerda)—volver,
1 (2, 3) passo em frente—marche. ..
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2. a) Pés unidos, mãos aos quadris — elevação dos
calcanhares.

b) Pés unidos, mãos aos quadris— avançar e re-' 
cuar alternadamente os pés.

3. a) Braços em elevação lateral1 — flexão rectangu
lar anterior e superior dos antebraços —  
mãos ás claviculas —- mãos á nuca, 

b) Mãos aos ombros — extensão superior dos 
braços.

4. a) Mãos aos quadris — flexão da cabeça à reta
guarda e à frente.

b) Mãos aos quadris — rotação rápida da .cabeça.
5. Pernas afastadas, mãos aos ombros — flexão do 

tronco à retaguarda e á frente.
6. Subir e descer o esp ddar, à voz, cadenciando 

bem os movimentos e deslocando sempre simultánea
mente as extremidades opostas.

7. Pernas afastadas, mãos aos quadris (ombros)—• 
elevação dos calcanhares.

8. Pés unidos, mãos aos ombros^—flexão lateral do 
tronco.

9. a) Marchas: decomposta, nas pontas dos pés,
com batida de 3 em'3 (5 em 5) passos, mar
cha trocando o passo. Corrida nas pontas 
dos pés, ou um jôgo (Estafeta, em duas fi
las paralelas). (Um exercício respiratório). 

V) Mãos aos quadris — saltitar avançando e re
cuando alternadamente os pós.

10. Mãos aos ombros— flexão dos joelhos em quatro 
tempos (lentamente).

11. Mãos aos ombros, extensão lateral lenta dos; 
braços (exercício respiratório).

. IX
1. à) Repetição dos exercícios de ordem das íições 

anteriores.
b) 1 passo em frente (retaguarda) direita (es

querda), seguido de mudanças de frente.

1 Da flexão rectangular anterior dos antebraços passa-se à 
posição: mãos às clavículas. Da flexão-rectang-ular superior à 
posição: mãos à nuca.
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c) Exercícios correctivos da posição de sentido.
2. a) Pernas afastadas, braços em extensão superior.

6) Mãos aos quadris, pé oblíquamente à frente
(retaguarda) —  flexão do joelho avançado.

3. a) Mãos aos ombros —  extensão superior, lateral
e inferior dos braços.

6) Mãos às claviculas —  extensão lateral dos bra
ços.

4. a) Mãos aos quadris —  flexão lateral da cabeça.
b) Mãos aos quadris — rotação rápida da ca

beça.
5. Braços em extensão superior — flexão do tronco 

á retaguarda e á frente.
6. Trave à altura da cabeça —  suspensão à frente 

(retaguarda).
7. a) Pé oblíquamente à frente, mãos à nuca —

elevação dos calcanhares.
b) Mãos aos ombros —  flexão dos joelhos (quatro^ 

tempos).
8. Pernas afastadas, mãos aos quadris— rotação do 

tronco.
9. a) Como na lição anterior.

b) Marcha trocando o passo.
c.) Meia volta-volver —  meia volta, alto.
d) Acelerado—  ou um jôgo: Quem tarde chega. 
é) Mãos aos quadris— flexão rápida dos joelhos 

(quatro tempos, preparação para o salto).
10. Pés unidos, esquerdo (direito) em frente, mãos 

aos quadris —  elevação dos calcanhares (lentamente).
11. Mãos aos ombros —  extensão superior, lenta dos 

braços (exercício respiratório).

X

1. a) Repetição dos exercícios de ordem da lição
anterior.

b) Abrir intervalos e distâncias frente à esquer
da (direita) — Unir.

c) Exercícios correctivos.
2. Pernas afastadas, braços em extensão superior—  

elevação dos calcanhares.
3. Mãos aos ombros— extensão superior, lateral e 

inferior dos braços.
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4. Rotação e flexão sucessivas da cabeça á reta
guarda.

õ. Pernas afastadas, mãos à nuca — flexão do tron
co à retaguarda e à frente.

6. Suspensão à frente (retaguarda)— rotação da ca
beça. (Trave mais baixa que na lição anterior).

7. Pés unidos, esquerdo (direito) em frente, braços 
em extensão superior (mãos à nuca) — elevação dos 
calcanhares.

8. a) Pés unidos, mãos à nuca-— flexão lateral do
tronco.

b) Pés unidos, braço direito (esquerdo) em exten
são superior e mão esquerda (direita) no 
quadril — flexão lateral do tronco. (A fle
xão executa-se para o lado oposto ao do 
braço levantado).

Dois tempos: l.°  mãos aos ombros; 2.° unir 
as pontas dos pés, extensão superior 
dum braço e colocação da outra mão no 
quadril.

9. à) Marchas.
b) Alargar (encurtar) passo.
c) Formar a quatro, frente à esquerda (direita)-

-volver (alto).
d) Corrida nas pontas dos pés, meio minuto, ou

um jo g o : Estafeta, a 20 metros. (Exercício 
respiratório).

e) Saltos no mesmo lugar.
10. Pé á frente, mãos à nuca— elevação dos cal

canhares (lentamente).
11. Mãos ás clavículas — extensão lateral lenta dos 

braços.

387 — 111 esquema 

X I  1

1. a) Exercícios de ordem da lição anterior.
b) Quatro á direita (esquerda).
c) Por filas à direita (esquerda).
d) Abrir intervalos e distâncias e unir.
e) Exercícios correctivos da posição de sen

tido.
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2. Braços em extensão superior (mãos à nuca) —  
flexão dos joèlhbs (quatro tempos).

3. a) Mãos aos ombros —  extensão anterior, supe
rior, lateral e posterior dos braços. 

b) Elevação lateral e superior dos braços (em seis 
tempos) (repetir òs 3.° e 4.° tempos depois 
do exercício ser feito correctamente).

4. a) Mãos aos quadris—-flexão da cabeça à reta
guarda e à frente.

b) Mãos aos quadris —  rotação rápida da ca
beça.

5. Mãos aos- quadris (braços em extensão supe
rior)—  flexão do tronco à retaguarda, à frente e 
grande flexão à frente.

6. Elevação lateral dos braços e elevação simultâ
nea dos calcanhares.

7. a) Suspensão à frente — elevação alternada das
pernas.

b) Trepar ao espaldar (escadas de madeira, ou
de corda).

c) Aprender a suspender no espaldar (pés no
chão).

8. Mãos aos quadris —  elevação alternada dos joe
lhos.

9. a) Marchas (veja lição anterior).
b) Mudanças de frente em marcha.
c) Acelerado (meio minuto) ou umjôgo.
d) Marcha nas pontas dos pés.

10. a) Pernas afastadas, braços em extensão supe
rior—  rotação do tronco. 

b) Pés unidos, braços em extensão superior — 
flexão lateral do tronco.

11. Mãos aos quadris — a fundo oblíquo á frente 
(retaguarda).

12. a) Mãos aos quadris — flexão rápida dos joe
lhos (quatro tempos).

b) Saltos no mesmo lugar.
c) Saltos no mesmo lugar, volvendo à direita

(esquerda).
13. Pé à frente, braços em extensão lateral— ele

vação dos calcanhares, lentamente.
14. Mãos ás clavículas t— extensão lateral lenta dos 

braços (exercício respiratório).
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X I I

1. a) Exercícios de ordem da lição anterior — abrir
distâncias e unir.

b) Exercícios correctivos da posição de sentido.
2. Pernas afastadas, mãos aos quadris —  flexão dos 

joelhos (quatros tempos).
3. a) Mãos aos ombros —  extensão superior e late

ral simultânea dos braços.
b) Elevação lateral e superior dos braços (em qua

tro tempos).
4. Pernas afastadas, braços em extensão lateral — 

rotação da cabeça.
5. Pernas afastadas, braços em extensão superior— 

flexão do tronco à retaguarda, frente e grande flexão 
à frente.

6. Flexão dos joelhos e extensão lateral simultânea 
dos braços (quatro tempos).

7. a) Suspensão á frente;— meia flexão dos braços.
b) Suspensão transversal ,à frente-—(braços em

flexão).
c) Trepar ao espaldar (escada de corda).

8. Joelho elevado, mãos aos quadris, —  flexão e ex
tensão do pé.

9. d) Marchas e corridas (veja as lições anteriores).
b) Passo decomposto.
c) Acelerado nas pontas dos pés (45 segundos)

(ou um jôgo).
d) Marcha nas pontas dos pés.
e) Exercício respiratório.

10. a) Pernas afastadas, mãos á nuca —  rotação do
tronco.

b) Pernas afastadas, mãos á nuca— flexão late
ral do tronco.

11. Mãos aos quadris —  a fundo oblíquo à frente e 
à retaguarda.

12. a) Saltos no mesmo lugar volvendo à direita
(esquerda) e com mèia volta pela direita 
(esquerda).

b) Salto em comprimento precedido de 1 (2, 3) 
passo.

13. Pés unidos, esquerdo (direito) em frente, braços 
em extensão lateral —  elevação dos calcanhares.
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14. Mãos ás clavículas — extensão lateral, lenta dos 
braços (exercício respiratório).

X I I I

1. Exercícios de ordem e correctivos (veja lição an
terior).

2. Pernas afastadas, braços em extensão superior—- 
flexão dos joelhos (quatro tempos).

3. a) Mãos aos ombros —  extensão superior e infe
rior (posterior) simultânea dos braços.

b)  Elevação lateral e superior dos braços (quatro 
tempos) (repetir os 2.° e 3.° tempos).

4. Mãos aos quadris —  flexão lateral da cabeça.
5. Pernas afastadas, braços em extensão superior—  

flexão do tronco à retaguarda, frente e grande flexão 
à frente.

6. Flexão dos joelhos e extensão superior simultâ
nea dos braços (quatro tempos).

7. a) Suspensão à frente (trave mais baixa do que
na lição anterior)— flexão dos braços.

b)  Suspensão à retaguarda (trave à altura da
testa) —  meia flexão dos braços (avançando 
bem o peito, recuando os cotovelos, e sem 
dobrar os joelhos).

c) Trepar ao espaldar (escada de corda).
d) Suspensão dorsal —  flexão da cabeça à reta

guarda.
8. Mãos aos ombros—-elevação alternada dos joe

lhos (flexão e extensão do pé).
9. Marchas e corridas —  alargar (encurtar) passo— 

acelerado (45 segundos) (ou um jogo) — marcha com 
batida —  marcha nas pontas dos pés. (Um exercício 
derivativo e respiratório).

10. a) Pó obliquamente á frente, mãos aos quadris —
rotação do tronco.

b) Pernas afastadas, braços em extensão late
ral— flexão lateral do tronco.

11. Mãos aos quadris — a fundo á frente (retaguar
da).

12. a) Saltos no mesmo lugar (veja lição anterior).
b)  Saltos no mesmo lugar afastando lateral

mente os braços (as pernas).
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c) Saltos em comprimento precedidos de 1 a 3 
passos.

13. Mãos á nuca, pé esquerdo (direito) oblíqua- 
mente à frente —  elevação dos calcanhares (lenta
mente).

14. Mãos às clavículas, tronco em flexão à reta
guarda—  extensão lateral dos braços (exercícios res
piratórios).

X I V

1. Exercícios de ordem e correctivos.
2. Pernas afastadas, braços em extensão superior— 

flexão dos joelhos (quatro tempos).
3. d) Mãos aos ombros —  extensão superior e ante

rior simultânea dos braços.
b) Oscilação dos braços.

4. Pernas afastadas, mãos aos ombros —  rotação rá
pida da cabeça.

5. Pé à frente, braços em extensão superior —  fle
xão do tronco á retaguarda e á frente (trocar a po
sição dos pés e repetir o exercício).

6. Flexão dos joelhos e extensão anterior simultâ
nea dos braços (quatro tempos).

7. a) Suspensão à frente, braços em flexão— rota- „
cão da cabeça.

b) Suspensão á retaguarda, braços em meia fle
xão— rotação da cabeça.

c) Suspensão dorsal (espaldar)— elevação alter
nada dos joelhos.

d) Trepar escadas de corda.
8. Joelho elevado, mãos à nuca — flexão e exten

são do pé.
9. Marchas, passo decomposto, corrida nas pontas 

dos pés (1 minuto) ou um jôgo. (Um exercício respi
ratório).

10.. a) Pé k frente, mãos aos ombros — rotação do
tronco.

b) Pernas afastadas, braços em extensão supe
rior— flexão lateral do tronco.

11. Mãos aos ombros —  a fundo obliquo à frente 
(retaguarda).

12. a)  Saltos no mesmo lugar afastando lateral
mente os braços e as pernas.
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b) Salto em altura precedido de 1 a 3 passos.
13. Pé á frente, braços em extensão superior — 

«elevação dos calcanhares, lentamente.
14. Elevação lateral dos braços e elevação simultâ- 

.nea dos calcanhares (exercício respiratório).

X V
1. Exercícios de ordem e correctivos (veja lições 

■anteriores).
2. Pé oblíquamente à frente, mãos aos quadris — 

flexão dos joelhos (quatro-tempos).
3. a) Mãos aos ombros —  extensão lateral e poste

rior simultânea dos braços.
b) Oscilação dos braços.

4. Mãos aos quadris — rotação e flexão sucessiva 
da cabeça.

■ 5. Pó à frente, braços em extensão superior (mãos 
à nuca)— flexão do tronco á retaguarda e à frente 
(alternar com : braços em extensão superior, extensão 
dorsal, no espaldar).

6. Pernas afastadas, braços em extensão superior —  
flexão dos joelhos e afastamento simultâneo dos braços.

8. Mãos aos quadris (ombros) (nuca)—  elevação 
lateral (à frente) (retaguarda) da perna estendida.

7. a) Suspensão á frente (trave mais baixa que na
lição anterior) —  flexão dos braços.

b) Suspensão á retaguarda — flexão dos braços.
c) Suspensão dorsal-— elevação simultânea dos

joelhos.
9. a) Marchas.

b) Acelerado, nas pontas dos pés (1 minuto) ou 
um jôgo (seguido de um exercíciô respira
tório).

10. d) Pé à frente, mãos à nuca— rotação do tronco. 
b) Pernas afastadas, braços em extensão supe

rior— flexão lateral do tronco.
11. Pés unidos, mãos aos quadris —  a fundo à frente.
12. a) Saltos no mesmo lugar, afastando os braços

e as pernas.
b) Salto em altura precedido de 1 a 3 passos.
c) Salto ao apoio em extensão e salto à reta

guarda.



13. Pés unidos, esquerdo (direito) em frente, braços 
em extensão superior— elevação lenta dos calcanhares.

14. Braços em extensão superior —  afastar os bra
ços (exercício respiratório).

388 — IV esquema 

X V I

1. Exercícios de ordem e correctivos (veja lições 
anteriores).

2. Mãos aos quadris —  flexão dos joelhos (quatro 
tempos).

3. Mãos aos ombros — extensões dos braços.
4. Mãos aos quadris —  flexão lateral da cabeça.
5. Mãos aos quadris — rotação do tronco.
6. Mãos aos quadris — flexão rápida dos joelhos.
7. Braços em extensão superior, rins apoiados — 

flexão do tronco à retaguarda. Alternar com : braços 
em extensão superior — extensão dorsal.

Exercício derivativo: flexão e grande flexão do 
tronco á frente, seguindo-se a flexão dos joelhos 'em 
quatro tempos.

8. a) Suspensão dorsal — elevação alternada (cru
zada), (simultânea) dos joelhos.

b) Suspensão dorsal-— elevação alternada dos
joelhos, extensão da perna à frente.

c) Suspensão á frente flectida— elevação alter
nada das pernas estendidas.

9. a) Equilíbrio elevado (na travessa do banco),
(trave à altura dos joelhos).

ó) Equilíbrio transversal elevado.
10. Marchas —  corridanas pontas dos pés (1 minuto 

e meio). (Um exercício respiratório).
11. o) Pernas afastadas, braços em extensão supe

rior, tronco em flexão à frente —  afastar os 
braços.

b) Pernas afastadas, braços em extensão supe
rior, oscilação dos braços.

12. Deitado, braços em extensão superior— eleva
ção alternada (simultânea) das pernas.
Nota.— Este exercício exccuta-se deitado nos bancos, podendo

os alunos deitar-Se no chão, se estiver limpo.
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13. a) Pé à frente, braços em extensão superior—■
flexão lateral do tronco.

b) Pernas afastadas, mãos à nuca — rotação rá
pida do tronco.

14. A fundo á frente, mãos aos ombros —  extensão 
superior (lateral) dos braços.

15. d) Saltos em comprimento a pés juntos.
I) Salto em altura a pés juntos.
c) Salto em altura precedido de 1 a 3 passos.
d) Salto ao apoio em extensão, sentar-se e saltar

à frente.
16. Marcha nas pontas dos pés.
17. Elevação lateral e superior dos braços (exer

cício respiratório).

X V II

1. Exercícios de ordem e correctivos.
2. Mãos à nuca —  flexão dos joelhos.
3. Pernas afastadas, mãos aos ombros, joelhos em 

flexão —  extensão superior dos braços.
4. Mãos aos quadris —  flexão lateral da cabeça.
5. Braços em extensão superior— flexão lateral do 

tronco.
6. Pernas afastadas, mãos aos quadris —  flexão rá

pida dos joelhos.
7. a) Pernas afastadas, mãos aos ombros, rins 

apoiados, tronco em flexão à retaguarda — 
extensão superior dos braços.

b) Braços em extensão superior, extensão dor
sal (espaldar)— elevação dos calcanhares.

8. a) Suspensão dorsal —  elevação alternada (simul
tânea) dos joelhos, extensão das pernas à 
frente.

b) Suspensão á frente, flectida, elevação alternada
das pernas. ,

c) Suspensão oblíqua —  mudar a posição das
pernas.

d) Serpentina horizontal.
9. Equilíbrio elevado —  avançar e recuar alterna

damente os pés.
10. Marchas —  corrida nas pontas dos pés (2 minu

tos) (exercício derivativo e respiratório).
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11. a) Queda facial, pernas fixas (banco)— mãos
aos quadris, extensão do tronco.

b) Pé à frente, mãos aos ombros, tronco em flexão 
à frente — extensão superior dos braços.

12. a) Deitado, braços em extensão superior —  ele
vação simultânea das pernas. 

b) Sentado, pés fixos, mãos aos quadris — incli
nar o tronco à retaguarda.

13. a) Pé à frente, braços em extensão superior —
rotação do tronco.

b) Pernas afastadas, mãos aos ombros —  flexão 
lateral do tronco e extensão superior dos 
braços.

14. Mãos aos quadris —  grande flexão dos joelhos 
(seis tempos).

15. a) Saltos no mesmo lugar.
b) Salto em profundidade (banco, trave, plinto,

espaldar).
c) Salto em altura precedido de corrida.

16. Mãos aos quadris —  elevação alternada, lenta, 
das pontas dos pés.

17. Circundução dos braços (exercício respiratório).

X V I I I
1. Exercícios de ordem e correctivos.
2. Braços em extensão superior —  flexão dos joelhos 

(quatro tempos).
3. Mãos aos ombros — extensões assimétricas dos 

braços.
4. Pernas afastadas, mãos aos quadris, joelhos em 

flexão — rotação da cabeça.
5. Pernas afastadas, braços em extensão superior—  

■ flexão lqteral do tronco.
6. Mãos à nuca— flexão rápida dos joelhos.
7. Pernas afastadas, braços em extensão superior, 

extensão dorsal —  elevação dos calcanhares.
8. a) Suspensão transversal à frente — translação

para a retaguarda.
b) Susppnsâo dorsal, joelhos em flexão— exten

são alternada das pernas.
c) Suspensão facial (oposta), (transversa)—meia

flexão dos braços (avançando o peito e re
cuando os cotovelos).
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9. Equilíbrio elevado (travessa dos bancos, trave) — 
mãos aos quadris (nuca), elevação alternada dos jo e 
lhos.

10. Marchas —  corridas (2 minutos e meio).
11. a) Queda facial, pernas fixas, mãos aos quadris,

tronco em extensão— flexão e extensão do 
tronco.

b) Pé à frente, mãos aos ombros, tronco em fle
xão á frente —  extensão lateral e superior 
dos braços.

... 12.. Sentado, pés fixos, mãos aos ombros —  inclinar 
o tronco à retaguarda.

13. a) Pé à frente, mãos aos ombros, tronco em
torsão— extensão lateral dos braços.

b) Queda lateral, mão fixa.
c) Queda lateral, mão ao quadril..

14. Pé oblíquamente à frente, braços em extensão 
superior (mãos à nuca) — flexão dos joelhos (quatro tem
pos).

15. a) Saltos no mesmo lugar.
b) Salto em comprimento precedido de' corrida.
e) Suspensão lateral dó braço e apoio do pé 

(espaldar) — salto lateral em profundidade.
d) Suspensão dorsal (espaldar) — salto em pro

fundidade á frente.
16. Mãos aos quadris —  flexão dum pé e extensão 

simultânea do outro, lentamente.
17. Mãos às claviculas, tronco em flexão à reta

guarda— extensão lateral dos bràços- (exercício res
piratório).

X I X
1. Exercícios de ordem e correctivos.
2. Pernas afastadas, braços em extensão superior—  

flexão dos joelhos (quatro tempos).
3. Mãos ás clavículas —  extensão lateral dos braços 

(a extensão com rapidez e energia).
4. Mãos aos quadris— rotação e flexão sucessivas 

da cabeça.
5. Pernas afastadas, mãos á nuca—rotação do tronco.
6. Pernas afastadas, mãos á nuca —  flexão rápida 

dos joelhos.
7. Pernas a£astadas, mãos aos ombros, tronco em
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flexão à retaguarda, rins apoiados — extensão supe
rior dos braços.

8. a) Suspensão á frente flectida---elevação alter
nada das pernas.

b) Suspensão dorsal, joelhos elevados -r- exten
são alternada das pernas.

c) Suspensão facial (oposta), (transversa)— fle
xão dos braços.

9. a) Equilíbrio elevado. Mãos aos quadris (ombros,
nuca, braços em extensão superior) joelho- 
elevado—  flexão e extensão do pé.

b) No chão: mãos aos quadris (ombros), joelho 
elevado— extensão anterior da perna.

10. Marchas — corridas (3 minutos), (exercício deri
vativo e respiratório).

11. a) Queda facial, pernas fixas, mãos aos ombros
(nuca), tronco em extensão— flexão e ex
tensão do tronco.

b) Pé à frente, braços em extensão superior, 
tronco em flexão à frente —  oscilação dos 
braços.

12. Sentado, pés fixos, mãos aos ombros, tronco- 
inclinado à retaguarda —  extensão superior dos braços.

13. Pé à frente, mãos aos ombros, tronco em ro
tação— extensão superior (lateral) dos braços.

14. Pé à frente, mãos aos quadris (nuca), (braços em 
extensão superior)— flexão dos joelhos (quatro tempos).

15. a) Saltos no mesmo lugar.
b) Nas pontas dos pés, mãos aos quadris— sal

titar.
c) Salto em comprimento a pés juntos.
d) Suspensão dorsal —  salto em profundidade à

frente.
16. Pé oblíquamente á frente, mãos aos quadris 

(nuca), (braços em extensão superior) —  elevação lenta 
dos calcanhares.

17. Mãos às clavículas — extensão lateral dos bra
ços, avançando alternadamente os pés (exercício res
piratório).

X X
1. Exercícios de ordem e correctivos.
2. Calcanhares elevados, mãos aos ombros — flexão
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dos joelhos (quatro tempos) e extensão superior e lateral 
-dos braços.

3. Mãos aos ombros —  extensões assimétricas dos 
braços.

4. Calcanhares elevados, mãos aos quadris —  rota
ção rápida da cabeça.

5. Pés unidos, esquerdo (direito) em frente, bra
ços em extensão superior —  flexão lateral do tronco.

6. Mãos aos quadris— grande flexão, rápida, dos 
joelhos (seis tempos).

7. Braços em extensão superior, extensão dorsal—-
elevação alternada dos joelhos. v

8. a) Suspensão lateral (cordas, varas)— flexão dos
braços.

b)  Suspensão à frente (retaguarda), trave mais
baixa do que nas lições anteriores —  flexão 
dos braços.

c) Suspensão dorsal— elevação cruzada dos joe 
lhos.

9. a) Equilíbrio elevado: mãos aos quadris (om
bros), (nuca), joelho elevado — extensão 
posterior da perna.

b)  No chão: mãos aos quadris (ombros), 
(nuca), joelho elevado —  extensão anterior 
da perna.

10. Marchas e corridas (3 minutos.) (Um exercício 
derivativo e respiratório).

11. a) Queda facial, pernas fixas, mãos à nuca (bra
ços em extensão superior) — flexão e exten
são do tronco.

b) Pé á frente, braços em extensão superior, 
tronco em flexão à frente — afastar os bra
ços.

12. Sentado, pés fixos, mãos à nuca (braços em ex
tensão superior) —  inclinar o tronco á retaguarda.
- 13. a) Pernas afastadas, braços em extensão late

ral—  flexão lateral, rápida, do tronco.
b) Pés afastados, mãos à nuca— rotação rá

pida do tronco.
14. Mãos à nuca (braços em extensão superior) — 

flexão dos joelhos (cinco tempos).
15. a) Saltos no mesmo lugar.

b)  Salto de barreira (trave, cavalo, plinto).
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c) Salto em altura precedido de 1 a 3 passos.
d) Suspensão facial —  salto à retaguarda.

16. Pé à frente, mãos aos quadris (nuca), (braços em 
extensão superior) —  elevação lenta dos calcanhares.

17. Mãos às clavículas —  extensão lateral dos bra
ços, avançando alternadamente os pés (exercício res
piratório). 389 V esquema

X X I

1. Exercícios de ordem e correctivos (veja lições 
anteriores).

2. Mãos aos quadris —  grande flexão dos joelhos.
3. Mãos aos ombros —  extensões dos braços.'
4. Pernas afastadas, mãos aos quadris, tronco em 

flexão à retaguarda— rotação da cabeça.
5. Pernas afastadas, braços em extensão superior— 

rotação rápida do tronco.
6. Mãos aos quadris —  flexão rápida dos joelhos 

(preparação para o salto).
7. Pé à frente, mãos aos ombros, tronco em flexão 

á retaguarda — extensão superior dos braços. (Um 
exercício respiratório).

8. a) Suspensão à frente flectida— elevação alter-’
nada das pernas.

b) Suspensão à frente, flectida —  suspensões su
cessivas á retaguarda e à frente.

c) Trepar uma vara a pés e mãos.
d) Serpentina horizontal.

9. a) Equilíbrio elevado: mãos aos quadris (om
bros), (nuca), joelho elevado— extensão an
terior da perna.

b) No chão: joelho elevado, mãos aos quadris — 
afastar a perna.

10. A fundo à frente, mãos aos ombros (braços em 
extensão superior), tronco em rotação— extensão su
perior (oscilação) dos braços.

11. Marchas —  corridas (3 '*/2 minutos). (Um exer
cício derivativo e respiratório).

12. Apoio dorsal do pé, mãos aos quadris (ombros), 
tronco em extensão — flexão horizontal e grande fle
xão do tronco à frente.

13
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13. a) Apoio facial do pé, mãos aos quadris —  fle
xão do tronco à retaguarda. 

b) Joelho em terra, mãos à nuca (braços em ex
tensão superior) —  flexão do tronco á reta
guarda.

14. a) Apoio lateral do pé, mãos aos quadris (om
bros) —  flexão lateral do tronco.

b) Pé oblíquamente á frente, mãos à nuca (bra
ços ,em extensão superior) — rotação do 
tronco.

15. Calcanhares elevados, mãos aos ombros —  fle
xão dos joelhos e extensão superior, simultânea, dos 
braços.

16. Trepar uma vara (ou corda) a pés e mãos.
17. Pé oblíquamente à frente, mãos aos quadris —  

flexão dos joelhos (quatro tempos).
18. a) Saltos no mesmo lugar.

b) Calcanhares elevados, mãos à nuca — saltitar.
c) Salto em altura e comprimento precedido de

corrida.
19. Pés unidos, esquerdo em frente, mãos aos qua

dris (nuca) —  elevação lenta dos calcanhares.
20. Mãos às clavículas, tronco em flexão à reta

guarda—  extensão lateral dos braços avançando al
ternadamente os pés (exercício respiratório).

X X I I

1. Exercícios de ordem e correctivos.
2. Mãos á nuca— grande flexão dos joelhos.
3. Pernas afastadas, mãos aos quadris — rotação rá

pida da cabeça.
4. Mãos aos ombros— extensões dos braços.
5. Pé oblíquamente â frente, mãos aos quadris— ro

tação do tronco.
6. Pernas afastadas, mãos á nuca —  flexão rápida 

dos joelhos.
7. Pé à frente, braços em extensão superior, tronco 

em flexão à retaguarda —  flexão e extensão superior 
dos braços, avançando alternadamente os pés.

8. a) Suspensão transversal flectida — progressão
á retaguarda. 

b) Serpentina vertical.
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c) Repetição dos exercícios das lições anterio
res pelos alunos mais fracos.

9. a) Equilíbrio elevado: joelho elevado, braços em
extensão superior — extensão anterior da 
perna.

b) No chão : nas,pontas dos pés, mãos aos qua
dris — elevação alternada dos joelhos (ca
dência do passo ordinário).

10. Mãos aos ombros — afundo oblíquo com exten
são superior e lateral simultânea dos braços.

11. Marchas, corridas (4 minutos). (Exercício de
rivativo respiratório).

12. Apoio dorsal do pé, braços em extensão supe
rior— flexão horizontal e grande flexão do tronco à 
frente.

18. a) Queda facial-— rotação da cabeça (flexão e 
extensão das pernas).

b) Apoio facial do pé, mãos à nuca —  flexão do 
tronco à retaguarda.

14. à) Apoio lateral do pó, braço esquerdo (di
reito) em extensão superior, mão direita 
(esquerda) ao quadril — flexão lateral do 
tronco.

b) A  fundo oblíquo, mãos aos quadris (bra
ços em extensão superior) —- rotação do 
tronco.

c) A  fundo oblíquo, mãos ás clavículas, tronco
em rotação —  extensão lateral dos bra
ços.

15. Pé oblíquamente â frente, mãos à nuca —  fle
xão do joelho avançado.

16. Trepar a pés e mãos duas cordas ou va
ras.

17 Pé à frente, mãos aos quadris —  flexão dos joe
lhos.

18. a) Saltos no mesmo lugar.
b) Salto facial, pernas à retaguarda ou dorsal,

pernas à frente (trave dupla).
c) Sentado, mãos apoiadas —  salto à frente.

19. Marcha nas pontas dos pés.
20. Braços em extensão superior —  afastamento dos 

braços e elevação dos calcanhares (exercício respira
tório).
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X X I I I
1. Exercícios de ordem e correctivos.
2. Braços em extensão superior —  grande flexão dos 

joelhos.
3. Mãos aos quadris — rotação da cabeça e flexão 

sucessiva à retaguarda.
4. Mãos aos ombros— extensões dos braços.
5. Pé oblíquamente à frente, mãos à nuca — rota

ção do tronco.
6. Pernas afastadas, braços em extensão superior—■ 

flexão rápida dos joelhos (quatro tempos).
7. Braços em extensão superior, extensão dorsal—  

elevação alternada dos joelhos (em dois tempos), seguin
do-se a grande flexão do tronco à frente e a flexão 
dos joelhos, como derivativos.

8. a) Suspensão transversal flectida —  progressão à
retaguarda. 

b) Serpentina oblíqua.
(Os grupos de alunos mais fracos, ou mais 

atrasados, executam os exercícios das lições 
antecedentes).

9. Equilíbrio elevado: braços em extensão lateral— 
elevação lateral da perna. No chão: marcha com ele
vação dos joelhos.

10. Mãos aos ombros — a fundo à frente com exten
são superior e lateral simultânea dos braços.

11. Marchas e corridas (4 l/% minutos). (Exercício de
rivativo e respiratório).

12. a) Apoio dorsal do pé, mãos aos ombros, tronco
em extensão —  extensão superior dos braços. 

b) Apoio dorsal do pé, braços em extensão supe
rior, tronco em extensão —  afastamento dos 
braços.

13. a) Apoio facial do pé, mãos aos ombros, tronco
em flexão à retaguarda — extensão supe
rior dos braços.

b) Queda facial— elevação alternada das pernas.
14. a) Apoio lateral do pé, mãos à nuca —  flexão

lateral do tronco.
b) Pé oblíquamente à frente, braços em exten

são superior, tronco em rotação —  flexão do 
tronco à retaguarda, à frente e grande fle
xão do tronco à frente.
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15. Pé á frente, mãos aos quadris (nuca), flexão dos 
joelhos (quatro tempos).

16. Trepar a pés e mãos uma ou duas cordas (va
ras).

17. Mãos aos quadris —  unir e afastar as pontas dos 
pés e elevação lenta dos calcanhares.

18. a) Saltos no mesmo lugar.
b) Saltos em comprimento e altura.
c) Salto em altura a pés juntos.
d) Salto cavalgando pela garupa.

19. Mãos â nuca —  marcha nas pontas dos pés.
20. a) Mãos às clavículas —  a fundo para a reta

guarda e extensão lateral, lenta, dos bra
ços.

■ b) Circnndução dos braços. (Exercícios respi
ratórios).

X X I V

1. Exercícios de ordem e correctivos.
2. Calcanhares elevados, mãos aos ombros —  flexão 

dos joelhos e extensão superior simultânea dos braços.
3. Mãos aos quadris, tronco em flexão à frente— ro

tação da cabeça.
4. Mãos aos ombros —  extensão dos braços.
5. Pés unidos, braços em extensão lateral -flexão 

lateral do tronco.
6. Pernas afastadas, calcanhares elevados, mãos aos 

ombros —  flexão rápida dos joelhos.
7. Braços em extensão superior, extensão dorsal—  

elevação alternada dos joelhos, extensão da perna á 
frente. (Veja derivativo lição anterior).

8. a) Suspensão oblíqua —  trepar.
b) Suspensão dorsal — elevação alternada (simul

tânea) dos joelhos, extensão anterior alter
nada (simultânea) das pernas.

c) Serpentina vertical.
9. a) Joelho elevado, braços em elevação lateral —

extensão anterior e posterior da perna.
b) Marcha com elevação dos joelhos.

10. Mãos aos ombros —  a fundo à frente e extensão 
superior e posterior simultânea dos braços.

11. Marchas e corridas (exercício derivativo, respi
ratório).
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12. Apoio dorsal do pé, mãos aos ombros (clavícu
las), tronco em extensão—extensão lateral dos braços.

13. a) Apoio facial do pé, mãos aos ombros, tronco
em flexão à retaguarda—  extensão superior 
dos braços. *

i) Queda facial, pernas afastadas — elevação al
ternada dos braços.

14. a) Apoio lateral do pé, braço esquerdo (direito)
em extensão superior, mão direita (esquer
da) ao quadril — flexão lateral do tronco.

b) A  fundo oblíquo, mãos aos quadris (braços 
em extensão superior) — rotação do tronco. 

.. 15. Mãos aos quadris (nuca) —  a fundo à frente e 
retaguarda.

16. Suspensão lateral flectida —  trepar a pulso duas 
cordas.

17. Pés unidos, esquerdo (direito) em frente, mãos 
à nuca — elevação dos calcanhares.

18. a) Saltos no mesmo lugar.
b) Saltos precedidos de corrida.
c) Salto em altura e comprimento.
d) Salto com apoio da mão, passando as pernas

sucessivamente á frente (cavalo, plinto, 
trave)..

19. Mãos aos quadris— pé oblíquamente à frente e 
à retaguarda e elevação lenta dos calcanhares.

20. a) Circundução dos braços e elevação simultâ
nea dos calcanhares.

b) Mãos às clavículas, tronco em flexão à reta
guarda, extensão lateral dos braços, avan
çando alternadamente os pés. (Exercícios 
respiratórios).

X X V

1. Exercícios de ordem e correctivos.
2. Joelhos em flexão, mãos aos ombros — extensão 

superior e lateral dos braços.
3. Mãos aos ombros — extensões (ou elevações) dos

braços. ,
4. Pernas afastadas, calcanhares elevados, braços

em extensão lateral (joelhos em flexão) —  rotação rá
pida do tronco. : •
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5. Pés unidos, esquerdo (direito) em frente, braços 
em extensão superior-— flexão lateral do tronco.

6. Mãos à nuca — flexão rápida dos joelhos (quatro
tempos). *

7. Braços em extensão superior, extensão dorsal— 
elevação alternada das pernas. (Veja derivativo lições 
anteriores).

8. a) Suspensão facial flectida —  Translação lateral
deslocando alternadamente as mãos.

b) Suspensão dorsal — elevação simultânea dos
joelhos e extensão anterior das pernas.

c) Serpentina em espiral.
9. Braços em extensão superior (mãos à nuca) — 

extensão anterior e posterior da perna.
1G. Mãos às clavículas —  a fundo oblíquo à frente 

e extensão lateral dos braços.
11. Marchas e corridas. (Um exercício derivativo e 

respiratório).
12. Apoio dorsal do pé, braços em extensão supe

rior, tronco em extensão —  oscilação dos braços.
13. a) Apoio facial do pé, braços em extensão supe

rior, tronco em flexão à retaguarda— osci
lação dos braços.

b) Queda facial —  flexão dos braços.
14. Apoio lateral do pé, braços em extensão supe

rior— flexão lateral do tronco.
15. Pé oblíquamente á frente, mãos aos ombros —  

flexão dos joelhos e extensão superior simultânea dos 
braços.

16. Suspensão lateral flectida —  trepar a pulso duas 
varas.

17. Pés unidos, esquerdo (direito) em frente, bra
ços em extensão superior — elevação dos calcanhares.

18. a) Saltos no mesmo lugar.
b) Salto em comprimento e altura, precedidos

de corrida.
c) Apoio em extensão — salto de barreira (tra

ve, cavalo).
19. Mãos aos quadris —  avançar e recuar alterna

damente os pés e elevação lenta dos calcanhares.
20. a )  Mãos ás clavículas —  a fundo oblíquo à re

taguarda e extensão lateral, simultânea dos 
braços.



212

b) Elevação lateral e superior dos braços e ele
vação simultânea dos calcanhares. (Exer- 
cicios respiratórios).

390 — VI esquema

X X Y I

1. Exercícios de ordem e correctivos. (Veja lições 
anteriores).

2. Mãos aos ombros — avançar oblíquamente os pés 
e extensão superior, simultânea dos braços.

3. Braços em extensão superior— oscilação dos braços.
4. Calcanhares elevados, mãos aos quadris— rotação 

rápida da cabeça.
5. Pernas afastadas, mãos à nuca — flexão lateral 

rápida do tronco.
6. Pernas afastadas, mãos aos quadris —  flexão rá

pida dos joelhos.
7. Braços em extensão superior, extensão dorsal—  

elevação alternada das pernas. (Veja derivativo lições 
anteriores).

8. d) Suspensão oblíqua (corda inclinada ou trave):—
trepar, mudando alternadamente as per
nas.

b) Serpentina em espiral.
9. Equilíbrio elevado —  cavalgar a trave, pôr-se 

de pé, joelho em terra, levantar-se, marcha à frente 
(retaguarda), salto em profundidade (arma).

10. De bruços no banco —  exercício preparatório 
de natação — movimento dos braços (pernas).

11. a) Marchas e corridas. .
b) Corrida de velocidade (50 metros).
c) Escalada ao plano inclinado.

12. Apoio dorsal do pé, braços em extensão supe
rior, tronco em extensão —  flexão horizontal e grande 
flexão do tronco à frente (arma).

13. d) Queda facial, pernas afastadas — elevação al
ternada das pernas, flexão simultânea dos 
braços.

b) De joelhos, braços em extensão superior, 
tronco em flexão à retaguarda —  oscilação 
dos braços.
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14. a) Pernas afastadas, braços em extensão supe
rior—  rotação rápida do tronco (ou flexão 
lateral rápida do tronco). 

b) De joelhos, mãos à nuca —  rotação rápida 
(lançada) do tronco.

15. Elevação anterior, extensão posterior do joelho 
e elevação anterior e superior simultânea dos braços 
(quatro tempos).

16. Suspensão oposta flectida— translação lateral 
deslocando alternadamente as mãos.

17. Pé oblíquamente à frente, mãos á nuca —  fle
xão dos joelhos.

18. a) Saltos no mesmo lugar.-
b) Salto em profundidade precedido de corrida

(banco inclinado apoiado na trave).
c) Saltar cavalgando pela garupa e salto late

ral, pela retaguarda (frente).
d) Apoio em extensão, sentar-se, saltar à frente.

19. Marcha em passo ordinário.
20. a) Mãos ás claviculas—-a fundo à retaguarda e

extensão, lateral, simultânea dos braços. 
b) Circundução dos braços e elevação simultâ

nea dos calcanhares. (Exercícios respira
tórios ).

X X V I I

1. Exercícios de ordem e correctivos.
2. Pé oblíquamente à frente, calcanhares elevados, 

mãos aos ombros— flexão dos joelhos, extensão supe
rior simultânea dos braços (dois tempos).

3. Mãos aos ombros —  extensões dos braços..
4. Mãos á nuca — flexão do tronco à retaguarda e 

à frente.
5. Pés unidos, mãos aos ombros, tronco em rotação— 

extensão superior do braços.
6. Pernas afastadas, braços em extensão superior—  

flexão rápida dos joelhos (quatro tempos).
7. Braços em extensão superior, extensão dorsal — 

elevação alternada das pernas, elevação simultânea do 
calcanhar.

8. (Exercícios da lição anterior.
9. a) Transpor um fôsso passando a cavalo sobre

uma trave (tronco).
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b) Idem, passando em pé.
10. Exercícios preparatórios de natação — dé bru

ços no banco —  movimentos simultâneos dos braços e 
das pernas.

11. Marchas e corridas com armamento (equipa
mento).

12. Apoio dorsal do pé, mãos aos ombros (claví
culas) tronco em ' extensão —  extensão superior (late
ral) dos braços.

13. à) Apoio facial do-pé; braços em extensão supe
rior, tronco em flexão à retaguarda —  osci
lação dos braços.

b) Braços em extensão superior, rins apoiados— 
flexão do tronco à retaguarda.

14. a) Queda lateral, mão fixa—-afastar a perna.
b) Pernas afastadas, braços em extensão supe

rior (arma) — flexão lateral (rotação) do 
tronco.

c) Mãos á nuca (braços em extensão superior),
tronco em rotação —  flexão do tronco à reta
guarda e à frente.

15. Mãos à nuca— grande flexão- dos joelhos (seis 
-ou cinco tempos).

16. a) Saltos transpondo os obstáculos da pista
(com armamento) ou :

b) Saltos transpondo o cavalo (plinto, traves du
plas).

c) Saltos em profundidade.
17. a) Trepar uma (ou duas) corda (varas) a pulso.

b) Luta de tracçâo.
18. Pernas afastadas, braços em extensão supe

rior— flexão dos joelhos e afastamento simultâneo dos 
braços.

19. Marcha nas pontas dos pés (mãos aos quadris, 
nuca).

20. Elevação lateral e superior dos braços e grande 
flexão simultânea dos joelhos (exercício respiratório).

X X V III

1. Exercícios de ordem e correctivos.
2. Joelhos em grande flexão, mãos aos ombros —  ex

tensão superior e lateral dos braços.
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3. a) Pernas afastadas, calcanhares elevados, mãos
(arma) aos ombros — extensão superior dos 
braços.

6) Pernas afastadas, calcanhares elevados, mãos 
aos ombros— flexão dos joelhos e exten
são superior simultânea doç braços.

4. Mãos aos ombros —  extensões assimétricas dos
braços.

5. Pés unidos, mãos aos quadris— flexão do tronco 
á retaguarda e à frente.

6. Pernas afastadas, mãos aos quadris —  flexão rá
pida dos joelhos.

7. Braços em extensão superior, extensão dorsal, 
calcanhares elevados— elevação alternada dos joelhos. 
(Veja derivativo lições anteriores).

8. d) Suspensão facial —  subida de perna e braços,
sentar-se e saltar à frente. 

b) Suspensão facial (oposta) (transversa) transla
ção lateral (retaguarda).

9. a) Braços e perna esquerda (direita) em exten
são anterior—-  flexão da perna em apoio. 

b) Equilíbrio elevado (trave): sentado (a ca
valo)—  pôr-se de pé, passar à frente (reta
guarda), sentar-se (cavalgar), saltará frente.

10. Exercícios preparat6rios.de natação —  de bruços 
no banco —  movimentos simultâneos dos braços e das 
pernas.

11. d) Marchas e corridas com armamento e equipa
mento.

b) Escalada do plano inclinado com armamento 
e equipamento.

,12. a) A  fundo à frente, mãos (arma) aos ombros - -  
extensão superior dos braços. 

b) A  fundo, á frente, braços em extensão supe
rior—  flexão do tronco à frente (arma).

13. a) Pernas afastadas, braços em extensão supe
rior, rins-apoiados-— flexão do tronco à re
taguarda.

b) Sentado, pés flxos, braços em extensão supe
rior— grande flexão do tronco á retaguarda.

14. a) Pernas afastadas, braços em extensão supe
rior—  flexão, lateral rápida (lançada) do 
tronco.
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h) Pé oblíquamente à frente, mãos aos ombros, 
tronco em rotação e flectido á retaguarda 
(frente) —  extensão supeidor dos braços 
(arma).

15. Mãos à nuca—-igrande flexão dos joelhos (cinco 
tempos.

16. a ) Trepar uma ou duas varas a pulso.
6) Trepar a urqa árvore.

17. Pernas afastadas, braços em extensão superior, 
joelhos em flexão —  afastar os braços.

18. a) Salto ao apoio em extensão, ^lto à reta
guarda, salto ao apoio; repetir e salto da 
barreira.

í) Saltar lateralmente, transpondo o cavalo (tra
ve, plinto) com o apoio da mão e as pernas 
à frente.

c) Salto de barreira precedido de corrida.
19. Marcha nas pontas dos pés.
20. a) Mãos às clavículas —  a fundo à retaguarda

e extensão lateral dos braços.
h) Elevação lateral e superior dos braços. (Exer

cícios respiratórios).

X X IX

1. Exercícios de ordem e correctivos.
2. Calcanhares elevados — grande flexão dos joelhos 

e elevação lateral e superior simultânea dos braços 
(quatro tempos).

3. Joelhos em grande flexão, mãos aos ombros—ex
tensão superior e lateral simultânea dos braços.
* 4. Joelhos em flexão, mãos aos ombros —  rotação 
rápida da cabeça.

5. Pé à frente, braços em extensão superior, tronco 
em flexão à retaguarda (frente) — oscilação dos braços.

6. Braços em extensão superior —  flexão rápida dos 
joelhos.

7. Braços em extensão superior, extensão dorsal, 
calcanhares elevados — elevação alternada dos joe
lhos, extensão da perna à frente. (Veja derivativo li
ções anteriores).

8. a) Serpentina oblíqua, descer de cabeça para
baixo.
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b) Trepar a pulso uma ou duas varas.
9. a) Joelho elevado, braços em extensão superior —

extensão da perna à retaguarda e à frente.
b) Marcha em equilíbrio elevado (trave, travessa

do banco) sobre um plano inclinado (arma).
c) Braços e perna direita (esquerda) em exten

são anterior ■— grande flexão de perna em 
apoio (repetir em equilíbrio elevado).

10. Exercícios de natação no banco — movimentos 
simultâneos dos braços e das pernas.

11. a) Corrida de velocidade (80 metros) (100 me
tros).

b) Corridas na pista de obstáculos, com arma
mento.

12. A fundo à frente (retaguarda), braços em exten
são superior —  flexão e grande flexão do tronco à 
frente.

13. a) Pernas afastadas, braços em extensão supe
rior, rins apoiados — flexão do tronco à re
taguarda.

b) Queda facial, pernas afastadas — flexão dos 
braços, elevação alternada das pernas.

,14. a) Pés unidos, mãos à nuca, (braços em exten
são superior), tronco em rotação —  flexão 
lateral do tronco (arma). 

b) Pés imidos, mãos à nuca, (braços em exten
são superior), tronco em rotação —  flexão 
do tronco à retaguarda e à frente.

15. Braços em extensão superior— grande flexão 
dos joelhos (cinco tempos).

16. à) (Cavalo) —  Apoio em-extensão, sentar-se e
translação lateral, salto em profundidade.

b) (Cavalo)— A cavalo—-oscilação das pernas,
mãos apoiadas á retaguarda (frente), sal
tar à frente (retaguarda).

c) Escalada aos obstáculos da pista.
17. Pernas afastadas, mãos aos ombros, joelhos 

em flexão —  extensão superior dos braços (arma).
18. a) Saltos nas traves duplas.

b) Saltos transpondo o cavalo (plinto).
c) Saltos em profundidade.
d) Transposição dos obstáculos da pista com ar

mamento e equipamento.
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19. A fundo á frente (retaguarda), braços em exten
são superior— afastar os braços.

20. a) Mãos às clavículas —  a fundo à retaguarda
e extensão lateral dos braços, lentamente.

i) Elevação lateral e superior dos braços e fle
xão simultânea dos joelhos. (Exercícios 
respiratórios).

X X X

1. Exercícios de ordem e correctivoa. .
2. Pernas afastadas, mãos à nuca —  flexão dos joe

lhos (quatro tempos).
3. Braços em extensão superior— oscilação dos bra

ços.
4. Joelhos em grande flexão, mãos aos quadris 

(nuca) (braços em extensão superior) —  rotação lan
çada do tronco.

5. Pé esquerdo (direito) á frente, braços em exten
são superior— rotação rápida do tronco.

6. Calcanhares elevados, mãos aos ombros — flexão 
dos joelhos e extensão superior simultânea dos braços.

7. Braços em extensão superior, extensão dorsal, 
calcanhares elevados — elevação alternada das pernas. 
(Veja derivativo lições anteriores).

8. a) Subida de braços.
b) Subida de perna e braços.

9. a) Marcha em equilíbrio elevado, com flexão al
ternada dos joelhos.

b) (Equilíbrio elevado) braços e perna direita 
(esquerda), em extensão anterior— flexão 
(grande flexão) da perna em apoio.

10. Exercícios preparatórios de natação— de bruços 
no banco, movimentos simultâneos dos braços e das 
pernas.

11. Corridas na pista de obstáculos.
12. Pés unidos, a fundo à frente, braços em exten

são superior —  flexão horizontal e grande flexão do 
tronco à frente.

13. Queda facial —  flexão dos braços e elevação si
multânea da perna.

14. Pé obliquamente à frente, mãos à nuca (braços
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em extensão superior), tronco em rotação — flexão late
ral do tronco.

15. Pé á frente, mãos aos quadris —  flexão dos jo e 
lhos.

16. d) Trepar uma ou duas cordas (varas) a pulso. 
b) Escaladas na pista de obstáculos com arma

mento e equipamento. .
17. Mãos aos quadris — elevação alternada das pon

tas dos pés.
18. a) Saltos transpondo a trave (cavalo, plinto).

b) Saltos com armamento e equipamento na pis
ta de obstáculos.

.19. Marcha nas pontas dos pés.
20. a) Mãos às clavículas —  marcha nas pontas doa 

pés e extensão lateral dos braços. 
b) Elevação lateral e superior dos braços e fle

xão simultânea dos joelhos. (Exercicios 
respiratórios).
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Quadro da terminologia de gimnástica abreviada
Quadro C — iS«!

...................................  -  Ti*- . -  • • -n- J ■ W*

Categoria Terminologia Terminologia
abreviada Categoria Terminologia Terminologia

abreviada Categoria Terminologia Terminologia
abreviada

Posições De pé ou sentido. st. (Figura 1, ar Posições suspensão facial. susp. fae. Movimentos Movimento. • mov.
fundamentais 126;. de suspensão

suspensão em oposição. susp. op. Movimento derivativo. mov. der.
Sentado. sent. (art. 127).

suspensão dorsal. susp. clors. Flexão. fl.
Deitado. deit. (art. 128). I *•

suspensão transversal. susp. trans. Extensão. ext.
Suspenso. susp. (art. 129).

suspensão lateral. susp. lat. Inclinação. incl.
De joelhos. de Js. (art. 130).

suspensão à frente. susp. fr. Rotação. rot.

Partes Antebraço. Ab. suspensão à retaguarda. susp. ret. Afastamento. hf.

do corpo
Braço. ß. suspensão transversal à 

frente.
susp. transí fr. Elevação. el.

Cabeça. Cb. .. i A suspensão oblíqua. susp. ob.
Oscilação. osc.

Calcanhar. Cal. apoio em extensão. ap. ext.
Circundução. circund.

Clavícula.

Corpo.

Cl. Trepar. trep.

C. Posições Tronco flectido à frente. T. fl. fr. Avançar. av.

Dorso. D.
do corpo 

e do tronco Tronco flectido à reta- Recuar. rec.

Joelho. J.
guarda. T. 11. ret. Serpentear. serp.

Mão. M.
Tronco flectido lateral

mente.

Tronco em rotação.

T. fl. lat. 

T. rot.

Saltar.

Saltitar.

salt.

salti.
Nuca. N .

Ombro. 0 .  , Queda facial. qd. fac. Transpor. trail sp.

l
Pé. P. Queda horizontal. qd. hor. Trocar. troc.

Perna. Prn. Queda oblíqua. qd. ob. Queda. qd.

0 Quadril. Q. Queda lateral. qd. lat.
Termos

Respiratório. resp.

alt.
1 ‘ ‘ Rins. Rs.. Extensão dorsal. ext. dors. diversos Alternado.

Altura. altu.
Tronco. T .

Direcções
Extensão do tronco. ext. T.

Aparelho.
Apoio.

apar.
ap.

Posições Pés unidos. Ps. un. Frente. fr. Apoio dorsal. ap. dors.
das pernas

Calcanhares elevados. Cals. el. Retaguarda. ret. Apoio facial. ap. fac.

dr.
Apoio lateral. ap. lat.

Pé oblíquamente. P. ob. Direita.
Arvore. arv.

Pé à frente. P. fr. Esquerda. esq. Barreira. barr.

A  fundo oblíquo. afdo. ob. Baixo. b. Comprimento. comp.

Cima.
Corrida. corr.

A  fundo à frente. afdo. fr. c.
Cruzado. cruz.

A  fundo à retaguarda. afdo. ret. No mesmo lugar. m. lug. Decompondo. decomp.

P£ apoiado. P. ap. Facial. fac. Em 4 (2 tempos). 4 1  (2 1 ).

Dorsal.
Equilíbrio. eq.

Perna estendida. Pnr. est. dors. Espaldar. esp.

Perna afastada. Pnr. af. Lateral. lat. Garupa. gar.

Joelho elevado. J. el. Transversal. trans. Grande. grd.

Levantado.

Afastado.

lev.

af.

Inclinado. incl.

Posições 
dos braços

Mãos aos quadris. Ms. Qs.
Lançado.

Meia.

Ian9-

%
Mãos aos ombros. Ms. Os. Horizontal. horiz. Obstáculo. obst.

M ã o s  às  c la v íc u la s . M s . CIs. V e r t ic a l .
JPosiçao fu n d a m e n ta l. p . f.

Ms. N.
P o s iç ã o  in ic ia l . p . i.

Mãos à nuca. Oblíquo. ob. Profundidade. prof.

Braços extensão superior. Bs. ext. sup. Estendido. est. Progressão. prog.

• Braços extensão anterior. Bs. ext; ant. Anterior. ant.
Propulsão.
Rápido.

prop.
rap.

Braços extensão lateral. Bs. ext. lat. Posterior. post. Simultâneo. sim.

Braços' extensão posterior. Bs. ext., post. Superior. sup. Sucessivo. sue.

Rotação externa dos braços. rot. extra. Bs.. inferior. inf.
Tracção.

Velocidade.
traej.

vel.

1
Vertical. vert.

Convenções relativas à terminologia de gimnástica

1. ° A  posição inicial é separada do movimento por um traço (—).
2. ° Uma letra maiuscula indica uma parte do corpo.

A  adição de um s significa que duas partes simétricas do corpo devem mover se simultánea ou alternadamente.
3. ° A  vírgula separa respectivamente as diferentes indicações redativas à determinação duma posição ou dum movimento.
4. ° Os termos colocados entre parêntesis indicam quál a ordem de progressão do certos elementos duma posição ou dum movimento o que deveín ser ensinados suces

sivamente. A  atitude (Ps. un.) ou (Prns. afs.), colocada entre parêntesis antes do exercício, indica que todos os movimentos indicados devem ser repetidos em 
seguida nessa atitude.

5. ° As indicações sucedem-se em geral na ordem em que convém tomar a atitude, de começo e decompondo. Em regra as inscrições que dizem respeito a atitudes de per
nas precedem as que tomam os braços e o tronco.

6. ° Os artigos e figuras correspondem aos do método educativo-de gimnástica.

Exemplo: Posição inicial: Pés unidos, mãos aos quadris (mãos aos ombros) (mãos à nuca) (braços em extensão superior).— Movimento: flexão lateral do tronco.—
!Terminologia abreviada: Ps. un., Ms. Qs. (Ms. Os). (Ms. >\.) (Bs. ext. sup.) — flex. lat. Tr.
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Quadro D —  392' 223

Relação das posições iniciais.e dos exercícios de gimnástica contidos no presente regulamento, destinada a facilitar a composição das lições
Exercícios preparatório»

Posições de pernas

P-f- ..............
Ps. UI)...................
Prns. af. . . .
P. ob. fr. (ret,)
P. à fr. (ret.) .
Ps. ûn., esq. (dir.) fr. (ret.) 
afdo. ob. fr. (r 
afdo. fr. (ret.).

Ps. un., afdo. fr. (ret.)

• (Ag- 1)
• (%• 29)
• (fig- 9)
- (fig- 90) 
■ (fig- 10)

afdo. ob. fr. (ret.).. . . . . . (fig. 11)
(fig- 12)

Artigos 
. 126 
. 171 
. 176 
. 177 
. 178 
. 178 
. 180 
. 181 

/171 
' 1181

Posições de braços

Bs. rot. extn. 
Ms. Qs. .- . 
B^. fl. ret. ant 
Bs. fl. ret. sui 
Ms. Os. . . 
Bs. ext. lat. 
Bs. ext. sup. 
Ms. Cls. . . 
Ms. N. . . . 
Bs, ext. ant. 
Bs. ext. post. 
Bs. ext. inf.

(fig. 11)

(fig-13) 
(fig- 10 
(fig. 17) 
(fig. 14) 
(fl- 8 e 9) 
( f ig . 18)
(fig. 19)

Artigos 
. 182 
. 183 
. 196 
. 197 
. 184 
. 189 
. 190 
. 185 
. 186 
. 191
. 192 
. 193

Exeroicios de pernas
Artigos

el. alt. pts. Ps.................................................................................................................................................................................112
el. alt. (Jais...................................................................................................................................................................................... H 4
el. simul, pts. Ps. ........................................ 173
unir e af. pts. Ps...........................................................................................................................................................................H l
el Cals. . . . . . .  ................................................................................................................................. (tig. 8) • • • 174
el. simul, pt. P. e Cal..............................................................................................................................................................175
Ms. Qs. (Ms. Os.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.)— el Cals..............................................   174
Prns. af. (P. ob. fr.), (P. fr.), Ms. Qs. (Ms. Os.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.) —  el. Cals.........................................I l l
Ps. un., esq. (dir.) fr., Ms. Qs. (Ms. Os.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.) —  el. Cals............................................... '• H I
Ms. Qs. (Ms. Os.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.) —  fl. Js................................................ - - • (fig- 15). • • ■ 181
Prns. af. (P. ob. tr.), Ms. Qs. (Ms. Os.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.)—-ti. Js........................................................... 181
Ms. Qs. (Ms. Os.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.)— grd. fl. Js............................................................ (fig. 16) . . • 188
Ms. Qs. (Ms. Os.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.)— fl. rap. Js...............................................................................................181
Prns. af., Ms. Qs. (Ms. Os.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.) —  fl. rip. Js.............................................................................. 181

Exercícios de pernas
Artigos

afdo. ob. (fr.), Ms. Qs. (Ms. Os.), (Ms. N .)— el. Cal.......................(fig. 31) . . . 211
111

Ps. uu., afdo. fr., Ms. Qs. (Ms. Os.), (Ms. N .)— ol. Cal.................................' . . . -181[211
Bs. e Prn. dir. (esq.) em ext. ant. — fl. Prn. ap. . . . . . . . . . . . . .  218
Bs. e Prn. dir. (B3q.) em ext. ant. —  grd. fl. Prn. ap. . . . (fig. 32) . . . . 219

Exercícios de braços ■
Artigos

rot. extn. Bs......................................................... .... .........................................................................................
/189

Ms. Os. — ext. lat. (sup.), (ant.), (post.), (inf.). Bs.................(tigs. 10, 17, 18 e 19) . . i a
1.193

el. lat. Bs............................................................   (fig. I O , . 195
el. ant. e sup. Bs.................................................................................. (figs. 17 e 18) . . .  .' . 198
el. lat. e sup.Bs..................................................................................... (figs. 10 e 1 7 ) ...............199

f. Bs................................................................................................... ......................Rs. ext. sup.— af.
Ms. Cls.— ext. lat. Bs. 
Bs. ext. sup. — ose. Bs.
circund. Bs....................
Ms. Os.— ext. ass. Bs.

369
. (figs. 10 0 1 4 ) ........................... 200
■ (figs. 17 e 19)................................201
............................................................... 365
. (figs. 20 e 2 1 ) . ...........................194

Exercícios fundamentais

Exercícios combinados de pernas e de braços

Ms. Os. —  av. ob. Ps. e ext. sup. sim. B s . ..................

Ms. Os.— ext. sup. Bs. e el. sim. C a i s . .......................

fl. Js. e' ext. Bs............................... ....
fl. Js. e el. lat. e sup. sim. B s . ........................................
Cais. el., Ms.,Os.—-fl. Js. e ext. sup. /lat.) sim. Bs..

Prns. af. (P. ob. fr.), Ms. Os., Js. fl. —  éxt. sup. (lat.) Bs.

Js. gr. fl., Ms. Os. —  ext. sup. e lat. Bs. . 

Cais. el.—.gr. fi. Js. e el. lat. e sup. Bs.

• (dg- 15)

(fig. 16) 

(fig. 16)

Artigos
/177 

• IÍ90  
/174 

' 1190 
. 213 
. 215 
. 214 

176
187 
190
188  
184 
190 
189 
‘216

Exercícios de oabeça

fl. Cb. ret. (fr .)................... _ , . . (figs. 22 e 23).
rot. Cb................................................. (fig. 24) . .
fl. lat. Cb............................................................................
rot. e fl. sue. Cb. ret. • (fig- 25)

Artigos
. 203 
. 204 
. 205 
. 206

Exercícios de tronoo

Ms. Qs., (Ms. Os.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.)— fl. T. ret.............................................................. (fig- 26)
Ms. Qs., (Ms. Os.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.)— fl. T . fr..................................................................(fig- 27)
Bs. ext. sup.— grd. fl. T . fr...................................................................................................................... (fig- 28)
Ps. un., Ms. Qs., (Ms. Os.), (Ms. N.), (Bs. ext. lat.), (Bs. ext. sup.)— fl. lat. T  . • . • (fig. 29)
Ps. un., Ms. Qs. (Ms. Os.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.)— rot. .. ..................................................... (Ag- 39)

Artigos
. 207 
. 208 
. 209 . 210 . 211

Exercícios de extensão dorsal

Bs. ext- sup. — ext. dors, (y2 a 1 passo).........................
(Prns. af.) Bs.’ ext. sup., ext. dors.— el. Cais. • . .
Bs. ext. sup., ext. dors. (Cals, ol.)— el. (ráp.) alt. Js.
Bs. ext. sup., ext. dors. (Cals, el.)—-el. fr. Prn. est. .
Bs. ext. sup., ext. dors.— fl. e ext. alt. Prns................

Flexões do tronco à retaguarda com apoio:
(Prns. af.) Bs. ext.- sup., Rs. ap.— fl. T. ret. . . . .
(Prns. af.) Ms. Os., T. fl. ret., Rs. ap.— ext. sup. Bs.

.(fig. 33)

(fig. 34) 
(fig- .35)

(fig. 37)

Artigos
. 2 2 1
. 2 2 2 ,

223 
. 224 
. 225

227
227

trep. ................................................................................. (fig- 38)

susp. ret............................................................................ (%• 42
susp. trans, fr.................................. (“ &• 43)
susp. fac. (op.), (trans.), (lat.), (v e r t .) ...............................
susp. dors............................................... ....
susp. dors.— el. ait,, (sim.), (cruz.) Js.................. (fig- 49)
susp. dors., Js. el. —  ext. ah. Prns. . ................................

Artigo «
. 230 
. 236 
. 237 
. 238 
. 239 
. 232 
. 248 
. 249

Exeroioios de suspensão
Artigos

susp. ob.................................................................................................................. ....  . 234
susp. ob. —  trepar.......................................................................................... .... 235
.susp. dors.— et. alt. Prns........................................ .... ............................................250
susp. dors., Js. el.— ext. sim. Prns...................................................................... 249
susp. dors. —  el. sim. Prns....................................................................................... 250
susp. dors., Prns. el. —  af. Prns....................................................................  . 251
susp. fac. fl. —  sul). Prn. e Bs................................................................................254
serp. horiz........................................................................................ (fig. 56) . . . 258
serp. vert. —  trep. a Ps. e Ms. I  corda ou vara . . . (fig. 48) . . 1 252
susp. fr. (ret.) —  fl. Bs...............................................................................................241

Artigos
susp. fac. (op.), (trans.), (lat.), (vert.) — fl. Bs............................... 242
susp. fr. fl.— eí. alt. Prns.........................................(fig. 50) . . . 244
serp. ob...........................................   (üg. 59) . . . 261
serp. vert......................  (fig. 58) . . .  260
serp. em espir........................................................................... ....  263
susp. trans, fr. — transi, ret...................... ........................................... 245
susp. traus. fl. —  transi, ret................................................................... 246
susp. fac. (op.) fl .— transi, lat............................................. 247
susp. lat. fl. —  trep. a pulso 2 cordas ou varas . . . . . .  . 253
susp. fac. fl. — sub. de Bs.......................................................................255

Exercidos de equilíbrio
Artigos Em equilibrio elevado: Artigos

Ms. Qs.— eh alt. J s .- .................. . . ( f i g .  60) . . . 264 . . 273
Ms. Qs.—: el. lat. Prn.................... . . . ( f i g .  61) . . . 267
J. eh, Ms Qs. — af. Prn. . . . eq. el.— av. (rec.) alt. Ps........................................ . . 275
J. eh, Ms. Qs. fl. e ext. P. . 266
J. eh, Ms. Qs.— ext. post. Prn. • - (dg- 62) . . . 2G8 eq. el.— el. lat. Prn................................................... ................................ . . 275
J. eh, Ms. Qs. — ext. ant. Prn. . . . (fig. 63) . . . 269 J. el.— ext. ant. e post. Prn...............................
Cais. eh, Ms. Qs.— eh alt. Js, . . 265 cavalg. trave (sentar-se) e párase de pé . . . 275

• Bs. e Prn. dir. (esq.) ext. ant.—-fi. (gr. fl.) i-n. em ap. . . . . . 275
marcha em eq. el. fr. (rot.)...............................

; * transp. obst. em eq. el......................................... . . 516

Exeroioios dorsais

Prns. af., Ms. Qs. — fl. T. ret. e fr.....................................................................................
(Ps. un.), P. fr., Ms. Os. (Ms. Cls.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.) — fl- T. ret. c fr.
P. fr., Ms. Os., (Ms. Cls.), T. fl. ret. (fr.) — ext. sup. (lat.) Bs..............................
afdo. fr., Ms. Os, —  ext. sup. (sup. e inf. sim.) Bs. .................................................
afdo. fr., Ms. Cls. — ext. lat. Bs.........................................................................................
afdo. fr., Bs. ext. sup.— osc. Bs.........................................................................................
afdo. fr., Bs. ext. sup.— fl. horiz. e grd. fl. T . fr................. ....

(fig. 67)

(fig- 68)

Artigos
. 295 
. 296 
. 296 
. 297 
. 297 
. 297 
. 298

qd. fac., Pros, fix., Ms. Qs., (Ms. Os.), (Ms. Cls.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.) —  ext. 
qd. fac,, Prns. fix., Ms. Qs. (Ms. Os.), (Ms. Cls.), (Ms. N.), (Bs. ext, sup.), T. exi
ap. dors. P , Ms. Qs.— ext. T ............................... ....
ap. dors. P., Ms. Qs., T. ext..— fl. horiz. e grd. fl. T. fr. . . . 
ap. dors. P„ Ms. Os., (Ms. Cls.), T . ext.— ext, sup. (Iat.) Bs. 
ap. dors P., Bs. ext. sup., T. ext.— af. Bs. (osc. Bs.) . . . .

ext. — fi. 'J . fr.
. (fig. 69) 
(fig. 70)
(fig- 11)

(fig. 72)

Artigos
299
300
301
302
303
304

Exeroioios abdominais (anteriores do tronco)

doit., Bs. ext, sup.— el. alt. (sim.) Js. (P r n s .) ...........................
sent., Ps. fix., Ms. Qs., (Ms. "Os.), (Ns. N’.), (Bs. ext. sup.)— inel. T. 
sent., Ps. fix., Ms. Qs., (Ms. Os.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.)—-grd. inch
sent., Ps. fix., Ms. Os., T. inch ret. —  ext. sup. Bs...........................
sent., Ps. fix., Bs. ext. sup., T. inch ret. —  ose. Bs....................................
de Js., Ms. Qs., (Ms. Os.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.) —  fi. T . rot. . . 
de Js., Ms. Os., (Bs. ext. sup.), T. fl. ret. —  ext. sup. (osc.) Bs. . . . 
ap. fac. P., Ms. Qs., (Ms. Os.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.)— fl. T . ret. 
ap. fàc. P., Ms. Os., (Bs. ext. sup.), T. fl. ret. — ext. sup. (osc.) Bs.

qd. fac.— rot. Cb., (fi. e ext. Prns.), (el. alt. Prns.), (fl. Bs.) . . .

ret..
T. ret.

(fig. 73) 
(fig. 73)

■ (fig’ 74)

•'(fig-75)

(figs. 76 0 7?)

Artigos
. 306 
. 308 
. 309 
. 307 
. 307 
. 311 
. 307 
. 312 
,  307 

/314 
• 1315

Exeroioios laterais do tronco

Ps. un., (Prns. af.). (P. ob. fr.), (P. fr.), [Ps. 
Prns. “ m rr>- —  '
afdo. ob. 
afdo. ob
Ps. un., Ms. Qs., (Ills. Os.),"(Ms. N.), (Bs.

(dir.) fr.T Ms. Qs., (Ms. 0s.), (Ms. Cls.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.) —  rot. T. 
Ms. Os., (Ms. Cls.), (Bs. ext. sup.) T. rot.— ext. sup. (lat.), (af.) Bs.

ext. sup.)— rot. T ...............
— e x t. su p . ( l a t . ) , - (a f - )  O '- 

e x t . s u p . )— -fl. la t . T .
Prns. af., (P. fr.), [Ps. un. es.q. (dir.j’f r j  Ms. Qs., (Ms. Os.), (Ms. N.), (Bs. ext. lat.). (Bs. ext. sup.) — fl. Iat. T. 
Prns. af., Ms. Os. (arma Os.) —  fl. lat. T. e ext. sup. Bs.............................................................. ' ................... ......................

(fig- 78)

(fig- -79) 

• (fig- 81)

Artigos
. 317 
. 318 
. 318 
. 318 
. 319 
. 319 
. 319

Artigos
qd. lat., M. fix. (B. ext. sup.)—-el. Prn..........................................................
ap. lat. P., Ms. Qs., (Me. Os.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.)— fl. lat. ï .
(Ps. un.), Ms. Qs., T. rot. —  n. T. ret. e fr..................................................
(Ps. un.), (P. ob. fr.), Ms. N. (Bs. ext. sup.), T .xot.— fl. T . ret. e fr.
afdo. ob., Ms. N. (Bs. ext. sup.), T. rot.—  fl. horiz. (grd. fl.) T . fr. .
(Ps. un.), (P. ob. fr.), Ms. N. (Bs. ext. sup.), T . rot. — fl. lat. T. . . .

(figs. 82 0 83). 
(fig: 85). . . .

.................. 320
.......................322

..................... .......................323
.......................323

( f ig . 89) ‘. '. '. .......................324
(fig. 90) . . . .......................325

Exercícios de saltos

salt. m. lug. (af. lat. Bs.), (af. lat. Prns.), (af. lat. Bs. e Prns.), [volv. à dir. (esq.) ], (Vs v.)
pts. Ps.— saltit.......................................................................................................................................................
salt. fr. (ret.), (lat.)....................................................................................................................................
sal. alt. (1 a 3 passos) .................................................................................................. ...............................
salt. p r o f . ........................................................................  . . .
salt, comp...........................  .............................................................................................................................
salt. alt. Ps. jts.............................................................................................................................................. ' • •
susp. fac.— salt, fr................................................................................................................................................

Artigos
. 33 5
. 341 
. 336 
. 337 
. 338 
. 339 
. 340 
. 342

Artigos
snsp. fac. — salt, ret..............................................................................................................................343
susp. lat. B. e ap. P . — salt. lat. p i -o f .............................................. .... .......................................3 4 4
susp. dors. —  salt. p r o f . ....................... ............................................................................................ 345
salt. ap. ext.— salt. ret. . . .- ■...................................................................................................... 346
salt, cavalg. pela gar........................................................................................... (fig. 93) . . . 347
ap. ext.— salt, ban-..................................................................................................................... .... . 348
salt. lat. ap. M., Prns. fr.....................................................................................(fig. 94) . . 349
transp. eav. cm comp................................................................................... .... . (fig. 95) . . . 350

Exercícios respiratórios

fl. C b. r e t .
Artigos
. 360

rot. extrn. Bs........................................................................ 361
........................................ 362

............................... 363
........................................ 364
.........................................365
........................................ 366
........................................ 367

eh lat. Bs......................
el. ant. .e sup. Bs, . . 
el. lat. e sup. Bs. . . .
circund. B s . ..................
Ms. Os.— ext. lat. Bs. . 
Ms. Os. — ext. sup. Bs.

Ms. Cls.— ext. lat. Bs. . . . . .
Bs. ext. sup. —  af. B s . .......................
eh lat. e sup. Bs. e fl. sim. Js. . .
Ms. Cls., T. fl. ret.—-ext. lat. Bs.
Ms. Cls.— ext. lat. Bs. av. alt. Ps.
Ms. Cls.— afdo. alt. ret, e ext. lat. sim. Bs. 
Ms. Cls.— marcha lenta com ext. lat. Bs. .

Arligos
568
369
370
371
372
373
374

Exercícios de locomoção

marcha decomp. (fig- 65)
Artigos
. 285

marcha pts. Ps........................................................287
marcha bat. P 
alarg. passo . 
marcha troe. passo

290
286 
289

marcha eh Js...................................................... 288
corr. pts. 
eorr. veh

Ps.. 292
293

Natação
' Artigos

exercícios fóra de á g u a .................................... 505

nada-r de bruços [ moY p rng> 506

Exercícios na água

nadar de bruços . . ................... _....................507
saltar à água de cabeça para baixo . . . 508' 
saltar á água com os pós para baixo . . . 509

Exercícios de aplicação

Transposlçíes
Artigos

transp. paliss. ou gradeam......................................514
tra n s p . m uros . - . ......................................................... 515
transp. valas", passando sôbre trave . . . 516
transp. escarp. ...........................................................517
transp. plano incl...................................................... -518
transp. obst. salt......................................   519

Lutas
Artigos

lu fa  p ro p , o m b r o s   ...............................................521
luta prop, com 1 vara . . ' ................................522
luta prop, ou tracç. com v a r a s .......................523
luta prisão, das mãos . . ................................524
luta prop, ou tracç. à vara cm grupo . . . 525
luta de tracç. a 4 ................................................. 526
luta de tracç. à corda .........................................527
luta de tracç. com 2 c o rd a s ........................... 528

*
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TÍTULO III
Jogos

CAPÍTULO I

Considerações gerais

3D3—  Os jogos ao ar livre sao os agentes comple
mentares e indispensáveis da educação física e coope
ram com a gimnástica educativa para a realização 
dos seus múltiplos fins.

Não podendo substituir a gimnástica educativa e 
assentando a intensidade da sua acção nos progressos 
que ela realiza sobre o robustecimento e aptidões 
físicas e morais, os jogos têm um papel pedagógico 
fundamental nas escolas e qa educação dum povo.

Os jogos são essencialmente acções combinadas e 
préviamente estabelecidas, a que têm de subordinar- 
-se actos musculares e actividades diversas. Estimu
lam poderosamente a acção livre e regrada, educando 
ao mesmo tempo a acção individual e colectiva; mi
nistram o exercício corporal por uma forma que cons
titui simultaneamente um excitante e um deleite, e na 
prática um dos seus benefícios principais — o prazer.

Pelos jogos combate-se a indolência e desperta-se 
o gosto pela vida activa, adquirindo-se, brincando, há
bitos de trabalho e de luta.

Distraem o espírito e provocam a alegria, que, 
como bom tónico, desperta a actividade da respiração 
e a nutrição dos tecidos.
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Os gritos das crianças, brincando, não são apenas 
manifestações de alegria, mas aetos duma verdadeira 
gimnástica respiratoria.

Não se devem por isso proibir as expansões de re
gozijo durante os jogos.

Os jogos ao ar livre, bem orientados, têm uma ma
nifesta influência na educação e na formação do ca
rácter dos alunos.

394—  Os jogos têm a grande vantagem de apresentar 
o trabalho sob uma forma interessante, higiénica e edu
cativa, devendo, como a gimnástica, ser praticados 
por todos os alunos.

Dum modo concreto, pode dizer-se que a gimnás
tica educativa é o agente de formação e desenvolvi
mento que cria as aptidões, fornece o instrumento 
apto, resistente e disciplinado; qs jogos são os ele
mentos de acção, estimulando o carácter, e, pelos 
exemplos que ocasionam, são a aplicação da activi- 
dade educada.

Os desportos vêm depois, como forma útil, higiénica 
e educativa de conservar os bons hábitos adquiri
dos.

Nas escolas, os jogos devem ser considerados como 
os elementos fundamentais para criar o hábito e o 
gôsto pelos exercícios físicos, hábito e gôsto que só 
se podem adquirir durante o período educativo, isto é, 
durante a evolução do desenvolvimento. Conseguido 
êsse hábito e êsse gôsto pela actividade física nas es
colas, poucos esforços serão necessários para que o 
adolescente vá adquirir, nos campos dos desportos, a 
energia, a saúde e a resistência convenientes à apli
cação dos seus deveres profissionais.

393 —  Os jogos são elementos fundamentais de edu
cação física. Variam de natureza e forma de aplicação, 
têm maior ou menor importância em certos momentos 
do ensino em relação â gimnástica educativa, mas de
vem ser sempre utilizados, seja qual fôr o desenvolvi
mento e a idade dos alunos.

Para crianças, das classes infantis, os jogos apro
priados são agentes primaciais de educação e cons
tituem o meio de progressivamente levar o espírito 
instável da criança ao ensino de movimentos mais sis
tematizados e precisos.
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Nas idades médias, satisfazendo as exigências hi
giénicas e pedagógicas dos alunos, que impõem a ne
cessidade de exercício e de prazer, são ainda os f
jogos um poderoso meio de disciplina e educação 
moral.

Na adolescência e no quartel, os jogos, tomando um 
carácter mais desportivo e organizado, que adiante se 
apresentará, devem ser considerados não só como 
meio de aumentar a força, resistência, adestramento 
e flexibilização individuais, mas ainda como agentes 
destinados a criar o espírito de iniciativa, solidarie
dade, ordem e disciplina, qualidades essenciais tanto 
para o cidadão como para o militar.

396— Debaixo do ponto de vista moral, os professores 
devem tirar o máximo partido dos jogos. Estimularão 
os alunos a lutarem, confiando na vitória, a serem co
rajosos e pertinazes nas lutas, destros e ágeis; a aca
tarem e submeterem-se prontamente às regras dos jo 
gos, lutando não só por si, mas por todo o seu par
tido, desenvolvendo-lhes o espírito de solidariedade, 
lialdgde e correcção para com os seus companheiros, 
seja qual fôr a situação em que se encontrem.

Todas as infracçÕes nos jogos devem ser punidas 
segundo as suas leis, sem desculpa alguma, para que 
fique bem impresso no ânimo dos' alunos o seguinte 
princípio : obediência à lei.

397 —  Nas lições de gimnástica práticar-se hão tanto 
quanto possível jogos colectivos adaptados à idade e 
à robustez dos alunos, mantendo o professor a disci
plina, sem contudo cercear a liberdade que é própria 
dos jogos e que provoca a iniciativa individual, a pe
rícia e a reflexão. A orientação dada assim aos jogos 
permite ao professor reconhecer a índole dos seus 
educandos, o que lhe facilita corrigir as más tendên
cias individuais.

398 —  Os jogos, ainda os mais fáceis, exigem uma 
aprendizagem metódica, sem a qual não podem ter 
toda a sua eficácia, quer sob o ponto de vista higié
nico, quer sob o ponto de vista educativo.

Dum modo geral, os jogos, para serem convenien
temente ministrados, devem satisfazer às condições 
capitais seguintes:

a) Que a sua simplicidade esteja em relação com o
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desenvolvimento da criança, não exigindo dela acti
vidade superior ás suas forças, mas conseguindo uma 
actividade espontânea e intensa;

b) Que as suas regras sejam simples, claras e precisas, 
á fim de que a sua interpretação não admita dúvidas;

c) Que provoquem a iniciativa do aluno ;
d) Que sejam variados;
e) Que produzam actividade em todas as partes do 

corpo, e especialmente nos órgãos dos sentidos;
f )  Que despertem © interesse dos alunos.
399 —  Os professores adoptarão de preferência os 

jogos nacionais, partindo do principio que os jogos 
para as crianças das primeiras idades devem ser com
postos de forma a desenvolverem os sentidos, falar à 
imaginação e corresponder ao seu instinto de imitação; 
devem ser bem figurados e dramatizando as diversas 
acções.

Nas escolas primárias realizar-se hão especialmente 
os jogos recreativos; nas escolas secundárias e no 
exército os que despendam maior soma de energia 
muscular.

Dão-se como exemplos de jogos a adoptar' nas di
versas escolas:

Nas escolas infantis: jogos de imitação, passo de 
gigante, deitar foguetes, etc., círculos, danças, mar
chas e evoluções.

Nas escolas primárias: o salto à corda, os quatro 
cantinhos, jogos de equilíbrio, a sentinela, o pombo 
voa, os prisioneiros, o jôgo da bola em círculo, os ga
viões, a bilharda, a semana, o homem, o pilha-três, 
quem tarde chega, o gato e o rato.

Nas escolas secundárias: a barra, o pilha-três, a 
bandeira, o chicote queimado, estafetas (atenuadas), 
a malha ou chinquilho, a choca, lançamento da bola, 
a granada.

No exército: adoptar-se hão os jogos de corrida que 
dão destreza aos soldados, como a barra, quem tarde 
chega, o gato e o rato, o pilha-três, o futebol (asso
ciação), estafetas, os que implicam o salto, como o burro 
espanhol, diversos laçamentos e lutas de tracção.

400 —  Sob o ponto de vista técnico os jogos utilizam- 
-se sob duas formas: jogos livres e jogos dirigidos.

São livres quandò os alunos os escolhem segundo
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os seus desejos de momento e os praticam e regulam 
à vontade da sua fantasia, contentando-se o professor 
em os vigiar. É a forma que habitualmente devem, 
ocupar nos recreios.

São dirigidos quando o professor os orienta e re
gula os esforços, segundo o íim especial que tem 
em vista. Esta é a forma.por que se empregam os jo  
gos intercalados nas lições de gimnástica, preparando 
o espírito instável da criança para o ensino de movi
mentos sistematizados.

401— Práticamente os jogos podem ser sedentários 
ou de acção.

Os primeiros são solitários como os de brinquedos (bo
neca, moldes de areia, cubos, construções, etc.), ou co
lectivos como os de prendas, construções em comum, etc.

São, dum modo geral, jogos das classes infantis.
Os jogos de acção são ainda solitários, como o pião, 

salto à corda, a bola ao muro, etc., mas em geral co
lectivos e exercendo, segundo as condições, activida
des particulares do organismo.

São. os jogos desta última categoria os que mais 
frequentemente se empregam nas escolas.

Para facilidade de exposição serão classificados, se
gundo o exercício fundamental que impõem ou o efeito 
dominante que estimulam, nos õ grupos seguintes:

1. ° Jogos de imitação;
2. ° Jogos de corrida;
3. ° Jogos de equilíbrio, destreza ou habilidade;
4. ° Jogos de saltos; .
5 . ° Jogos de força.
Ao fazer adiante a descrição dalguns tipos de jo 

gos de cada grupo, dão-se indicações gerais referentes 
ao seu emprego segundo a idade do aluno, isto é, se 
o jôgo é próprio para crianças de 4 a 8 anos, para 
alunos de 8 a 13 anos ou de 13 a 17.

Estas indicações fazem-se, porém, apenas como de
finição dum critério geral, esperando que os professo
res saibam aperfeiçoar, simplificar, adoptar e dirigir 
os diversos jogos segundo as circunstâncias,

O concurso dos alunos para variantes e dificulda
des diversas a adoptar em cada jôgo, que o tornam 
novo ou mais complicado, é duma importância pre
ciosa, .não devendo nunca o professor esquecê-lo.
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Í02 —  A escolha dos jogos deve assentar, porem, em 
leiS gerais, que é indispensável acatar e que são as se
guintes :

1. ° A  idade do aluno;
2. ° O estado do tempo;
3. ° Locais de que se dispõe;
4. ° Material que se possui.
Idade do aluno.-— As crianças de 3 a 5 anos não se 

interessam com jogos de acções complicadas. Prefe
rem e são mais vantajosamente educadas com jogos 
solitários de brinquedos, jogos colectivos de imitação 
de gestos, marchas diversas, etc.

De 8 a 10 anos, o gosto pela luta, pela acção co
mum, pelas diversas peripécias das combinações em 
que figuram, vai-se acentuando, podendo afirmar-se 
que pelos 12 anos os divertem principalmente os jo 
gos em que o esforço pessoal influi na vitória do seu 
grupo.

A partir dos 15 estão indicados os jogos de habi
lidade e de maior actividade e complicação.

Estado do tempo. —  Os jogos serão mais sedentá
rios no verão ou por tempo de maior calor: chinqui- 
lho, pião, o homem; mais movimentados pela corrida 
no inverno ou tempo frio, como os 4 cantinhos, barra, 
bandeira, pilha-três, etc.

Nos dias de chuva, em que se não pode utilizar o 
recinto do recreio, organizar-se hão jogos para alpen
dres ou salas : quatro cantinhos, pilha-três, cabra cega, 
estafetas, o caracol, etc.

Locais de que se dispõe. —  Quando se não dispõe de 
local de recreio conveniente, os jogos de corrida difi
cilmente poderão ser empregados; em todo o caso vá
rias formas de estafetas e outros jogos movimentados 
(4 cantinhos, pilha-três, cabra cega, etc.) são possíveis 
em salas grandes.

Material de que se dispõe. — Muitos jogos que se 
apontam exigem material especial, cordas, bolas di
versas, paus, paulitos, e tc .; na sua falta, o engenho 
do professor pode fazer muito, improvisando com um 
trapo, ou um jornal, uma bola; com uma pedra, um 
chinquilho, uma malha ou um disco. Para os alunos, e 
sobretudo para as crianças, a perfeição material é se
cundária, a figuração ó tudo.
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CAPÍTULO II
Descrição de jogos

503 — Os diversos jogos agrupam-se, conforme a sua 
acção fundamental ou efeito dominante, em:

Parte I —  Jogos de imitação.
Parte I I —-Jogos de corrida.
Parte III —  Jogos de equilíbrio, destreza ou ha

bilidade.
Parte I V — Jogos de saltos.
Parte V —  Jogos de fôrça.

Em cada título os jogos são catalogados, tanto quanto 
possivel, por idades.

505 — Não se pretende com esta enumeração limitar 
a prática dos jogos ou dificultar de qualquer modo o 
emprego doutros não descritos. Ao contrário, o que 
se deseja é facilitar o trabalho do professor e dar-lhe 
orientação.

103 —  Termina-se a descrição dos jogos com a 
parte vi em que se reuniram jogos de diversas ca
tegorias que são regulamentados duma forma mais me
tódica e minuciosa, a fim de que, sendo praticados uni
formemente nas escolas secundárias, possam servir de *
sanção e estimulo à educação física como provas de 
concursos inter-escolares, evitando outros que, pelo seu 
carácter atlético, são inconvenientes.

PARTE 1

Jogos de imitação

Para crianças de 4 a 8 anos

5 0 6 A imitação

Os alunos colocam-se uns atrás dos outros. O da 
frente inicia a marcha, encurta, alarga o passo, faz-se 
coxo, corre, salta, e tc .; os restantes imitam-no em to
das, as suas evoluções.

A  voz do professor fazem alto, indo o da frente 
colocar-se à retaguarda, passando o jogo a ser dirigido 
pelo que ficou na frente.

Este inicia novas pantomimas, marchando a pé co-
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xinlio, quer com o pé direito, quer com o esquerdo, ou 
nas pontas dos pés, ou imitando o galopar dos cava
los, batendo com as mãos rias pernas, etc.

Havendo quem saiba os movimentos simples de gim
nástica, colocar-se há na frente, visto que originará 
uma série de movimentos interessantes e úteis. :

497— Os bombeiros

Executar os movimentos correspondentes às mano
bras dos bombeiros, tais como: a marcha correndo para 
o local do sinistro, colocaçcão de escadas, passagem 
das mangueiras, jogo de bomba, etc., e finalmente o re
gresso ao pôsto.

408— Colheita do trigo

Executar os diferentes movimentos necessários para 
a colheita‘cio trigo, tais como: marcha para o campo, 
ceifa, enfeixar, transporte dos feixes, malha, etc.

409 — Colheita das cerejas

Executar os diferentes movimentos necessários â 
colheita das cerejas, levar os cestos, ida e volta, co
lheita, ida ao mercado, etc.

410— Bicho de sêda

Executar os movimentos correspondentes à forma
ção do casulo, dobagem, tecelagem, etc.

411 —  Baixinho
Neste jôgo as crianças andam correndo atrás umas 

das outras e formando circulo; está no centro uma 
que pretende apanhar alguriia das que correm; ao 
chegar próximo da que quere apanhar, deve bater-lhe 
com a mão no ombro, ficando ela então no seu lugar 
se não tiver o cuidado de se baixar quando a do cen
tro tenta tocar-lhe.

412 — Jogo dos patos

Colocam-se as crianças de cócoras umas em frente; 
das outras.
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Uma delas diz para a que lhe fica na frente:
—  Ó vizinho, tem lá os meus patos?
Ao que o vizinho responde:
—  Tenho, sim senhor.
—  Que lhe deu de comer?
— Milho miúdo.
— E de beber?
—  Água da fonte.
—  Então passe para cá que eu passo para lá.
As crianças atravessam umas por entre as outras 

andando de cócoras e imitando os patos.

PARTE II

Jogos de corrida 
Para crianças de 8 a 13 anos 

413 — Os salteadores

Quinze ou vinte crianças formam dois campos: um 
representa os polícias e outro os salteadores. O chefe 
dos polícias designa o lugar da reítnião e nomeia dois 
subalternos, séndo um destinado a guardar o campo 
e o outro para o auxiliar nos seus trabalhos. Depois 
disto o chefe dá a senha, sem a qual ninguém pode 
entrar no campo. Os polícias começam a perseguição 
dos salteadores e atacam-nos, procurando aprisioná-los 
por uma leve pancada nas costas. Aquele que é apa
nhado fica sendo polícia.

Os salteadores podem escolher duas cavernas e ata
cam da mesma maneira que os polícias.

A  partida será ganha logo que um polícia dê en
trada no campo inimigo ou que os polícias prendam 
5 salteadores. Então os papéis trocam-se. Os joga
dores não devem agarrar-se pelos braços," nem fugir 
depois de presos.

414 — Jôgo da lua

Para êste jôgo dispSem-se as crianças em círculo.
Uma delas, que não fará parte do círculo, tem na 

mão um lenço que deixa cair quando passar atrás 
de . qualquer criança. Esta corre atrás da primeira,
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que fará a diligência de se não deixar agarrar até 
chegar ao lugar da outra, que ocupará. A  que se dei
xar apanhar irá para o meio com o nome de lua até 
que outra a vá substituir.

Servirá também de lua a criança que avisar aquela 
ao pé da qual tiver caido o lenço ou a que nele não 
reparar até outra dar a volta completa.

115 — A bola em posição

As crianças formam círculo, ficando uma delas no 
centro com uma bola, que atira para qualquer criança; 
se esta a não apanhar, será obrigada a ficar na posi- 

■* ção em que estava para agarrar a bola. Isto repete-se 
até que algumas estejam assim. A que agarrar a bola 
substitui a que estava no centro e, quando lhé pare
cer, atira a bola ás outras crianças para se endirei
tarem.

416 — 0 grilo

Colocam-se as crianças umas atrás das outras, for
mando uma só fila. Uma das crianças ficará fora e 
diz à da frente: «O vizinha dá-me um grilo?». A vizi
nha responde: «Vá lá atrás pedi-lo». Ouvida esta 
resposta, a pedinte corre a apanhar a que estiver no 
fim da fila, que procura colocar-se na frente. Se a 
apanhar irá colocar-se na frente e a outra será a pe
dinte. Se não a agarrar antes que ela tome lugar à 
frente, tem de repetir a esta a pregunta e o jogo 
continua. 417 — Os 4 cantinhos

Neste jôgo entram 5 crianças que dão as mãos for
mando círculo e depois de darem umas duas ou três 
voltas, a um sinal dado separam-se, correndo cada 
criança para um dos 4 cantos, marcados de antemão 
e separados pelo menos de 4 metros, ficando a menos 
ágil no meio.

Depois o jôgo consiste em trocarem, a um sinal, os 
lugares uns com os outros, tentando a que está ao 
meio ocupar um dos lugares livres.

Se o conseguir, vai a roubada para o meio, seguindo 
o jôgo sempre da mesma forma. Se alguma não mudar 
de lugar, vai para o centro.
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Colocam-se os jogadores formados a dois de costado, 
menos um, o capitão, que toma lugar à frente e de 
costas para a coluna; bate as palmas e a êste sinal 
os dois últimos saem do seu lugar a correr, um pela 
direita e outro pela esquerda, procurando juntar-se à 
frente num ponto préviamente marcado e longe do ca
pitão que tenta prender um deles, tocando-o com a 
mão antes que atinja o sitio marcado. Se o conseguir 
coloca-se com o seu prisioneiro na testa da coluna e 
o outro toma o lugar do capitão.

419 — A sentinela

Num couto agrupam-se todos os que pretendem en
trar no jôgo. Tira se á sorte o que há-de ficar de sen
tinela ao couto. Os prisioneiros procuram, então, o mo
mento para fugir, gritando: sentinela álerta! Ao que 
a sentinela responde: álerta está! partindo logo a cor
rer atraz dos fugitivos. Assim que consiga apanhar 
um deles, inicia-se novo jôgo, servindo de sentinela 
o que foi aprisionado.

Os jogadores que durante as perseguições se refu
giarem no couto não podem ser capturados.

420 — O gato e o rato

Os alunos formam uma cadeia com os braços, em 
circulo. Dois de entre eles são escolhidos, um para 
o gato e outro para o rato. Este último, a um sinal 
dado, corre dentro ou fora do círculo, descrevendo 
sinuosidades e serpenteando em torno dos outros jo 
gadores, perseguido pelo gato. Se êste consegue tocá-lo, 
nomeia novo jogador para gato, indo o aprisionado 
ocupar o seu antigo lugar. Se no fim dalgum tempo o 

não consegue apanhar o rato, é êste que, ao sinal 
do professor, tem o direito de escolher novo gato, vol
tando o primeiro para o seu lugar.

( Outra variante)

Todos os alunos menos dois (o gato e o rato) dão 
as mãos e afastam as pernas ficando com os pés en-
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■costados aos dos alunos que estão junto de si. O que 
faz de rato coloca-se no centro do círculo, e o gato 
de fora. A um sinal dado, o gato, passando por 
entre as pernas dum dos jogadores, entra no cír
culo, procurando agarrar o rato, que foge para fora 
do mesmo modo; a perseguição continua sempre desta 
maneira, até que o rato seja tocado pelo gato, desi
gnando então- êste quem devem ser os dois jogadores 
que os substituam.

( Outra variante)

Os^alunos, formados a quatro, dão as mãos uns aos 
outros e âfastam-se até os braços ficarem estendidos. 
O instrutor manda-os, em seguida, fazer direita ou es
querda, volver, individualmente, e darem as mãos do 
mesmo modo, estendendo os braços^ e fá-los repetir 
êste exercício, a iím sinal convencionado (silvo de 
apito, palmas), até êles o fazerem sem hesitação.

Depois o instrutor manda sair da forma os primei
ros quatro alunos, nomeando gato o mais desembara
çado, e os outros ratos. Os três ratos espalham-se por 
entre as fileiras, e o gato fica da parte de fora. A um 
sinal dado pelo instrutor, o gato inicia a perseguição 
dos ratos, podendo estes fugir, passando por debaixo 
dos braços dos condiscípulos emquanto que o gato o 
não pode fazer, correndo apenas pelo espaço livre en
tre as fileiras. De vez em quando o instrutor apita e 
todos os alunos fazem esquerda (direita) volver, dando 
as maos imediatamente e opondo assim um obstáculo 
á passagem do gato.

O rato considera-se apanhado quando fôr tocado 
pelo gato em qualquer parte do corpo e passa então 
a ser gato, começando logo a perseguir os outros ra
tos.

421— 0 lôbo e o rebanho

Destaca-se um aluno do grupo que fica representando 
o lôbo; os outros colocam-se uns atrás dos outrós bem 
agarrados pela cintura, constituindo o rebanho, ficando 
o da frente a representar o pastor. A um sinal dado o 
lôbo lança-se para agarrar um carneiro, evolucionando 
com destreza quer a um, quer a outro lado do grupo; o
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evolucionando por sua vez, correndo, serpenteando, 
colocando-se em frente do lôbo para cobrir todo o seu 
rebanho. Logo que o lôbo consiga tocar um do reba
nho, trocam-se os papéis. O pastor pode afastar os 
braços mas não deve agarrar o lobo. Este jogo é fa
tigante, por isso não deve durar mais de 3 a 5 mi
nutos.

422— Quem tarde chega

Os jogadores dispõem-se em círculo, frente ao cem 
tro, de mãos dadas, intervalados do comprimento dos 
braços, à excepção de um, que fica de fora.

Q jogador do fora  inicia a corrida em tôrno do cír
culo ; durante a corrida toca num companheiro, o qual 
corre, logo, em direcção oposta, rasando o círculo pelo 
exterior, procurando ambos ocupar o lugar vago. 
Quando os dois que correm se encoqtram, o que foi 
tocado deve passar junto do circulo, e o outro mais 
exteriormente. Se chega em primeiro lugar o que 
tocou, deve continuar o outro a co'rrer para tocar e 
fazer correr um outro companheiro ; dando-se o con
trário, continua de fora e toca um outro.

423 — Gato cortado

Reúnem-se as crianças em grupos de cinco ou seis; 
uma é escolhida para gato ; designa aquela contra 
quem quer correr e dá-lhe três passos de avanço. A 
um sinal dado começa a perseguição e, se o gato con
segue tocar o perseguido, passa este a gato e escolhe 
por sua vez outro jogador para perseguir. Se, durante 
a perseguição, um terceiro jogador passar entre os 
dois corredores, cortando a corrida, é este que deve 
ser perseguido pelo gato, e assim sucessivamente até 
que o último que cortou seja apanhado pelo gato.

424 — Zagal

Entre um grupo de crianças escolhe-se à sorte a 
que deve sér o zagal, o qual, para juntar o seu re
banho, corre a um sinal dado atrás das outras'crianças.
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A primeira que o zagal agarra fica sendo seu cão, e 
deve ajudá-lo a aprisionar o rebanho. Os jogadores, 
à medida que são presos, retiram-se do jôgo. O úl
timo que fôr aprisionado será zagal na partida se
guinte.

42o — Raposa, que horas são ?

Num canto do recinto do jôgo traça-se a habitação 
da raposa, que um dos jogadores vem ocupar.

As outras crianças, os pintainhos, escolhem uma 
para galinha -e colocam-se detrás dela que, de asas 
abertas (braços estendidos lateralmente), tem de os 
proteger.

A  um sinal dado, a galinha, seguida dos seus pin
tainhos, começa a passear no campo e apresenta-se 
diante da casa da raposa, preguntando: «Raposa, que 
horas são» ?

Se a raposa diz 1 hora, 4, 7, etc., a galinha e òs 
pintos podem prosseguir o passeio em descanso, sem 
receio de serem incomodados. Mas se a raposa res
ponde: «meio dia», todos têm de fugir, perseguidos 
pela raposa, que aprisionará o maior número possível.

A  galinha procura dificultar o aprisionamento dos 
pintos, colocando se de braços abertos diante da ra
posa.

As crianças apanhadas são trazidas para a casa da 
raposa.

A última criança presa passa a raposa.

426— A caça está aberta (Variante do antecedente)

Dentro dum circulo traçado no solo (a toca) estão 
guardadas as crianças (coelhos), muito tranquilas.

Num dos ângulos do recinto do jôgo um outro cír
culo representa a casa do caçador.

0  caçador está em casa até que quem dirige o 
jôgo diga: «está aberta a caça».

A  estas palavras os coelhos espalham-se no campo 
e procuram evitar o caçador que, saindo de casa, os 
persegue levando Os que apanha. A  voz de «a caça 
fechou» os coelhos voltam à sua toca, perseguidos 
pelo caçador que procura apanhar ainda alguns que 
estejam fora do abrigo.
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Todos descansam até que se repete o sinal de 
«está aberta a caça».

O último jogador aprisionado passa a caçador. 

127— 0 lòbo

Um jogador é o lôbo e vai-se esconder emquanto 
os outros ficam voltados para um muro, olhos tapa
dos com as mãos.

Begras :
1. a No fim dalguns instantes as crianças gritam: 

«lôbo, nós vamos».
2. a Se o lôbo responde «não», ficam todos nos seus 

lugares.
3. a Se o lôbo não responde, todos se voltam e pro

curam com prudência o lôbo.
4. a O que consegue descobri-lo grita: «Ao lôbo!» 

e ôste sai do seu esconderijo e procura apanhar o 
maior número de jogadores possível antes que estes 
tenham- tocado o muro de partida.

5. a Todos os jogadores aprisionados, se-tornam lo
bos e escondem se com o primeiro lôbo.

O jôgo continua até que todos sejam Iôbos.
Variantes:
O lôbo pode:
1. ° Sair do seu esconderijo antes de ser descoberto 

e quando julgue o momento azado para efecrivar pri
sões.

2. ° Sair do esconderijo e atingir o muro antes dos 
outros jogadores, para fazer mais prisões. Neste úl
timo caso é preciso que um jogador se sacrifique e 
procure forçar a entrada, a fim de que o lôbo se 
afaste para os outros entrarem. Em caso contrário o 
jôgo eterniza-se.

Para alunos de 13 a 15 anos 

428— A prisão

Dois grupos iguais de jogadores, tendo cada um o 
seu distintivo e capitão.

Cada capitão divide os seus jogadores em guardas 
e em corredores, usando aqueles um distintivo espe
cial e não podendo ser mais de */3 do grupo. 15
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Duas metas, representadas por duas bandeiras, dis- 
pÕem-se nas extremidades do campo, mas afastadas do 
muro da vedação. A  meio caminho e sobre cada 
lado marcam-se às prisões.

Regras:
1. a Os corredores têm por missão correr para as 

metas dos adversários e, sem ser tocados pelos guar
das contrários, contornar a meta e voltar ao seu 
campo.

2. a O jogador que consegue isto dá um ponto ao 
seu grupo.

3. a O campo que faz mais pontos ganha.
4. a Os guardas podem perseguir os corredores do 

campo oposto até que êles toquem a sua meta. Em- 
quanto a não tocam podem ser aprisionados.

5. a Se o corredor é tocado, vai para a prisão até 
que um do seu partido o livre, tocando-o.

6. a O prisioneiro livre, assim como o corredor que 
o livrou, não podem tomar parte no jôgo emquanto 
não tocarem a sua própria meta.

r
429'— Os gaviões

Duas linhas paralelas bastam para marcar dois 
campos. Estes devem ficar distanciados cerca de 30 
metros. Todos os jogadores vão para um dos campos, 
à excepção de dois, chamados gaviões, que se colo
cam entre os dois campos de mãos dadas, donde gri
tam: «à caça!» A  esta voz todos os outros jogadores 
correm para o campo oposto, evitando ser apanha
dos pelos gaviões.

Todo aquele que fôr tocado por algum dos ga
viões, ou não correr para o outro campo, é conside
rado preso.

Os aprisionados passam a auxiliar os gaviões, for
mando uma cadeia, de mãos dadas, ficando os gaviões 
nas extremidades. Desta forma procuram apanhar os 
outros jogadores que à voz de «á caça», têm de passar 
dum campo para outro.

Para um jogador ser considerado prisioneiro é ne
cessário que seja tocado pelos gaviões de mãos da
das. , '
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Os jogadores podem romper a cadeia para passar 
ao campo oposto.

As saídas dum campo para outro são sempre pre
cedidas do grito: «à caça», dado pelos gaviões.

A partida acaba quando todos tiverem sido apri
sionados, menos dois, que serão os gaviões da partida 
seguinte.

-Í30 — Pilha-três

Os jogadores em número par, não inferior a doze, 
repartidos em grupos de dois1, colocados à retaguarda 
uns dos outros, formam um círculo, voltados para o 
centro. '

Estes grupos são dispostos com o intervalo de 3 
a 4 passos.

Quem dirige o jogo indica o perseguidor e o per
seguido, colocando-se o primeiro fora do círculo e o 
segundo ao meio.

Ao sinal de começar, o perseguido vai rápidamente 
colocar-se na frente dum dos grupos, passando o 3.° 
dêsse grupo a ser perseguido e a poder ser aprisio
nado, se antes de ser tocado pelo perseguidor não se 
colocar na frente dum grupo, passando assim o papel 
de perseguido ao 3.°

Quando um jogador é aprisionado invertem-se os 
papéis.

431 — Corrida de estafetas

Êste jogo requere um campo de 30 a 60 metros 
de comprimento. Serve para pôr em prática uma soma 
apreciável de esforços individuais dos dois partidos. 
A sua constituição e disposição deve ser da maneira 
seguinte:

Forma-se o grupo que vai jogar, em duas fileiras e 
por alturas; manda-se numerar e divide-se ao meio; 
afastam-se estes dois sub-grupos a uma distância 
compreendida entre 30 a 60 metros, consoante a 
idade e robustez dos alunos; dispõem-se frente a 
frente e separam se as fileiras a 8 passos de inter
valo^ os alunos mantêm a formação de costado e as fi
leiras devem ficar no mesmo alinhamento ; a fileira da
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frente nos dois sub-grupos constitui um partido, e a 
fileira da retaguarda outro. Marca-se no terreno, em 
frente de cada sub-grupo, um traço que indica o ponto 
donde devem partir todos os corredores. Os dois par
tidos têm cada um a sua bandeirola de côr diferente. 
As duas bandeirolas estão, para início do jôgo, nas 
mãos dos jogadores da frente, de cada partido dum 
sub-grupo.

A  voz, ou sinal para começar, os que têm a bandeirola 
partem numa corrida veloz a levá-la aos que estão à 
frente nos sub-grupos opostos e do mesmo partido. 
Estes recebem-na e partem a entregá-la aos segun
dos do sub-grupo donde se iniciou o jôgo que, por 
sua vez, vão em corrida entregá-la aos segundos do 
lado oposto, estes aos terceiros, e assim sucessiva
mente, até cada jogador ter feito um percurso com a 
bandeirola. O que acabou de fazer o percurso passa 
para trás daqueles que ainda não correram.

Vence o partido que fizer primeiro todos os per
cursos.

432 — Corrida de estafetas (outras variantes)

Pode-se dar a disposição normal das pistas de es
tafetas ou as seguintes:

Partido A Partido B

V -

v ~ :

A,

A,

-<.......
. 7 '  '

-< .........-~A 7

‘J

A.

^ A

B/„.......
Bg < - . . . ,3 /  ;

B6
8 4  -í-rT. . .  ;

- - - - - ..... 3 /

Considera-se vencedor 0 partido em que Bi0 ou 
A í0 chegue primeiro a Bi, ou A j.

Assim, à voz de começar, Ai e Bi partem para A% e 
B 3 a quem entregam a bandeirola. Estes seguem logo 
para A 3 e B 3  etc., até A i o  e  B i o  que correm para 
A i, e Bi.
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Outra disposição :

Os alunos são numerados e colocam-se em duas filas 
frente a frente :

A voz de começar, os n.os 1 correm a tomar o lugar de 
8 do partido contrário, qne está livre, pois cada par
tido avançou um passo quando saíram os n.05 1. 
Logo que os n.os 1 chegaram partem os n.os 2 para o lu-

Partido A Partido B
-> -

SJMWA................iz,w ,çr,t
' - ...................  ......................

gar dos 8 opostos, que já  está livre porque se deu 
novo avanço, e assim sucessivamente. Ganha o grupo 
que se completar primeiro do lado oposto.

433— Estafeta à meta

Dois partidos do mesmo número de jogadores e 
duas metas situadas a igual distância de cada grupo.

\

1 , 2 , 3 , 4 , 5 , 6 , 7 
A -------------------------------

X  Meta de A  

X  Meta de B

B 1  , 2 , 3  , 4  , 5 , 6  , 7

À voz de começar, o jogador n.° 1 de cada partido 
corre à sua meta (bandeirola, estaca, etc.) que toca 
com a mão direita, volta ao seu lugar e dá uma pe
quena palmada no ombro do companheiro da esquerda 
que parte a fazer o mesmo.

Ganha o partido que fizer primeiro todos os percursos.



246

Variantes :
1) Trocar as metas, de modo que os jogadores se 

possam encontrar a meio do campo.
2) Formar quatro grupos com metas desencontradas 

(fig. seguinte).
Campo A

+
Meta de D

cu,
eciO

+

oq
T3
CS +-*■3
<D

CUe
C3O

Meta de G

+
Campo B

434— Estafetas de sacos

Dois grupos iguais e numerados (A  e B) alinham-se 
em frente do campo respectivo.

Em cada campo são marcados dois círculos dividi
dos em 4 partes.

Em cada divisão do circulo n.° 1 de cada campo 
colocam-se 4 pequenos sacos com areia.

Ao sinal de começar, cada jogador de cada grupo 
parte pela sua ordem numérica para o circulo 1 e leva 
os sacos sucessivamente para 2, depois do que, vol
tando ao seu lugar, toca no ombro do jogador que 
deve partir em seguida a colocar os sacos de 2 em 1 
e assim sucessivamente.
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Ganha o grupo em que todos os jogadores fizerem 
primeiro esta tarefa.

43o— Vejam-se no capitulo vi outros jogos de cor
rida, com o: a bandeira, a barra, conquista de muni
ções, chamariz, etc.

PARTE 111

Jogos de equilíbrio, destreza 
ou habilidade

Jogos de equilíbrio

436 — Têm por fim desenvolver a destreza, o golpe 
de vista e a facilidade dos movimentos.

Consistem:
1. ° Em apanhar sucessivamente, sem deixar cair, 

vários objectos lançados ao ar em intervalos curtos.
2. ° Em conservar verticalmente em equilíbrio so

bre diversas partes do corpo (mão, braço, fronte, etc.) 
um objecto de forma alongada, tal como um pau, uma 
vara, etc.

3. ° Conservar se em equilíbrio, deslocar-se num 
só pé, etc.

0  efeito higiénico destes jogos é obrigar o corpo 
da criança a passar rápidamente por uma série de 
atitudes variadas para se adaptar aos deslocamentos 
do objecto que se equilibra, dando às articulações 
da coluna vertebral uma gimnástica de flexibilidade, 
e aos músculos que movem as vértebras, um trabalho 
de coordenação muito favorável à correcçâo da ati
tude.

Para crianças de 8 a 13 anos 

437 — A corrida de fardos

Êste jogo consiste em colocar sôbre a cabeça um 
objecto ligeiro, tal como um saco cheio de areia pe
sando de 4/a a 1 quilograma, e correr tam depressa 
quanto possível sem o deixar cair.

Antes de começar o jogo, deve-se exercitar a 
criança a manter o objecto em equilíbrio em marcha 
progressivamente acelerada.
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Jogos de destreza e habilidade

438 —  Entram especialmente nesta categoria os jogos 
que particularmente flexibilizam e adaptam o trabalho 
dos membros superiores ou educam certos sentidos.

Para crianças de á  a 8 anos 

439 — 0 gato com guizos

As crianças dispõem-se em círculo, dentro do qual 
se colocam duas (os cegos) com os olhos vendados e 
uma, o gato, com um guizo no braço ou ao pescoço.

Os dois cegos, guiados pelo som do guizo, procuram 
apanhar o gato, que se esquiva o melhor que pode, 
sem sair do círculo.

O gato, quando é tocado por um dos cegos, passa a 
cego, escolhendo o cego vencedor outro jogador para 
o substituir.

O gato toma o seu lugar no círculo.

440 — A troca

Disposições.—  Os jogadores formam um grande cír
culo e numeram-se. Um dos jogadores do círculo «está 
fora» e tem uma bola.

Regras:
1. a O que «está fora» grita dois números designando 

dois camaradas e ao mesmo tempo envia a bola a 
lim dos jogadores.

2 . a Éste reenvia-lha o mais depressa possível.
3. a Os dois jogadores designados trocam os seus 

lugares.
4. a Se a bola vem a tempo e o que «está fora» con

segue com ela tocar um dos dois jogadores, antes de 
ocuparem os seus novos lugares, o tocado passa a 
«estar fora» e o jogo continua.

444 — Florista
Um círculo de crianças. No meio do círculo outro 

mais pequeno formado de 6 a 8 crianças, cada uma das 
quais tem o nome duma flor.



249

Entre os dois círculos a florista. No exterior do 
grande círculo a compradora.

A florista pregunta à compradora: «Que flor de
seja?» Esta designa uma flor. A criança que tem êsse 
nome deixa o seu lugar e procura dar a mão à com
pradora sem que a florista a toque.

Se a florista consegue tocá-la, a flor toma o seu 
lugar.

Se a flor consegue escapar e dar a mão à compra
dora, a florista torna-se compradora, a compradora 
flor, e a flor passa a florista.

4 í2 — Passarinhos. .  . voar!

As crianças (pássaros) dispÕem-se no local do jogo 
tendo entre si distâncias em relação com o seu grau de 
habilidade e espaço disponível.

Pequenos círculos (ou cruzes) traçados no solo in
dicam os lugares (poleiros, árvores) de cada pássaro.

Uma das crianças não tem poleiro e coloca-se a 
meio do recinto.

A  voz de «passsarinhos. . .voar», as crianças mu
dam de poleiro, correndo para outro, fazendo que 
voam.

O passarinho sem poiso corre a ocupar um espaço 
livre. O que fica sem lugar grita por sua vez: «passa
rinhos. . .  voar» e o jôgo continua.

443 — Pombo voa

Um grupo de 15 a 20 crianças forma um círculo. 
O chefe vai para o centro e toma o comando. Le
vanta os braços, grita: «pombo voa», e salta.

Todos os que entram no jôgo o imitam, saltando 
todas as vezes que o chefe nomeia um animal que 
tenha azas, e ficando imóveis se êle nomeia um animal 
que não voa ou ainda qualquer objecto inanimado. 
Aqueles que não saltaram a propósito sofrem o cas
tigo de executar uma grande flexão dos joelhos quando 
se nomeia um animal voador, e devem voar, isto é, 
saltar no ar, quando se nomeia um objecto inanimado 
ou um animal que não voa.
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414— Cabra-cega

Escolhe-se uma criança para ser a cabra cega e 
vendam-se-lhe os olhos. Todas as outras dão as mãos 
e formam um círculo, colocando-se no meio a cabra 
cega. A  roda move-se rápidarnente, chamando as 
crianças pela cabra-cega, até que esta consiga pren
der alguma. Logo que a prenda deve reconhecê-la 
ainda de olhos vendados; caso o consiga, será substi
tuída por esta, que ficará sendo então a cabra-cega, 
e assim continuará o jôgo.

- 445 •— Chicote queimado

Uma criança irá esconder um lenço atado nas 4 pon
tas, o chicote queimado.

Depois de o lenço estar escondido, a criança grita: 
«já». Todas as crianças correm em procura do chi
cote queimado. Emquanto as que o procuram andam 
por vários sítios, a que o escondeu dirá «quente, 
quente» quando se aproximarem do lugar escolhido, e 
«frio, frio», quando, pelo contrário, se afastarem 
donde está o chicote.

Se se afastam muito do chicote, diz-lhe: «Está a 
gelar, está a gelar». Se se aproximarem muito : «a es
caldar, a escaldar».

A  criança que encontrar o chicote mostra-o ás ou
tras e fica com êle para o ir esconder, recomeçando 
assim o jôgo.

44G— Há uma grande variedade de jogos a incluir 
na parte m , para os quais é precisa uma bola pe
quena; não havendo uma de pano ou borracha tipo 
tennis, um saco de 5 centímetros quadrados de pano 
de côr viva e cheio, não em demasia, de papel ama- 
chucado, milho, feijões ou favas, pode-a substituir.

447 — Fora e dentro

Os jogadores formam círculo separados uns dos ou
tros de 2 ya a 3 metros. Começam a atirar uns aos 
outros sucessivamente uma bola; aquele que não a
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apanhar no ar sai do círculo e, seguindo por fora 
deste o andamento dela, apanha-a quando algum a 
deixar cair e toma o seu lugar, passando éste a seguir 
a bola.

418 —  A bola passada

Pode jogar-se colocando as crianças em circulo ou 
frente a frente em duas fileiras.

São precisas duas bolas de cores diferentes.
No primeiro caso as crianças dividem-se em dois 

partidos, colocando-se cada grupo na metade do cír
culo, espaçadas a 3 ou 4 metros. Ov primeiro da di
reita de cada grupo tem a sua bola. A  voz de come
çar atiram-na ao vizinho do seu partido à esquerda, 
êste ao seguinte, até o último que grita vitória quando 
a apanhe primeiro que o outro.

Se durante o trajecto a bola cai da mão dum joga
dor ou êste não a apanha no ar, tem de ir buscá-la 
e só pode atirá-la quando estiver no seu lugar.

No caso das duas fileiras, os jogadores formam 
frente a frente a 4 ou 6 metros de distância e com 
o intervalo de 1 metro, ficando em frente de cada jo 
gador outro do partido contrário. Cada fileira é alter
nadamente composta de jogadores dos dois partidos.

À  voz de começar, o jogador da direita de cada 
fileira atira a bola para o primeiro parceiro que se 
acha ña fileira da frente; êste por sua vez envia-a ao 
seu parceiro da frente e assim até o último, voltando' 
de novo ao primeiro pela mesma forma. Pode também 
efectuar-se o jogo estando os alunos dispostos nesta 
ordem, mas formando círculo. Marca uma vitória o pri
meiro partido que o realizar.

449 — Bola que rebola

São necessárias duas bolas ou dois sacos cheios 
de serradura, etc. Os jogadores formam duas filas se
paradas convenientemente, tendo as bolas os dois que 
estão à frente. À  voz de começar todos os jogadores 
levantam os braços verticalmente ao mesmo tempo que 
o chefe de fila envia a bola para trás para o seu par
ceiro ; êste envia-a do mesmo modo ao seguinte e as
sim sucessivamente até o último que, mal a recebe,
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corre com ela e coloca-se á frente da sua fila e recome
ça o lançamento até que o grupo se reconstitui da forma 
primitiva. O grupo que primeiro o conseguir, ganha.

Quando a bola cai, o jogador a quem compete re
cebê-la tem de a ir buscar e só recomeça o lança
mento no seu lugar.

Se a bola lançada com mais força, cai nas mãos 
dum jogador mais afastado, éste pode passá-la de mão 
a mão ao jogador a quem compete lançá-la, para con
tinuar o lançamento.

530— Tôrre de bola

Três paus ou três canas, atadas por uma das ex
tremidades e com as outras afastadas, mantêm-se de 
pé, representando a torre, que é colocada no meio do 
campo do jogo, ao centro dum circulo de 2 a 3 metros 
de raio, traçado no solo. Para defensor da tôrre esco
lhe-se um jogador que tem uma bola do tipo futebol; 
os outros jogadores colocam-se em volta a 2 ou 3 me
tros do círculo.

Ao sinal de começar o defensor lança a bola aos 
atacantes com um pontapé. O atacante que a re
ceber envia-a logo contra a tôrre com os pés ou com 
-as mãos, evitando o defensor, que se serve também 
dos pés e das mãos, que a tôrre seja derrubada.

Se a bola passa entre dois jogadores, o da direita 
vai buscá-la e coloca-a em frente do jogador que fica 
á sua direita que a joga contra a tôrre.

O jogador que conseguir derrubar a tôrre passa a 
defensor e o defensor toma o lugar dêste.

Os jogadores devem-se conservar o mais possível 
nos seus lugares e não podem entrar no círculo que 
limita a tôrre.

131 — 0 jôgo da bola em circulo

Os jogadores dispoem-se em círculo com intervalos 
de cinco passos.

Um déles envia a bola ao que lhe fica imediata
mente à direita. Este deve apanhá-la no ar e enviá-la 
ao que se lhe segue e assim sucessivamente, até a bola 
ter passado por todos os jogadores.
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Logo que a bola volte às mãos do primeiro que a 
lançou, pode enviá-la a qualquer jogador, dizendo an- 
cipadamente o nome dêle. Este chama outro e envia- 
-lha, e assim por diante.

Nunca se reenvia a bola ao parceiro que acabou 
de a enviar.

AM— Jôgo das escondidas

Deste jôgo podem fazer parte bastantes crianças, 
desde que haja espaço apropriado; escondem-se todas 
em diversos pontos, excepto uma, a encarregada de 
as ir procurar, que fica de costas para o campo, num 
ponto determinado (o couto) e com os olhos tapados 
com as mãos

Logo que todas estejam nos seus respectivos escon
derijos, dá uma o sinal «já !» , e a que ficou espe
rando começa então a busca, até que encontra algum 
jogador, que persegue e aprisiona, caso não consiga 
alcançar o couto. O aprisionado passa então a des
cobrir os outros que se escondem novamente.

4o3— 0 trinta e um (variante do antecedente)

Depois de escolhida uma criança para ir apanhar 
as outras, estas afastam-se, devendo esconder-se, em- 
quanto a que ficou conta alto até 31; chegando a 
êste número vai procurar as outras, que, sendo encon
tradas, tentam refugiar-se no couto. A que fôr apa
nhada tem de ficar a contar emquanto as outras se 
escondem, e assim por diante.

AiiA—  0 jôgo do caçador

O caçador, com um distintivo para ser conhecido, 
atira ao ar três vezes a sua bola para dar ás aves, 
isto é, a todos os jogadores, tempo de se afastarem 
e em seguida começa a caça.

Caçar é atirar com a bola ao parceiro que se pre
tende aprisionar.

Toda a ave alcançada pela bola do caçador toma 
o mesmo distintivo e procura, pela sua parte e de 
combinação com o primeiro caçador, caçar as outras 
aves.
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Os caçadores devem sempre caçar do local ou à 
distância de um passo do ponto em que apanharam a 
hola, ou cedê-la a outro jogador.

Só os caçadores têm direito de pegar na bola com 
as mãos.

Se uma ave consegue papar a bola, isto é, agar
rá-la antes que tenha tacado no chão, não sómente 
fica livre de ser caçada, mas ainda pode caçar os ca
çadores.

Logo que todas as aves estejam caçadas, finda a 
partida, e o último que ficou por caçar é, por direito, 
o caçador para a partida seguinte.

As aves têm três meios de se livrarem da bola:
l.°  fugir ou emboscar-se; 2.° afastar com o pé a bola 
que o caçador quere apanhar; 3.° empurrar o caçador 
quando está perto, fazê-lo mudar de poiso, e, por con
seguinte, tirar-lhe a faculdade de caçar.

As aves formam uma grande liga defensiva contra 
os caçadores, correndo atrás da bola e fazendo-a rolar 
para longe com os pés, empurrando os caçadores que 
a querem apanhar, papando-lha emfim, aproveitando 
todos os meios de se livrarem da caçada a si e aos 
parceiros.

O caçador, depois de atirar a bola, não pode correr 
atrás dela para a apanhar de novo e caçar doutro lu
gar; deve ficar parado a um passo, quando muito, 
do ponto em que a apanhou e, se se desviar mais, 
não lhe é permitido tornar a atirá-la senão a outro ca
çador.

O número de jogadores pode variar entre 15 e 20.

—  A choca

A choca é um jogo genuinamente português.
Em círculo abrem-se tantos buracos, chamados ni

chos, quantos os jogadores menos um, distanciados 
2 metros uns dos outros. Ao eentro abre-se um ou
tro de maiores dimensões.

Cada jogador, munido duma vara de l m,5 de com
prido, vai ocupar o seu lugar, conservando-se à di
reita do respectivo nicho, onde coloca a extremidade 
da vara.

Uih jogador, o de fora , pretende colocar a choca
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(uma bola de madeira) na cova do centro. Os outros 
jogadores contrariam êsse intento, defendendo-a com 
as varas e procurando atirar com a choca para fora. O 
jogador de fora aproveita então a oportunidade para 
se apoderar dum dos buracos vagos, colocando nele 
a extremidade da sua vara. Se não o conseguir, 
insiste em meter a choca na cova do centro, com a sua 
vara. Se o conseguir todos os parceiros mudam dc 
lugar e, durante esta mudança, o de fora procura 
apoderar-se dum dos nichos. O parceiro que perdeu 
o nicho passa a jogar de fora. Quando a choca 
vem no ar qualquer jogador pode bater-lhe com a 
vara. Mas quando o jogador de fora  disser, depois 
da choca ter caído no chão: «varas aos nichos», nin
guém se move, senão depois do jogador de fora a ter 
metido, com a sua vara, na cova do centro.

ia6 —  A bilharda

A bilharda è um pedaço de pau cilíndrico de 10 
centímetros de comprimento por 3 ou 4 de diâmetro, 
cujos extremos, adelgaçados em forma de cone, ficam 
sempre separados do chão quando ela cai. A  pá é um 
bocado de madeira, semelhante a um cutelo e do 
comprimento de 50 a 60 centímetros, com que se bate 
numa das extremidades da bilharda para a fazer sal
tar.

Para êste jogo traça-se no solo um círculo (couto 
da bilharda) de 0m,75 de raio, tendo no centro uma 
cova de 30 centímetros de diâmetro e 4 ou 5 de pro
fundidade.

Tira-se à sorte quem há-de ser o batedor. Os de
mais jogadores são os bilhardeiros.

O batedor ocupa o seu posto que é no couto da bi
lharda e arremessa-a dali aos bilhardeiros com uma 
forte pancada da pá. Os bilhardeiros, que devem estar 
a uma distância nunca inferior a dez passos do couto 
da bilharda, tratam de a apanhar quando ela vem 
pelo ar; se o conseguem, perde logo 0 batedor o seu 
pôsto e quem apanhou a bilharda vai substituí-lo, ga
nhando um ponto.

Se nenhum dos bilhardeiros apanhou a bilharda no 
ar, o que se encontrar mais perto dela apanha-a do
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clião e dêsse mesmo ponto joga-a, procurando metê-la 
na cova ou pelo menos fazê-la cair no couto, o que o 
batedor procurará impedir, batendo-lhe com a p á ; se 
não lhe acertar, a bilharda tica onde cai.

Caindo a bilharda na cova quando o bilhardeiro a 
joga, perde também o batedor o seu posto, ganhando 
aquele um ponto e indo substituir o batedor que passa 
a bilhardeiro.

Se a bilharda, segundo a regra acima, tica onde 
caiu, o batedor tem o direito de a picar três vezes 
consecutivas se ela cair fora do couto, duas se cair 
próximo da circunferência do couto (a uma distância 
menor que o comprimento da pá), e uma só, se fica 
tangente ou em cima daquela linha.

Picar a bilharda é bater com a pá de cutelo numa 
das suas extremidades, para a fazer saltar e, emquanto 
ela está no ar, arremessá-la o mais longe possível 
com outra pancada da pá.

O batedor, tendo picado a bilharda as vezes que 
lhe pertencer, conta o número de passos que medeiam, 
em linha recta, do ponto em que ela caiu pela última 
vez até a linha do couto e ganha esse número de 
pontos, continuando a jogar. Os bilhardeiros podem 
parar o avanço da bilharda com as mãos ou com os 
pés e do mesmo modo aproximá-la do círculo.

Os pontos que o batedor possa ganhar são anu
lados :

1. ° Se na ocashâo de picar a bilharda lhe falha a 
segunda pancada com que deve arremessá-la';

2. ° Se depois de ter picado a bilharda, qualquer 
dos bilhardeiros a apanha no ar.

Ganha o jôgo aquele que fizer primeiro o número 
de pontos que préviamente se combinar.

ía7—A estaca

Neste jôgo podem entrar 6 a 8 jogadores, muni
dos de uma estaca de 0n’ ,60 de comprido por 0m,03 a 
0m,04 de diâmetro, aproximadamente, aguçada numa 
das extremidades.

Traça-se no terreno um círculo de 1 metro, sendo 
conveniente cavar a terra para a estaca se enterrar 
fácilmente.
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Os jogadores numeram-se. O número 1 atira a es
taca com fôrça para o círculo, de modo que fique bem 
cravada, tendo o privilégio de poder jogar três vezes 
consecutivas, até entender que a estaca ficou bem 
cravada.

O n.° 2 tem o direito de jogar duas vezes. Da pri
meira procura derrubar a estaca do n.° 1 e, não o 
conseguindo, joga a segunda vez, tratando então de 
cravar bem a sua estaca. Os demais só jogam uma 
vez.

Aquele que, jogando a sua estaca, consegue der
rubar a doutro já cravada, tem o direito de a rilhar, 
isto ó, pegando na estaca derrubada com uma das 
mãos, dar lhe uma forte pancada com a sua estaca 
arremessando a outra para bem longe. Emquanto o 
dono da estaca atirada a vai buscar, o que a arremes
sou crava a sua no chão o maior número de vezes 
possível, ganhando um ponto por cada três vezes que 
o fizer, emquanto o outro jogador não apanha a sua.

Se não conseguir ganhar um ponto, fica o outro 
com o direito de lhe rilhar a estaca.

Ganha o jogador que primeiro fizer o número de 
pontos que previamente se combinar.

4o8 — Lançamento da bola do «criquet»

A  bola empregada é a do criquet, que pesa em mé
dia 180 gramas. Lança-se como quem atira uma pe
dra, executando-se o , lançamento duma linha limite 
marcada no terreno. E vencedor o que lançar a bola 
mais longe.

PARTE IY

Jogos de saltos

4ü9 — 1.° Estes jogos têm o salto mais ou menos 
complicado como exercício fundamental. Como tal, são 
jogos muito excitantes da circulação e respiração, de
vendo-se vigiar os desmandos que consistem princi
palmente em prolongar demasiadamente o exercício 
sem repousos convenientes, dando saltos ou saltitando

1G
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numa cadência muito rápida, ou prolongando o- exer- 
• cicio até o esfalfamento.

2.° Como jogos de saltar apontam-se:

A —  Para crianças de i  a 8 anos 

-560 — Passo gigante

Os alunos são colocados uns ao lado dos outros 
numa extremidade do campo, distanciados de 2 me
tros. A 15 ou 25 metros marca-se um limite.

A  voz de começar, os alunos tratam de chegar o 
mais depressa possível à meta, executando passos, 
largos e saltando dum para outro pé. Ganha quem 
chega primeiro.

Este jôgo pode fazer-se a pé coxinho, passo de 
anão (saltar de cócoras). O que convêm é limitar a 
distância a percorrer.

461 — Saltitar em círculo

As crianças dando as mãos formam círculo. A  voz 
■de começar, lançam sueessivamente uma perna esten
dida para diante ou para trás, saltando na ponta do 
outro pé.

No fim de dois a quatro saltos dá-se uma volta em 
círculo pela direita (esquerda) e recomeça-se.

462 — Pé coxinho

Corrida de velocidade executada sôbre um único pé, 
sendo desclassificado o jogador que assentar durante 
a corrida os dois pés no terreno-

463 — Atravessar o rio

Desenham-se no solo duas linhas paralelas à distân
cia de 10 a 20 metros, que representam as margens 
do rio.

Marcam-se neste pequenos círculos (0m,10) espaça
dos, que representam as pedras (poldras) sobre as 
quais se pode atravessar o rio, obrigando assim as 
crianças a darem saltos duns para os outros.
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Os alvinos são divididos em dois grupos e reúnem- 
-sê  ambos numa das margens.

A  voz de começar, cada jogador por sua vez e al
ternadamente de cada grupo, trata de atravessar o 
rio saltando sobre os pequenos círculos alternadamente 
com um pe.

Se os pés não assentam nos círculos, o jogador é 
considerado afogado.

Ganha a partida o grupo que tiver maior número 
de jogadores na outra margem. 4

B — Para crianças de 8 a 13 anos 

46i — Saltar à corda

E necessário uma corda delgada de 4 metros de 
comprimento pelo menos.

Dois alunos, pegando ñas extremidades da corda, 
fazem-na girar numa cadencia lenta, a altura conve
niente para que deixe passar por baixo os jogadores, 
e batem-na no chão francamente a cada volta.

Os alunos devem passar por baixo dela sem serem 
tocados e em seguida passar saltando-a.

Os tocados vêm fazer rodar a corda.
Em vez de rodar a corda, pode-se balouçá-la á 

direita e á esquerda e os alunos saltam sobre ela.
Os alunos depois podem iicar no ponto de batida 

da’ corda e saltar uma, duas ou três vezes, à medida 
que bate no solo, e sair em seguida.

Este jôgo pode-se fazer à voz.

46a —  Caça-pés

Os jogadores dispoem-se em círculo; um jogador 
no centro faz girar em volta uma bola de trapo, um 
pequeno saco com serradura ou qualquer outro objecto 
que não seja muito pesado, para não maguar, que 
se prende à extremidade duma corda.

Os jogadores, saltando, procuram evitar ser atingi
dos nos pés (pernas) pela bola que gira.

O que fôr tocado passa para 0 centro.
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166 —  Eixo

Há muitas variedades do jogo do eixo. As mais 
vulgares são eixo corrido e o burro espanhol.

E ixo  corrido

Os jogadores colocam-se ao lado uns dos outros, 
com o intervalo de 5 a 6 passos, o tronco inclinado à 
frente, a cabeça baixa, as pernas um pouco curvas e 

•as mãos apoiadas nos joelhos. O aluno que deve co
meçar o jôgo salta por cima do primeiro camarada e 
sucessivamente de todos os demais, apoiando ligeira
mente as mãos nas suas costas' e afastando as pernas. 
Coloca-se por seu turno adiante do'último, na mesma 
posição em que .êle está, para que os outros saltem 
também por cima dele.

Quando se quere aumentar a dificuldade do jôgo, 
colocam-se os jogadores de costado em pé, com uma 
perna avançada, a cabeça inclinada para o peito e os 
braços cruzados ou então com as mãos apoiadas nas 
coxas.

Burro espanhol

Traça-se no chão um risco, junto do qual se colo
cam numa fileira os jogadores (8 a 10) que dão a se
guir um salto a pés juntos para a frente.

O que deu o sajto menos extenso é que faz de eixo 
e o que deu o salto maior é o primeiro a saltar, se
guindo-se os outros pela ordem das respectivas dis
tâncias. O eixo coloca-se a um pé de distância do 
risco traçado no chão.

Os jogadores saltam pela ordem indicada, aquém 
do risco, tendo o cuidado de não o pisar, e, quando to
dos tiverem saltado, afasta-se o eixo mais um pé, 
continuando o jôgo assim até o afastamento máximo 
de 3 a 4 pés.

O mesmo jogador conserva-se eixo até. que os ou
tros tenham cometido alguma das seguintes faltas: 
pisar o risco; não conseguir saltar o eixo; tocar-lhe* 
com outra parte do corpo além das mãos. Aquele que 
a cometer toma o lugar do eixo e o jôgo continua do 
mesmo modo; não havendo falta, recomeça-se nova 
partida com outro eixo.
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10)7 — O aldeão e a gralha

Marca-se uma linha no terreno com 5 a 10 metros.
Arranjam-se 10 a 15 pedras do tamanho de nozes 

(as favas).
Três papéis a representar: o aldeão, a gralha e o 

espantalho.
Regras:
1. a Uma criança (o aldeio), planta favas, dispon- 

do-as com o intervalo de 50 centímetros na linha tra
çada.

2. a Outra criança (a gralha), parte da extremi
dade da linha e salta a pé coxinho sucessivamente 
por cima de cada fava. Chegada ao fim da linha, tro
ca a posição dos pés e volta, saltando sempre, ao 
ponto de partida, apanhando sucessivamente as fa
vas.

3. a Se a gralha põe os dois pés no chão, se se es
quece de mudar o pé no fim da linha ou de apanhar 
as favas ou se as deixa cair, torna-se espantalho, dei
xando de jogar e começam novos jogadores.

4. a Aos jogadores que conseguem ganhar marca-se 
um ponto.

Os aldeões passam em seguida a gralhas. O grupo 
que tiver menos espantalhos ou mais pontos vence.

168 — Quatro contra um

Um círculo de alunos. Ao meio cinco jogadores. Um 
dêles está na berlinda, os outros quatro são saltado
res e cruzam os braços atrás das costas.

Regras:
Os quatro saltadores procuram a pé coxinho dei

tar fora, com auxílio do ombro, aquele que está na 
berlinda. Êste corre e esquiva-se para não ter de 
abandonar o círculo.

Se um dos saltadores descansa os braços, ou põe 
os dois pés. no chão, é substituído por um dos jogado
res do círculo.

Se os saltadores conseguem pôr o da berlinda fora 
do círculo ganham.
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4<î9 — Jôgo do homem

Para este jôgo é preciso um bocado de madeira de 
5 centímetros quadrados, ou um caco das mesmas 
dimensões (a malha).

Desenha-se no solo, bem visivelmente, uma série de 
linhas paralelas que no seu conjunto representam o «ho
mem». Este desenho pode ser mais ou menos simples. 
Assim o «homem» pode só ter pernas, coxas, pes
coço e cabeça ou ainda a hôca, orelhas, braços, cha
péu, etc. São complicações do jôgo que aumentam 
com as suas dimensões. O desenho que damos ó o 
mais simples e mais próprio para crianças pequenas.

ilUH

As crianças numeram-se à sorte, O n.° 1 coloca-se 
em frente do desenho de 50 centímetros a 1 metro e 
lança a malha no primeiro recinto (1). Se ela aí não 
cair, ou ficar sobre as linhas divisórias, perde, e o 
n.° 2 começa. Se a fizer cair bem no recinto, salta a 
pé coxinho para dentro dêsse espaço e, saltitando, 
procura lançá-la fora do recinto e pelo fundo,

Se nesta manobra toca com o outro pé no chão, se 
empurra a malha de modo que fique pisando as linhas 
ou ainda se o jogador as pisa saltando, perde a vez 
e outro começa.

O jogador que conseguir fazer sair a malha do
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recinto 1, sem falta, continua e lança-a ao n.° 2, e_ 
assim sucessivamente até o n.° 7, ganhando quando 
fez o percurso todo.

Ao chegar a 3, ou onde se combinar, pode descan
sar sobre os dois pés, mas deve enviar a malha de 
uma vez, fora do jôgo, passando pelas linhas trans
versais.

170 — Jôgo do caracol

Variante do jôgo do homem. Os jogadores lançam 
de frente a malha no espaço 1, saltam a pé coxinho 
para êle, onde descansam; tomam a malha e lançam-na 
para o espaço n.° 2. Se tica no recinto, seguem a pé 
coxinho até lá ; descansam pondo os dois pés_no chão, 
tomam a malha e lançam-na para 3 e assim seguida
mente até 9, onde se ganha.

Caso toque as linhas com os. pés ou não lance a 
malha no recinto próprio, perde e dá a vez a outro 
jogador.

Todo o êrro cometido em qualquer altura obriga 
a recomeçar.
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PARTE ¥

Jogos de fôrça

471 — Os jogos de fôrça são particularmente consti- 
tituídos por lutas diversas, individuais ou em grupos, 
quer de propulsão, quer de tracção.
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Estes jogos dão ocasião a um trabalho intenso e 
contínuo, interessando os músculos dos membros e, 
segundo as formas de lutar, mais particularmente os 
músculos dorsais, abdominais ou laterais do tronco.

Devem sempre executar-se entre grupos de forças 
tanto quanto possível iguais, e variar a atitude da trac- 
eão para uma situação oposta quando fôr assimétrica, 
a fim de equilibrar a distribuição do trabalho, cessando 
o jôgo, embora sem resultado, logo que do trabalho 
produzido possa resultar prejuízo para os jogadores.

Em média não prolongar a luta mais que 10 a 20 
segundos.

Como tipos de jogos de fôrça apontam-se, alem dos 
que vão indicados no capítulo v do título ui (Lutas), 
os seguintes:

472— A rôlha

Os alunos dispÕem-se em circulo com mãos dadas. 
No centro do círculo coloca-se uma rôlha (qualquer 
objecto estável pode servir, como uma garrafa, etc).

Os alunos giram em volta da rôlha e puxam-se 
mutuamente para conseguirem que um deite por terra 
a rôlha o que se pode evitar por um salto, elevação 
duma perna, etc.

Quem fizer cair o objecto ou largar as mãos, fica fora.
Variante.—  Em vez dum só, colocar vários objectos 

espaçados, formando círculo ou irregularmente.

473 — Fora do círculo

Os alunos são colocados em massa no centro dum 
círculo marcado no solo.

A  voz de fora  do circulo, cada um procura pôr os 
outros 'fora, empurrando-os com os ombros ou com as 
costas.

O que pôs um pé fora do círculo sai do jôgo. O 
que conseguiu ficar dentro do círculo ganha o jôgo. '

474 — Prisioneiro

Um jogador, o prisioneiro, coloca-se no meio dum 
círculo formado pelos condiscípulos colocados ombro 
com ombro.
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A voz ele começar, o prisioneiro procura sair do cír
culo, abrindo caminho entre dois alunos (luta de ombros 
e dorso).

Se o prisioneiro consegue sair, substitui-o o da di
reita.

Ninguém se pode servir das mãos.
Variante. —  1) Dois prisioneiros. 2) Os alunos dis- 

poem-se de costas'para o centro.

47o—  Os prisioneiros (variante)

Um grupo de cérea de 20 alunos forma um circulo 
dentro do qual ficam os prisioneiros (um ou mais). Os 
que formam o círculo dão as mãos e elevam-nas para 
convidar os prisioneiros a sair do círculo. Logo que 
êstes tentam transpô-lo, os que formam o círculo im
pedem lho, formando barreira.

O que deixe passar um prisioneiro pelo seu lado di
reito cede-lhe o seu lugar e fica por sua vez prisio
neiro.

47G— A fortaleza

Dofs grupos iguais em número. Seis jogadores dum 
campo, tirados à sorte, ficam senhores da fortaleza, 
formando círculo e, dando-se as mãos, defendem a 
bandeira que ocupa o centro.

Os jogadores do campo assaltante procuram em se
guida furar a muralha lutando por separar as mãos 
dos defensores.

Se conseguem ganham e invertem-se os papéis.
Os assaltantes devem ter um tempo determinado 

para vencerem o sector que atacam.

177 —  Os dois campos

Traça-se no solo um riscd, de cada lado do qual se 
coloca igual número de jogadores que procurarão ar
rastar para o seu campo os contrários puxando-os pelas 
mãos ou pelos braços.

Os que são arrastados tomam o partido do seu 
novo campo.

Assim continuará a luta até que todos fiquem num 
campo.
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Para alanos de IB a 17 anos 

478 —  Jógo da barra à trasmontana

Posição preparatoria.—  Agarra-se urna barra de ferro 
pelo meio com a mão direita" (esquerda), faz-se oi
tavo direita (esquerda), leva-se o pé direito (es
querdo) à retaguarda, a 65 centímetros do outro, os 
joelhos ligeiramente curvos, o pêso do corpo igual
mente sôbre ambas as pernas ; estende-se o braço di
reito (esquerdo) á retaguarda à altura do ombro, a 
barra colocada verticalmente, o braço esquerdo (di
reito) estendido para a frente.

Execução. —  Leva-se enérgicamente o braço direito 
(esquerdo) para a frente, descrevendo um semi-cir- 
-ca loem  caso de necessidade corrige-se a posição da 
barra com a outra mão; volta-se à posição; repete-se 
duas vezes êste movimento, e à terceira vez atira-se 
a barra para a frente o mais longe possível, de ma
neira que, conservando a posição vertical, vá cair 
perpendicularmente.

PARTE II

Jogos regulamentados

479 — São indicados para alunos de 12 a 17 anos 
para concursos inter-escolares:

A — Como jogos de corrida:
O assalto (estafeta).
O branco e negro.

. O chamariz.

B  —  Como jogos de corrida e destreza:
A conquista de munições.
A  granada.
A bola ao prisioneiro.
A  bandeira.
A  barra.
O bate (base-ball).

C — Como jogos de habilidade:
O chinquilko (lançamento).
Lançamento da bola de cricket.
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D  — Como jogos de força :
Luta de tracção a 4 (Yide v parte).

480 — Jôgo do assalto (estafeta)

I — Número de jogadores. — Dois a seis grupos de 14 
jogadores, subdivididos em dois agrupamentos iguais 
e aparceirados, ocupando campos opostos.

11 —  Campo de jôgo.— Terreno horizontal, unido e 
regular, com 3 0 x 5 0  metros.

■A C
2 5 "'

I

- I I
\
I I I

IV

V

VI

• . B D

A B, C e D  —  L in h a s  d e  l im it e  d o s  c a m p o s .
I ,  I I ,  I I I ,  e t c .  —  G r u p o s  d e  jo g a d o r e s .
1, 2, 3, e t c / — L u g a r  d o s  jo g a d o r e s  d e  e a d a  g r u p o . III

III — Marcação do campo:
a) A  12m,5 de cada um dos lados menores, e paralela

mente a êstes, traçam-se duas linbas rectas (linhas de 
limite dos campos), que íicam, portanto, distanciadas 
de 25 metros.

b) Perpendicularmente a essas linhas, e a 5 metros 
duma das faces laterais do campo, traçam-se tantas 
linhas paralelas, espaçadas de 5 metros, quantos fo
rem os grupos 'a disputar o jôgo (2 a 6).

c) A partir de 1 metro de cada lado das linhas de 
limite dos campos, e sobre as linhas antecedentes,

8 9 10 11 12 13 14 j1 2  3 1 ô 6 7
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marcam-se visivelmente no terreno sete pontos espa
çados de 1 metro.

IV .— Disposição dos jogadores.— Os grupos são nu
merados e em cada grupo separadamente os jogado
res, passando portanto os grupos concorrentes a se
rem l.°, 2.°, etc., e em cada grupo a haver os joga
dores n.° 1. 2, . . .  14.

Câda grupo vai colocar-se na linha paralela que lhe 
corresponde e os jogadores de cada grupo, segundo 
o seu número, dispÕem-se nos pontos marcados nessa 
linha, começando por ordem numérica da esquerda 
para a direita, os sete primeiros num campo, os sete 
últimos no outro, mantendo-se cada agrupamento apar- 
ceirado, frente ao centro do campo.

V — Descrição do jógo. — O jôgo consiste na passa
gem alternada e sucessiva dos jogadores aparceira- 
dos dum campo para o outro, partindo dos números 
médios para os extremos (isto é, 7 e 8, 6 e 9, 10 e 
5, etc., ató 1 e 14), ganhando o jôgo o primeiro 
grupo que se reconstituir na mesma ordem numérica 
nos campos opostos que lhes correspondem.

VI —  Árbitro. —  Um árbitro dirige o jôgo, proclama 
a vitória e resolve as questões que se apresentem, 
sem apelação. A desobediência às suas indicações, são 
motivo de desclassificação do grupo que não as atender.

VII — Começo do jôgo. —  Ao sinal do árbitro, os jo 
gadores de cada grupo que se encontram mais próxi
mos das linhas de limite dos campos* (jogadores de 
numeração média, 7 e 8) correm para os lugares ocu
pados pelos seus partidários mais afastados do campo 
oposto (respectivamente 14 e 1).

VIII —  Sequência do jôgo. —  Logo que os primeiros 
jogadores partiram, avançam os outros de cafia grupo, 
para tomarem o lugar que os respectivos partidários 
deixaram (isto é, 6 passa ao lugar de 7; 5 ao de 6; 
9 ao de 8 ; 10 ao de 9, etc.) e partem logo a ocupar 
os lugares extremos que lhe correspondem no campo 
oposto (sempre 1 ou 14), lugares que, pelo avanço de 
cada sub grupo, devem estar já livres.

IX  —  Kegras gerais:
a) Os jogadores de cada lado devem sair do seu 

campo sucessivamente e só depois dos corredores te
rem tomado o seu lugar, sob pena de desclassificação.
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V) Os jogadores de cada sub-grupo passam ao cam
po oposto dando-se a direita.

X  —  Vitoria. —  Gtanha o jógo o grupo que, sem fal
tas, primeiro conseguir refazer-se completamente nos 
dois campos opostos pela mesma ordem em que es- 
taya.

481 — Jôgo do branco e negro

I —  Número de jogadores. — Dois grupos iguais de 12 
jogadores cada um (brancos e negros).

II — Campo de jógo. —  Terreno horizontal, unido e 
regular, com 50><20 metros (em média 100 metros 
quadrados).
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1, 2 — Linha média.
3, 4 -5 ,  6 — Linhas de limite do campo dos brancos (B), o 

dos negros (N).
\/, X — Jogadores brancos e negros.

I I I —-Material. — Um disco de madeira de 0ra,40 de 
diámetro, pintado de branco numa das faces e de ne
gro na outra. *

IV  —  Disposição do campo :
a) O campo é limitado por linhas marcadas no 

solo: as laterais no seu maior comprimento e as de 
fundo no menor.

b) A meio do campo, e paralelamente às linhas do 
fundo, marca-se visivelmente uma linha média.
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c) A  2m,50 de cada linha de fundo, e paralelamente 
a ela, marcam-se duas novas linhas que servem de 
limite aos campos dos negros e dos brancos.

V  —  Disposição dos jogadores. —  A  sorte decide qual 
o campo e a cor dos grupos, colocando-se estes a 
um metro de cada lado da linha média, alinhados e 
voltados para o campo respectivo (istú é, os grupos 
voltam as costas).

V I —  Descrição do joyo.— O jógo consiste na perse
guição dos brancos pelos negros ou inversamente, se
gundo as indicações do disco, até os campos res
pectivos, com o fim de se aprisionarem os contrá
rios, tocando-os com a mão aberta. Ganha o grupo 
que aprisione todos os jogadores contrários.

VII —  Árbitro. — Um árbitro dirige e ficaliza o jógo, 
decide a vitória, resolve todas as questões, devendo 
os jogadores sujeitar-se às suas decisões.

V III —  Comêço do jógo. —  Colocados os jogadores 
nos respectivos lugares e alinhados, ao sinal do árbi
tro os dois grupos fazem meia volta, cumprimentam- 
se à uma, por uma pequena flexão anterior do tronco, 
e fazem novamente meia volta, tornando à situação 
regulamentar, costas à linha média.

O árbitro dá então a voz de atenção e ao mesmo 
tempo atira com o disco ao ar. Segundo a cor que 
depois da queda é visível no solo, grita: «branco» ou 
«negro».

Os jogadores assim designados passam imediata
mente a ter direito de presa sôbre os contrários, par
tindo em sua perseguição, ao passo que os adversá
rios tratam de se refugiar o mais depressa possível no 
seu campo que lhe fica em frente.

I X —  Sequência do jógo. —  Os jogadores aprisionados 
saem do jôgo e cada grupo volta a colocar-se nas 
mesmas condições junto à linha média.

O disco é novamente lançado, havendo nova per
seguição e sendo perseguidores os da côr que é indi
cada depois do disco assentar no solo.

X —  Úegras gerais:
a) É considerado prisioneiro todo o jogador que' 

aprisione o contrário batendo-lhe com a mão fechada, 
violentamente com a mão aberta ou pratique qual
quer outra incorrecção.
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b) Cada jogador pode perseguir os adversários'que 
quiser.

c) O jogador que, perseguindo ou perseguido, trans
põe as linhas laterais, fica prisioneiro.

X I —  V it ó r ia  —  Ganha o jôgo o grupo que aprisio
nar todos os jogadores contrários.

182 — Jõgo do chamari#

I — Número de jogadores. —  Dois grupos iguais (D  e 
A) de 12 jogadores cada um.

II — Campo de jôgo. —  Terreno horizontal, unido e 
regular, com 5 0 x 2 0  metros.
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1, 2 -3 ,  4 —  Linhas dos campos dos defensores (D, V ) e dos 

assaltantes (A .).
5 —-Suporte do chamariz.

III— Material:
a) Dois suportes de madeira de 2 metros de altura;
b) Uma corda com 3 metros de comprimento e 

0m,01 de espessura;
c) Um quadrado de pano vermelho vivo, com 0“ ,25 

de lado, que é o chamariz.
IV — Disposição do campo :
a) O campo é limitado por linhas marcadas no 

solo; as laterais no seu maior comprimento e as de 
fundo no menor.

b) A  2 metros das linhas de fundo, e paralelamente,
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marcam-se visivelmente no terreno duas linhas (linhas 
de limite dos campos dos grupos D  e A).

c) A  26 metros duma das linhas de campo, que 
' será o do grupo defensor D , colocam-se no solo, afas
tados de 2 metros, os suportes ou mastros^ fixando 
entre êles a corda à altura de l m,50 e a meio desta, 
suspenso e aberto, o chamariz.

V — Disposiçãjn dos jogadores,— Tira-se à sorte qual 
dos grupos será o assaltante e qual o defensor, indo 
este ocupar o campo mais afastado do chamariz e o 
outro grupo o mais próximo.

VI — Descrição do jogo. — O jôgo consiste na saída 
sucessiva dos assaltantes para trazerem o chamariz 
para o seu campo, sem serem tocados pelos jogado
res adversos que saem do seu campo ao mesmo tem
po que êles para os aprisionarem.

VII — Árbitro. — Um árbitro dirige e fiscaliza o jôgo, 
proclama a vitória e decide todas as questões, devendo 
os jogadores sujeitar-se às suas decisões..

V III—  Começo do jôgo.-— Ao sinal do árbitro sai 
do seu campo, correndo, um assaltante para trazer o 
chamariz; ao mesmo tempo sai do campo oposto um 
defensor .para o aprisionar.

I X —  Sequência do jôgo:
a) Se o assaltante consegue, trazer o chamariz para 

o seu campo, sem ser tocado com q mão aberta pelo 
defensor, este fica prisioneiro e sai do campo do-jôgo.

b) Se o assaltante, quer tenha ou não tomado o cha
mariz, é tocado pelo defensor, fica prisioneiro e sai do 
campo do jôgo.

cj Aprisionado um ou outro jogador, novos jogado
res se sucedem ao sinal do árbitro, sendo o chamariz 
posto no seu lugar.

X  — Vitória. —  Ganha o jôgo o grupo que primeiro 
tiver aprisionado todos os jogadores do campo con
trário.

IS3 —  Jôgo da conquista das munições

I — Número de jogadores. — Dois grupos iguais (A e B) 
de 12 jogadores cada um, compreendendo cada grupo 
4 defensores, dos quais um é o capitão do grupo e os 
restantes os assaltantes.

II — Campo de jôgo. —  Terreno horizontal, unido,
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regular, de a 50 metros de comprimento por 26 
de largura.

C G L I  D

V X

V2
V
V

X
X

X ' .
5

v . X ®
V
3

V2 A V
V

X *
X

x  X 
0 6-

7
®

V V X X ®
2 V

1
X
4

5
®,

E  H  M  J  í

C E, D F, C D, E F —  Linhas de fundo c laterais. L M —  
Linha media do campo. G H, I J  —  Linhas delimite dos'postos 
das munições. 7 e 8 — Munições de cada grupo. 1  o 4  —  Assal
tantes. 2 e 5 —  Defensores. 3 e 6 — Capitães.

III  — Material:
a) 12 sacos de 0m,1 0 x 0 m,25, fechados, e con

tendo cada um 3.00 gramas de arela, que represen
tam as munições; 6 sacos terão uma cruz ou ponto ne
gro hem visível, como distintivo do grupo a que per
tencem.

b) 4 braçadeiras azúis, 4 vermelhas.
IV— Disposição do campo:
a) O campo é limitado por linhas marcadas no solo; 

as laterais no seu maior comprimento e as de fundo 
no menor.

b) A  meio das linhas laterais, e paralelamente ás 
de fundo, marca-se a linha de meio campo que divide 
os jogadores (A e B).

c) A  4 metros de cada linha de fundo, e paralela
mente, marcam-se duas novas linhas (linhas de limite 
do depósito de munições dos grupos A e B).

d) Nos espaços limitados pelas linhas antecedentes 
e pelas de fundo colocam-se a meio, começando a 10 
metros das linhas laterais, em cada lado, 6 munições,

17
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ficando separadas cada iima de 4 metros, e no mesmo 
depósito as de igual marca.

V— Disposição dos jogadores.—  Na presença do ár
bitro e por intermédio dos capitães, os grupos tiram 
á sorte o campo, indo colocar-se em seguida do lado 
que lhe couber pela forma seguinte:

Os capitães a meio campo e a 1 metro da linha 
limite do respectivo depósito de munições.

Os 3 outros defensores de cada grupo a meio do 
campo respectivo.

Os 8 assaltantes de cada grupo a 0m,50,de cada 
lado da linha média.

Os eapitães e os 3 defensores de cada grupo fixam 
ao braço direito: uns as braçadeiras azúis, outros as 
vermelhas.

V I — -Descrição do jôgo.— O jogo consiste para cada 
grupo em tirar as munições do campo oposto, trazê-las 
e- dispô-las no seu campo nos respectivos lugares, 
primeiro que os adversários. Esta conquista é trabalho 
dos jo.gadores assaltantes de cada grupo. Os defenso
res contrários impedem a entrada no depósito de muni
ções, perseguindo e aprisionando os assaltantes que, 
quando tocados, saem do jôgo.

VII —  Árbitro.—  Um juiz árbitro dirige e fiscaliza ò 
jôgo, faz a contagem, decide a vitória e resolve todas 
as questões, devendo os jogadores acatar, sem dis
cutir, as suas decisões.

VIII — Começo do jôgo.— Colocados os jogadores nos 
respectivos lugares,- saúdam-se com três vivas, ini
ciando o jôgo o grupo que escolheu o campo logo que 
o árbitro der sinal para começar a partida.

I X —-Sequência do jôgo. —  Os jogadores assaltantes 
aprisionados saem do campo; os que conseguem, sem 
ser tocados, entrar no depósito tomam uma. munição 
e correm livremente a colocá-la no lugar respectivo 
do seu campo.

Quando todos os jogadores tiverem sido aprisiona
dos ou trazido munições, procede-se à contagem.

X  — Contagem:
a) Se ambos os grupos conseguem tomar todas as 

munições do outro, ganha uma vitória aquele que pri
meiro o conseguir.

V) Se um só o conseguir, ganha éste a vitória.
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c )  Se nenhum dos grupos conseguir, no fim de 30 
minutos, a conquista de 6 munições opostas, ganha o 
que tiver alcançado maior número.

X I —  llegras gerais:
a) Só os defensores têm direito a efectuar prisões, 

tocando com a mão aberta nos assaltantes. O árbitro 
pode fazer sair os jogadores que sejam incorrectos.

b) Os defensores só podem aprisionar os assaltantes 
quando estes estiverem dentro do campo oposto; isto é, 
qualquer assaltante livra-se da perseguição dos defenso
res do campo oposto passando novamente a linha média 
para o seu campo e esperando melhor ocasião de assal
tar, ou entrando no depósito contrário, em que livremente 
toma uma munição e volta ao seu campo a colocá-la.

c) Cada assaltante não pode tomar mais de uma 
munição de cada vez.

d) Os assaltantes aprisionados saem logo do campo.
e) Todo o jogador que sai dos limites do campo 

é considerado prisioneiro.
X II —  Vitória. —  Ganha a partida o grupo que pri

meiro-obtiver três vitórias.

481 — Jôgo da granada
I — Número de jogadores. — Dois grupos iguais A  e B  

de 12 jogadores cada um.
II —  C a m p o  d e  j ô g o . — Terreno horizontal, unido e 

regular, de 6 0x 40  metros (em média 300 metros 
quadrados).

1  e 3 — F o r ta le s a s . 2  e 4 — T r in c h e ir a s .  5  e 6  —  P r is õ e s
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I I I— Material.— Uma bola (tipo futebol associação), 
que se denomina a granada.

IV  — D i s p o s i ç ã o  d o  c a m p o  :
a) O campo é limitado por linhas marcadas no 

solo; as laterais no seu maior comprimento e as de 
de fundo no menor.

b) A 10 metros de cada linha de fundo e a igual - 
distância de cada linha lateral traçam-se visivelmente 
no terreno dois círculos concêntricos: o interior com 
2 metros de raio e o exterior com 4 metros, limi
tando os primeiros as fortalezas e os segundos as 
trincheiras de cada grupo.

c) Em dois cantos, em diagonal do campo, mar
cam-se no terreno as prisões, que têm 2 metros qua
drados de superfície.

V — D i s p o s i ç ã o  d o s  j o g a d o r e s :
a) Tira-se á sorte a fortaleza que pertencerá de co

meço a cada grupo, indo estes ocupá-las e con ser - 
vando-se dentro dos limites respectivos.

b) A sorte decide ainda qual dos grupos será pri
meiro assaltante da fortaleza oposta, recebendo o que 
a sorte designar a bola (a granada)..

VI — Descrição do jôgo. —  O jôgo consiste:
a) Para os assaltantes, em abandonarem todos ou 

parte déles a sua fortaleza e irem cercar a contrária, 
conservando-se fora dos limites da trincheira; em se
guida, por meio de passagens sucessivas da granada, 
desnortear os adversários até encontrar momento 
oportuno para lançar a granada para a fortaleza, de 
modo que caia no círculo interior, quer directamente, 
quer depois de ter tocado num ou mais adversários; 
conseguido isto tem o grupo assaltante uma vi
tória.

b) Para os defensores, em impedirem que a granada 
caia na área da fortaleza, projectando-a com as mãos 
para fora do recinto da trincheira, ou melhor, apa
nhando-a com as mães e conservando-a quando rece
bida directamente dum contrário, o que dá direito ao 
jogador de, precedido do seu grupo, sair ¡mediatamente 
da fortaleza e perseguir com a granada, quer directa
mente, quer por passagem a outros jogadores do seu 
partido, os assaltantes, aprisionando-os, emquanto se 
conservam fora da sua respectiva fortaleza. Só os as-
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saltantes tocados pela granada nestas condiç5es são 
considerados prisioneiros.

c) Se porém o jogador que apanhou a granada no ar, 
nas condições descritas anteriormente, a conserva e 
corre logo com ela para'a fortaleza oposta e, de fora 
do limite da trincheira, a consegue lançar, de forma 
que caía dentro^do recinto da fortaleza, o seu grupo 
marca 1 vitória

VII —  Á r b i t r o .  — Um árbitro dirige e fiscaliza o jôgo, 
faz a contagem, decide a vitória e resolve todas as 
questões, devendo os jogadores acatar, sem discutir, 
as suas decisões.

V III —  C o m ê ç o  d o  j ô g o . —  Resolvidas as primeiras 
formalidades do jôgo, quanto a campo e funções no jôgo, 
os jogadores conservam-se nos respectivos fortes.

Ao sinal do árbitro, os assaltantes saúdam com três 
vivas o grupo adverso, que logo a seguir corresponde 
com igual manifestação.

O árbitrô dá novo sinal e os assaltantes correm para 
a fortaleza contrária, dispõem-se e começam jogando.

IX  —  R e g r a s  d o  l a n ç a m e n t o .  —  A granada só pode ser 
lançada com as mãos ou braços. Quando fôr inteneio- 
nalmente afastada ou enviada com qualquer outra parte 
do corpo, pode o árbitro colocar o jogador fora do jôgo.

X  —  R e g r a s  g e r a i s :
a) Os assaltantes que entram no recinto da trin

cheira, mesmo pisando a linba de limite só com um pé, 
e que nesta situação sejam tocados com a mio aberta 
por qualquer adversário são considerados prisioneiros.

h) Os defensores da fortaleza podem, tío interêsse 
da defesa, permanecer depois de começar o jôgo, 
quer no recinto da fortaleza, quer na trincheira res
pectiva, porém não podem sair do limite exterior da 
trincheira, mesmo só com um pé, pois se nesta situa
ção são tocados, quer pela granada, querpelamão aberta 
de qualquer assaltante, são considerados prisioneiros.

c) Quando a granada é apanhada no ar por qual
quer defensor e por envio directo dos assaltantes ( VI, 
Ir, c), só depois dêste jogador, levando a granada nas 
mãos, ter abandonado os limites da sua trincheira, o 
podem seguir os seus partidários, sem serem aprisio
nados e receberem a granada para efectuar prisões.

d) Os jogadores não podem impedir os adversários
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de entrar livremente na fortaleza respectiva, sob pena 
de ficarem fora do jogo.

e) Os jogadores não podem sair das linhas late
rais ou do fundo, sendo considerados prisioneiros os 
que o fizerem.

/ )  Os prisioneiros ficam livres depois de cada vitó
ria; em seguida invertem-se as funçpes dos grupos e 
'começa-se nova partida.

X I— Prisões:
Os jogadores aprisionados entram imediatamente 

nas prisões do grupo oposto onde só são' libertados 
por uma vitória do seu grupo.

Ganha a partida o grupo que primeiro obtiver 3 
vitórias, ou no período de 15 minutos tiver menor nú
mero de jogadores fora de jôgo ou aprisionados.

XII —  Final do jôgo.-— Terminada a partida, voltam 
os grupos para os seus fortes respectivos, sendo 
saudado o vencedor com três vivas, aos quais corres
ponderá.

48a— Jôgo da bola ao prisioneiro

I —  Numero de jogadores.— Dois grupos (A e B) de 8 
jogadores cada.

II— Campo de jôgo.— Terreno horizontal, unido e regu
lar, de 15 X  10 metros (para adultos deve ser 40x20). 
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III—  Material.—-Uma bola de futebol associação.
IV —  D i s p o s i ç ã o  d o  c a m p o  :
d) O campo é limitado por linhas marcadas no 

solo; as laterais no seu maior comprimento e as de 
fundo no menor.

b) A 1 metro de cada lado do meio das linhas late
rais 'e paralelamente às do fundo, traçam-se no terreno 
duas linhas que limitam os campos de cada grupo, 
deixando entre si uma zona neutra.

c) A  5 metros de cada linha de campo e a meio 
dêete, marca-se no terreno, visivelmente, um quadrado 
de 1 metro de lado. Estes 2 quadrados são as pri
sões.

V — D i s p o s i ç ã o  d o s  j o g a d o r e s .  —  Tirado à sorte o 
campo e quem deve começar, os jogadores de cada 
grupo espalham-se no campo que lhes coube e cada 
grupo escolhe um jogador para ir ocupar a prisão 
do campo oposto.

V I —  D e s c r i ç ã o  d o  jô (| 0 . —— O jôgo consiste no esfôrço 
de todos os jogadores em fazer chegar a bola ao seu 
prisioneiro e em impedir que o prisioneiro inimigo a 
apanhe, não podendo os jogadores de cada grupp sair 
do campo respectivo ou invadir a prisão dos adver
sários, nem o prisioneiro sair dos limites da sua prisão.

VII — Á r b i t r o .—  Um árbitro dirige o jôgo, faz a con
tagem, decide a vitória e resolve todas as questões, 
devendo os jogadores sujeitar-se sem réplica às suas 
decisões.

VIII —  C o m e ç o  d o  j ô g o .—-Ao sinal do árbitro, o grupo 
a quem cabe a sorte de começar o jôgo escolhe um 
jogador, que lança a bola para o seu partidário pri
sioneiro, tendo os pés dentro do seu campo.

Uma vez lançada a bola, está em jôgo, podendo 
ser batida com as mãos pelos adversários, novamente 
pelos contrários, até que se dê qualquer infracção ou 
qualquer dos prisioneiros a apanhe no ar, o que dá 
direito a marcar 2 pontos. . A  partida recomeça, sendo 
lançador o partido contrário.

IX  —  R e g r a s  g e r a i s :
à) Os jogadores que saem do recinto do seu campo, 

ou entram nas prisões, ficam fora do jôgo até nova 
partida.

b) Se o prisioneiro sair da prisão e apanhar a bola,
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o golpe é nulo, sendo o seu partido castigado com 
um lançamento do partido oposto.

c) Os jogadores só podem jogar a bola com as 
mãos; a infracção desta regra é punida com 1 lança
mento do outro partido.

d) Os lançamentos por penalidades, ou de começo 
do jôgo, fazem-se dentro da linha do campo; a bola 
é tomada entre as mãos e lançada só com o esfôrço e 
balanço dos braços.

é) O jogador que apanha a bola dum envio directo 
dos adversários no ar, com as duas mãos, dá direito 
ao seu grupo a um lançamento directo do limite do 
campo;

/ )  Quando a bola sai dos limites do campo, deve 
ser lançada directamente do local donde saiu, para 
o campo oposto.

X  — Contagem:
a) Se os prisioneiros apanham a bola no ar entre 

as mãos, dum envio directo do campo oposto, o seu 
grupo marca 2 pontos.

b) Se a apanha, tendo tocado os seus adversários, 
marca só 1 ponto.

c) Se a apanha do solo ou depois de ter tocado o 
solo, dá apenas direito a um lançamento directo do 
limite do campo ao seu grupo.

X I  —  Vitória. —  O maior número de pontos em dois 
períodos de 15 minutos dá vitória definitiva.

486 —  Jôgo da bandeira I II

I —  Número de jogadores. — Dois grupos adversários 
(.A e JB), cada um composto de 12 jogadores, incluindo 
o capitão respectivo.

II — Campo de jôgo :
a) Dimensões —  50 X  30 metros, em média 150 me

tros quadrados de terreno horizontal, unido è re
gular.

b) Disposições — Os 4 cantos são unidos por linhas 
traçadas no terreno (linhas laterais e linhas de fundo). 
A  l m,50 de cada linha de fundo e paralelamente são 
marcadas duas linhas (linhas de couto) que limitam 
os coutos de cada grupo. Nos 4 cantos formados pe-
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las linhas laterais e de couto, e a meio das linhas 
laterais, colocam-se pequenos postes com bandeirolas.

^5

<5

D •  c

#
#
*
*
*
*

*

#
*

#
#

A — -C o u to  d o s  a s s a lta n te s  d a  b a n d e ir a  (1 1  a s s a lta n t e s ) .  
B  —  C o u to  d o s  d e fe n s o r e s  d a  b a n d e ir a  (1 2  d e fe n s o r e s ) ,  c —  S i
t u a ç ã o  d o  c a v a le i r o  d a  b a n d e ir a  no  c o m e ç o  d o  j ô g o .  í —  S i
tu a ç ã o  d a  b a n d e ir a .  2 3 ,2  3— L in h a s  d e  fu n d o . 2 2, 3 3 —  L i 
n h a s  la t e r a is .  4 4, 5 6 —  L in h a s  d e  c o u t o . 4, 5, 6 — B a n d e i 
r o la s . III IV

III —  Material:
а) Um pau redondo de 0m,25 de comprimento e 

0n’ ,02 de diâmetro com uma bandeira de 0m,1 5 x 0 m,20.
б) Um suporte íixo no solo para manter a bandeira 

vertical a 0m,80 de altura.
c) Uma braçadeira de côr viva.
IV  —  Começo do jôgo.— Os capitães de cada grupo 

tiram entre si, à sorte, o serem assaltantes (grupo A ) 
ou defensores da bandeira (grupo B), ocupando em se
guida cada grupo .o .seu couto que os A  podem esco
lher.

0  capitão dos assaltantes escolhe um jogador do 
seu grupo para cavaleiro da bandeira, que fixa no 
braço direito a braçadeira e coloca-se a meio do 
campo, a dois metros do seu couto.

0  capitão dos defensores toma a bandeira e coloca-a 
no seu suporte, que será fixado verticalmente no solo 
a meio do campo e a 10 metros do seu couto. Em se-



282

guida escolhe seis dos seus partidários, que dispõe de 
modo que possam defender a bandeira por todos os 
lados. Os restantes ficam de reserva no seu couto, 
para substituírem os mortos, fatigados ou fora do
jôgo-

V — Descrição do jôt/o. -— Ao sinal do árbitro, o cava
leiro avança para a bandeira e, depois de a ter tocado 
com a mão, corre sôbre os defensores em jôgo, para 
os afastar ou matar.

Ao mesmo tempo, o capitão dos assaltantes, com
binando o ataque com a tática do cavaleiro, langa os 
seus jogadores ao assalto da bandeira para a tomarem 
e trazerem para o seu couto sem que sejam mortos.

VI — Papel do cavaleiro da bandeira:
Proteger os assaltantes e facilitar-lhes a tomada da 

bandeira.
Antes da bandeira ser conquistada por qualquer 

dos assaltantes, perseguir e matar os defensores que 
a cercam ou procuram matar os assaltantes que ten
tam atingi-la.

Se a bandeira fôr tomada.por qualquer assaltante, 
evitar que os defensores o persigam.

V II— Sequência do jôgo :
a) Se o assaltante que tomou a bandeira consegue 

levá-la na mão até o seu próprio couto ou, vendo-se 
perseguido pelos defensores, consegue passá-la pelo 
ar, ou de mão a mão a um partidário que a leva, ou 
por nova passagem a outro ou outros do seu grupo, 
e a bandeira entra finalmente no couto A , na mão 
de um jogador de A , sem que êste seja tocado, 
o grupo marca 1 vitória.

i)  Se, porem, os do grupo B  atacam de tal modo 
que o que foge com a bandeira é obrigado a lançá-la 
no chão, fica fora do jôgo, voltando a bandeira e os 
jogadores aos respectivos lugares do começo do jôgo, 
para nova partida.

VIII.— Contagem:
a) Quando o que foge com a bandeira é morto ainda 

com ela na mão têm os defensores 1 vitória.
b) Do mesmo modo contam 1 vitória quando con

seguem matar todos os jogadores do grupo A sem qne 
estes tenham conseguido levar a bandeira para o seu 
couto.
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I X —  Mudança de campo :
Depois de eada série de 5 vitórias, os grupos 

mudam de campo e invertem as funções. Se, porem, 
se passarem 15 minutos sem as alcançarem, a mu
dança é obrigatória, mantendo, em qualquer dos ca
sos, cada grupo as'suas vitórias.

X —  Regras gerais:
a) O cavaleiro tem o direito de matar os defenso

res mas não pode ser aprisionado. E inviolável.
b) Os defensores têm o direito de matar os assal

tantes mas devem evitar ser aprisionados pelo cava
leiro., sem contudo se afastarem da bandeira.

c) Os assaltantes não podem matar. O seu papeleé 
procurar atingir a bandeira, tomá-la e, directamente 
ou por passagem a outra partidário, trazê-la para o 
seu ccnito.

d) O cavaleiro pode ser mudado mas só no começo 
de nova partida.

e) Os assaltantes -podem refugiar-se no couto con
trário e emquanto aí permanecem são invioláveis, mas 
logo que entram no campo podem ser mortos.

f )  Os defensores que toquem no couto inimigo, 
mesmo só com um pé, ficam fora do jôgo.

g) Os- mortos (quer defensores, quer assaltantes) 
saem,do campo não podendo intervir no jôgo até que 
começe nova partida; continuando dentro dos limites 
do campo e a jogar e intervir no jôgo, dão l vitó
ria aos adversários.

h) Caindo a bandeira no chão, todos os jogadores 
voltam aos seus respectivos lugares para começar nova 
partida, sendo o cavaleiro que a toma e coloca no 
suporte respectivo.

i) Os defensores de bandeira podem rodeá-la, para 
a defender, mas não lhes é permitido agarrá-la nem 
encostarem-se ao suporte.

j )  Emquanto a bandeira está na. mão dum assal
tante, ou no ar, se este a atirou a um partidário, é 
permitido matar, mas desde que a bandeira cSi no 
chão q jôgo cessa.

k) E expressamente proibido, sob penalidade de 
1 vitória, matar batendo no adversário com a mão 
fechada ou violentamente com ela aberta.

l) O jogador tocado, mesmo levemente, deve es-
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pontâneamente considerar-se morto e sair do campo do 
jôgo até que de novo o árbitro indique que pode jogar. 
A  penalidade de 1 vitória pode ser imposta pelo árbitro 
quando o julgar necessário.

X I —  Direcção do jôgo.—  Um árbitro dirige e fiscaliza 
o jôgo, castigando as infracçÕes, marcando o tempo, 
as vitórias e tempos alcançados por cada grupo.

0  jôgo é ganho pelo grupo que tiver maior número 
de vitórias no fim de 30 minutos, separados por 5 mi
nutos de repouso a meio tempo, ou tiver conseguido 
primeiro duas partidas de 5 vitórias.

X I I —  Fim do jôgo.— Cumprimentos.—  Ganho defi
nitivamente o jôgo, os grupos retomam os seus lúga- 
res e os vencidos saúdam com três vivas o grupo ven
cedor, que corresponderá em seguida.

X II I—  Resumo da contagem dos pontos:
d) Jogador assaltante (A) entra no couto A  com ban

deira na mão sem ser tocado: 1 vitória grupo A.
ò) Jogador A  leva a bandeira e, perseguido, dei

xa-a cair no chão: fica fora do jôgo.
c) Por infracçÕes mais ou menos graves: 1 vitória.
d) 10 vitórias alcançadas por A  ou B  em duas mãos 

dão a vitória definitiva a A  ou B.
e) Jogador A  morto com a bandeira na mão, 1 

vitória a B.
f )  Morte de todos os jogadores grupo A  sem ban

deira no seu couto numa partida: 1 vitória a B.
g) O jogador aprisionado que entre no campo do 

jôgo, tomando ou não parte nele, dá 1 vitória ao par
tido contrário.

487 —  Jôgo da barra

1 — Número de jogadores.— Dois grupos adversários 
(A e B), cada um composto de 12 jogadores, incluindo 
o capitão respectivo.

II —  Campo de jôgo :
d) Dimensões — 5 0 x 4 0  metros, em média 200 me

tros quadrados de terreno horizontal, unido, regular.
b) Disposições —  Os quatro cantos são unidos por 

linhas traçadas no terreno (linhas laterais e linhas de 
fundo do campo, segundo o seu maior ou menor com
primento). A  l m,50 de cada linha de fundo e parale-
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lamente são marcadas duas linhas (linhas de barra) 
que limitam as barras, recinto em que se mantêm cada 
grupo ao começar o jogo.
2  4  6  5  2

• *

91 *
*

B . * 4*

91 *
• *

*%

3  4 • 6  5

A B  —  Barras. ¿ —  Prisões. 2 3, 2 3 — Linhas de fundo. 
2 2, 3 3 —  Linhas laterais. 4 4, 5 5 —  Linhas da barra. 4 4, 
5 5, 6 6— Bandeirolas.

Nos 4 cantos formados pelas linhas laterais e pelas 
de barra e a meio das linhas laterais colocam-se pe
quenos postes com bandeirolas.

A  direita de cada linha de barra, a 3 metros dela 
e a 10 metros da linha lateral, são traçados dois cír
culos de 0ro,60 de diâmetro que constituem as prisões 
de cada grupo.

III —  Direcção do jògo.—  Um árbitro dirige o jogo, 
marca o tempo, assegura a contagem das vitórias e 
decide todas as questões que se apresentarem, devendo 
os jogadores sujeitar-se às suas decisões.

IV  —  Escolha de campo.—  Os dois grupos, por inter
médio do respectivo capitão, tiram à sorte, em presença 
do árbitro, quem deve começar o jôgo (desafiar o grupo 
oposto). Aquele a quem a sorte fôr desfavorável escolhe 
a barra que mais lhe convier.

Y — Colocação dos jogadores.—  Cada grupo coloca-se 
junto da sua respectiva barra, em fileira frente ao 
campo, não podendo nenhum jogador, a menos que 
tome parte directa na partida, conservar um ou os
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dois pés dentro da linha da sua barra (no campo) sob 
pena de ser pôsto fora do jogo até começo doutra partida.

VI —  Descrição do jôgo.— O jôgo da barra consiste 
essencialmente na perseguição alternada e sucessiva 
dos jogadores dos grupos opostos, tendo por base a 
precedência na saída da barra respectiva, com o fim 
de os aprisionar, isto é, tocá-los com a mão aberta.

Efectuada uma captura e colocado o prisioneiro na 
respectiva prisão, o grupo que efectuou aquela pro
cura realizar novas capturas, evita a libertação do pri
sioneiro e ser tocado pelos adversários que têm barra 
sôbre êle. O outro grupo procura: aprisionar adver
sários, evitar novas capturas e libertar os seus com
panheiros prisioneiros.

V II — Ter barra.—  Um jogador de qualquer grupo só 
tem direito a efectuar prisões e perseguir adversários 
que sairam da# barra oposta antes dele, isto é, sôbre 
quem tem barra. Só pode ser perseguido e aprisionado 
pelos adversários nas mesmas condições.

Todo o jogador em acção no campo, isto è, perse
guindo o.u perseguido, que entra completamente (dois 
pés) na sua respectiva barra, adquire a faculdade de 
ter barra sôbre todos os jogadores contrários em jôgo 
no campó, mesmo sôbre os seus perseguidores ante
riores ou que saiam da barra oposta antes dêle aban
donar a sua. -

V III —  Comêço do jôgo.— Ao apito do árbitro, o capi
tão do grupo que deve começar o jôgo avança alguns 
passos e saúda com três vivas, correspondidos pelo sen 
grupo, o grupo adverso, que em seguida faz o mesmo.

Os capitães, finda esta cerimónia, entram nas bar
ras respectivas e começa o jôgo pelo desafio.

IX  —  Desalió.—  O grupo a quem cabe começar o 
jôgo escolhe, para ir desafiar o grupo oposto, um 
jogador que corre para a barra adversa, onde entra. 
Dum ponto marcado, a meio da linha da barra e para 
a esquerda (isto do lado oposto à prisão) e sôbre essa 
linha dá, correndo, dois saltos sucessivos (pés juntos ou 
alternados), marcando-se os 3 pontos tocados pelos pés.

Podem-se fazer três tentativas para esta marcação, 
mas só a última efectuada é válida.

O jogador desafiante (A) çoloca-se então no ponto 
central marcado e dois jogadores adversos (B B } a meia
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tremo oposto.

Os pés de todos os jogadores devem estar dentro da 
linha da barra e de frente para o campo.

O árbitro dará dois silvos de apito, correspondendo 
o l.°  à voz de advertência e o 2.° à de execução, 
partindo então o desafiante A  a fundo para a sua 
barra, perseguido pelos dois adversários (BB) que 
tentam tocá-lo.

X —  Sequência do jogo.—- Logo que os dois adver
sários (BB)  partem em perseguição do desafiante (A), 
saem um ou mais jogadores (.4) Ai), que, com barra 
sôbre os adversários (BB), tentam aprisioná-los. -

Em perseguição dos jogadores (Ai, Ai) saem do cam
po oposto um óu mais jogadores (Bi, B%) que têm barra 
sôbre todos os adversários (no caso A, A\, Ag), depois 
outros do grupo B  e A  alternada e sucessivamente.

Alguns dos jogadores dum e doutro grupo voltam 
á sua barra para tomar barra, garantindo a defesa 
dos setis companheiros, saindo de novo a perseguir 
adversários até que se efectue uma prisão ou outro in
cidente que termine a partida.

X I —  Prisões:
a )  As prisões efectuam-se tocando com a mão aberta 

em qualquer parte do corpo do adversário.
O bater com â mão fechada, ou com a mão aberta, 

violentamente, é uma infracção ao jogo que o árbi
tro castigará pondo o jogador fora do jogo.

b) Quando "qualquer jogador realiza uma prisão 
deve anunciar em voz alta, levantando o braço di
reito: «Prisão!», cessando então a partida até que o 
prisioneiro recolha à prisão; os jogadores tomam os 
seus lugares nas barras e o grupo que efectuou a prisão 
envia um jogador à barra adversa, a desafiar.

c) Em caso de contestação da prisão, o árbitro de
cide, podendo pôr fora do jôgo o jogador que por má 
fé reincide em não se reconhecer tocado.

X II  —  Dos prisioneiros:
a) O jogador feito prisioneiro é colocado na prisão 

do campo apreensor, devendo conservar-se com os pés 
dentro do círculo que limita a respectiva prisão, po
dendo apenas estender os braços fora dêsse recinto, 
sob pena de invalidar a libertação.



288

b) . Quando um segundo jogador do mesmo campo 
é feito prisioneiro, coloca-se em frente do primeiro, 
dando-lhe a mão esquerda.

c) O terceiro prisioneiro coloca-se a seguir ao se
gundo, dando-lhe a mão esquerda e assim o quarto.

d) Os prisioneiros, mantendo-se em cadeia, podem 
deslocar-se para a direita e para a esquerda, devendo 
ficar sempre o primeiro com os dois pés dentro da prisão.

X III — Libertação de prisioneiros :
a) A libertação dos prisioneiros é feita por qualquer 

jogador da sua barra que consiga, sem ser tocado, to
car uma das mãos livres do prisioneiro ou prisioneiros.

b) .O libertador, tendo tocado a mão do prisioneiro, 
grita levantando o braço direito: «Livfe» ! Os prisionei
ros retomam o seu campo e a partida recomeça enviando 
o grupo libertador um desafiante ao grupo oposto.

c) Ãs libertações, para serem válidas, necessitam que 
a cadeia dos prisioneiros não esteja interrompida e 
que o primeiro prisioneiro tenha ambos os pés no re
cinto da prisão.

X IV  — Prisões ou libertações simultâneas:
a) Se um grupo faz dois prisioneiros ao mesmo tem

po, pode escolher um déles mas nunca conservar ambos.
b) No caso de os dois grupos efectuarem prisões 

ao mesmo tempo, são anuladas e o jôgo prossegue, 
dando o árbitro ordem aos jogadores adversários para 
se afiistareip 5 .metros, silvando para começar.

c) Quando ambos os campos livram ao mesmo 
tempo os prisioneiros, as libertações sã'o ambas váli
das, sendo desafiante o que libertou maior número 
de prisioneiros e, em caso de igualdade,-o que foi úl
timamente desafiado.

d) No caso do mesmo grupo fazer ao mesmo tempo 
libertação de partidários e prisão de adversários, tem 
direito a escolher uma destas vantagens, passando em 
seguida o grupo a ser desafiante.

• e) Se um campo faz uma prisão e o outro liberta 
prisioneiros ao mesmo tempo, uma e outra são válidas, 
sendo desafiante o campo que libertou prisioneiros.

X V — Regras especiais:
«) Quando o desafiante, para escapar à perseguição 

dos seus adversários, entra de novo na barra oposta, 
faz-se nova saída nas mesmas condições da primeira.
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b) No caso de fazer três saídas falsas consecutivas, 
é considerado prisioneiro.

c) Todo o jogador que, perseguido ou perseguindo, 
entra no decorrer do jogo na barra adversa (mesmo só 
com um pe) faz cessar a partida e passa a ser consi
derado desafiante.

d) Todo o jogador que, perseguindo ou perseguido, 
sai das linhas laterais do campo (mesmo só com 
um pé) fica fora do jôgo até começar nova partida.

X V I —  Infracçõese penalidades.—  O árbitro tem direito 
de infligir a penalidade de fora do jôgo aos jogadores 
que praticai’em as seguintes infracçÕes:
. d) Efectuar prisões tocando com a mão fechada e 

com violência;
b) Dificultar propositadamente o jôgo do adversário;
c) Empurrar ou bater num adversário;
d) Amesquinhâr com gestos ou palavras os prisio

neiros ;
e) Reincidir em não reconhecer ter sido tocado por 

um jogador com barra sobre êle;
/ )  Desobedecer às ordens do árbitro, falta que pode 

permitir a desclassificação do grupo.
X V II —  Mudança de barra.— Os grupos mudam de 

barra,' conservando os pontos e prisioneiros respecti
vos, a meio tempo do jôgo (15 minutos) e depois de 
10 vitórias.

X V III — Conlagem—  (impo vencedor: *
a) O grupo que tízer o 4.° prisioneiro ou que liberte 

3 prisioneiros marca 1 vitória.
b) O grupo que libertar 4 prisioneiros marca 2 vi

tórias.
■ c) O grupo que fizer o 5.° prisioneiro marca 2 vi

tórias e então todos os prisioneiros são soltos, tomando 
os que estão fora de jôgo os seus lugares e come
çando nova partida.

d) Ganha definitivamente o jôgo o grupo que no 
fim de 35 minutos, com 5 minutos de intervalo a meio 
tempo, tenha maior número de vitórias.

188 — Jôgo do bate (base-ball)

I— Número de jogadores. —  Dois grupos de 14 jogado
res (A e B) incluindo o capitão.

18
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II—Campo de jogo.— Terreno horizontal, unido e re
gular, com 7 0 X 4 0  metros.

' ' 45

8

B B

B B

8

1, 2, 3 e 4 — Bases. 5 — Batedor. 6 —- Pôs-to do servente.
7 — Pôsto do batedor. 8, 9 — Linha de limite do batedor. 

10— Quarto. A e B — Jogadores

III—  Material:
a) 4 rodelas de madeira com 0m,25 de diâmetro e O"1,04 

' de espessura, caiadas de branco, que indicarão as bases.
b) 1 prancha de madeira com l mx 0 m,30, que limi

tará o pôsto.
c) 1 pau cilíndrico de 0m,70 de comprido e 0m,04 

de diâmetro, munido numa das extremidades duma 
pega feita de fio enrolado, que constitui o bate.

d) 1 bola de pano, forrada de coiro, e com 0m,0(> 
de diâmetro.

IV— Disposição do campo:
a) A  meio dum dos terços extremos do maior com

primento do campo, marca-se. a cal, um círculo de 8 
metrôs de diâmetro, que limita o quarto, local reser
vado a um dos grupos (A).

b) Partindo do meio da linha do batedor (8-9), onde 
assenta um dos ângulos, desenha-se um pentágono de 
(> metros de lado.

Nos outros quatro ângulos fixam-se as quatro bases 
( 1 ,2 ,  3 e 4).

c) Tangente ao quarto, no ponto em que começou 
o desenho do pentágono e paralelo às linhas de fundo 
do campo, fixa-se no solo a prancha (pôsto).

d)  O bordo anterior da prancha é prolongado para
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cada lado, de 2 metros, por meio duma linha traçada 
no solo, marcando a linha de limite do batedor (8-9). *

e) Entre essa linha e a linha fictícia que une o meio 
do pôsto à primeira base é o local do servente (6).

V—  Escolha do campo.— íía presença do árbitro e por 
intermédio dos respectivos capitães, os grupos adver
sários tiram á sorte a quem compete tomar o lugar no 
quarto.

V I—  Disposição dos jogadores:
a) O grupo que a sorte designop coloca-se dentro 

do quarto e nomeia um partidário para batedor e ou
tro para servente.

O batedor, tomando o bate, coloca-se junto ao pôsto 
apoiando um pé sôbre êle.

O servente, tomando a bola, coloca-se no seu lugar.
b) O grupo contrário fica fora do pentágono formado 

pelas bases, na disposição que julgar mais conveniente 
para a sua acção no jôgo.

V II—  Gomêço do jôgo. —- Ao sinal do árbitro, o bate
dor, depois de ter indicado ao servente que lhe lance 
a bola, envia esta com o bate, o mais longe possível, 
para o campo contrário.

O batedor, falhando a bola, tem direito a mais duas 
tentativas, sendo considerado morto se falhou três ve
zes, deixando então de jogar e cedendo o seu lugar 
a outro jogador do seu campo.

V III—  Sequência do jogo.— Logo que a bola foi tocada:
O batedor larga o bate no pôsto e corre em se

guida para a base que lhe fica à direita (1), onde 
pousa um pé, depois corre para a seguinte (2) etc., até 
entrar nóvamente no pôsto, se os adversários lhe per
mitem fazer êsse percurso completo, porque uma vez a 
bola tocada e em jôgo, o grupo adverso não fica inactivo.

O trabalho do grupo adverso consiste em tentar 
apanhar a bola no ar, antes de ter tocado o solo, o 
que pÕe logo o batedor fora de jôgo (morto).

Depois da bola ter tocado no solo, tentar atingir 
com éla o batedor, que percorre as bases, passá-la a 
outro partidário que melhor colocado o possa fazer 
com mais segurança de êxito, ou correr com ela a 
depositá-la no pôsto.

IX — Situação do batedor:
a) Se, no percurso entre duas bases, o batedor é to-
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cado pela bola, ou esta é colocada no pôsto, fica 
morto e outro' jogador do quarto passa a batedor.

b) Quando o batedor estiver com uni pé sobre uma 
das bases ou no pôsto e fôr tocado ou colocada a bola 
no pôsto, conserva-se nessa base, até que a bola te
nha sido novamente posta em jôgo por um jogador 
do seu grupo, podendo então procurar a continuação 
do percurso das bases que lhe faltam até o pôsto,.

X — Regras gerais:
a) Os jogadores mortos ou postos fora do jôgo 

abandonam o campo e só entram em jôgo quando os 
grupos mudarem de campo e funções, salvo o caso 
indicado no n.° X I-c .

b) Toda a bola tocada pelo bate está em jôgo, seja 
qual fôr a distância a que lique para diante da linha 
de limite do batedor.

O batedor fica porém morto se a bola tocada cai 
para trás da linha de limite.

c) Todo o jogador que entra no quarto, tendo feito
o percurso das bases, regularmente, pode de novo ser 
batedor. ,

d) O batedor que consegue percorrer duma só vez 
regularmente todas as bases e entrar no pôsto sem 
ser tocado, ou antes que a bola seja colocada no pôsto, 
conserva as suas funções e dá 1 vitória ao seu grupo.

e) Quando mais de um jogador efectua ao mesmo • 
tempo o percurso das bases, são todos solidários entre 
si, isto é, qualquer dêles que fôr atingido pela bola 
entre duas bases, ou quando nesta situação a bola é 
colocada no pôsto, ficam todos mortos.

X b—Regras especiais:
a) Nuncapodem permanecer dois jogadores namesma 

base, nem qualquer dêles ultrapassar, no percurso das 
bases e na entrada no pôsto, o batedor que o antecedeu.

No primeiro caso, se qualquer dos jogadores é to
cado pela bola, ou esta colocada no pôsto, antes que 
tenham tomado a base que lhes compete, ficam mortos 
todos os jogadores que se encontram nas bases.

No segundo caso só o jogador que alterou a ordem 
fica morto.

b) Quando 4 jogadores estiverem nas bases e, posta 
a bola em jôgo, não consigam entrar todos no quarto 
(excepto o batedor), ficam mortos.
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Se, porém, os 4 jogadores e o batedor conseguem 
entrar, o seu grupo marca 2 vitórias.

c) Quando ficam só dois jogadores no quarto, um 
batedor e um servente, aquele pode anunciar — três 
tentativas para uma volta completa ■—- e se num dos 
três ensaios consegue fazer o percurso completo nas 
condições regulamentares, todo o seu grupo volta ao 
campo e recomeça a partida.

Em caso de insucesso, os jogadores- do campo 
adverso marcam 2 vitórias e trocam-se os papéis.

X I I — Penalidades:
Aos jogadores do grupo que ocupa o « quarto» é inter

dito, sob pena de ficarem fora  dojôgo até nova partida :
a) Sair dos limites do quarto durante o jogo, ou 

conservar-se nele depois de morto;
b) Sair da area do quarto para afastar a bola ou 

afastar a bola que cai na área do quarto para trás 
da linha limite do batedor;

c) Impedir que o jogador contrário que traz a bola 
a coloque no posto.

Ao grupo adversário é interdito, com a mesma p e
nalidade anterior:

a) Conservar-se dentro da área limitada pelas bases 
emquanto a bola não está em jôgo ;

5) Dificultar o batedor ou qualquer jogador adver
sário de fazer o percurso das bases, colocando-se pro- 
positadamente na linha que devem seguir;

c) Dificultar o servente no lançamento da bola, ou 
impedir que se faça regularmente.

X III — Mudança de campo e funções. —  Quando um 
grupo obtêm 10 vitórias, ou passaram 15 minutos, os 
grupos mudam de campo e começa nova partida, con
servando as vitórias obtidas.

X IV-— Contaficm — Vitória. —  O jôgo é ganho pelo 
grupo que tiver obtido 20 vitórias em duas mãos, ou 
que no fim de 30 minutos, com 5 de intervalo, tenha 
maior número de vitórias.

X V  — Árbitro.—»-Um árbitro dirige o jôgo, faz em 
voz alta a contagem e decide sem apêlo as diversas 
questões.

O jogador que desobedecer ao árbitro será casti
gado com a penalidade de fora dojôgo,  podendo em 
caso de violências ser desclassificado o grupo.
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Í89 — Jôgo do chinquilho ou da malha

I— Número dc jogadores.— Máximo 12 jogadores, m i-. 
nimo 4, fazendo-se representar cada escola por 2 jo 
gadores que vão ocupar campos opostos (isto é i  e 
G, B e H, C e / ,  etc.).

II— Campo dc jôgo:
a) Terreno horizontal, unido e regular, de 10 a 

20 X  10 metros.
b) A 2 metros do fundo do campo, perpendicula 

ao maior comprimento, marcam-se no terreno dua: 
linhas (linhas de limite de lançamento).

c) A  3 metros de cada uma destas linhas, a meio 
delas e para dentro do campo, marcam-se dois pontos 
(lugar do chinquilho).

d) Destes pontos, como centros, traçam-se no terre
no dois círculos de Om,75 de raio, que limitam as
áreas dos chinquilhos.

J  G H I  J K  L  I

3 \ A B C D E F

A G, B H, C I, D J, E E, F  L — Jogadores aparceirados. 
1 2 ,3  4 —  Linhas limites de lançamento. 5 — Loeal do chin- 
quiiho. 6 —  Area do chinquilho.



295

I J I — M aterial:
a) 2 chinquilhos, ou cilindros de madeira, com 0m,05 

de diâmetro e 0"',15 de altura, pintados duma côr viva 
(vermelho).

b) 6 malhas, ou rodelas de madeira rija, polidas e 
sem esquinas,, com 0n',01 de espessura e 0m,10 de 
diâmetro, numeradas visivelmente em ambas as faces 
de 1 a 6.

IV—  Preliminares do jogo:
a) Cada grupo tira à sorte um número de ordem e 

os parceiros dividem-se entre si em pares e impares.
b) O n.° 1 escolhe o campo e começa o lançamento, 

seguido dum jogador de cada grupo que fôr par ou 
ímpar como êle. Os outros vão para o campo oposto.

c) Os lançamentos fazem-se por ordem numérica.
Exemplificando:
Os grupos são: A, G —  B, I I — C, I, etc., sendo 

pares A, B, C e ímpares G, H, I.
A ficou n.° 1, B  n.° 2, C  n.° 3.
A  escolhe o campo onde fica com B  e C; os outros 

vão para o campo oposto.
A  começa, seguindo-se B  e C  e depois da conta

gem G, II, 1, etc.
V— Colocação dos jogadores:
a) Os jogadores colocam-se dentro da linha de li

mite do lançamento, não podendo transpô-la sem con
sentimento do árbitro, sob pena de perda dum ponto.

b) Os jogadores, uma vez colocados no seu campo, 
recebem as respectivas malhas, segundo o seu núm ero de 
ordem, jogando os dois parceiros com a mesma malha.

VI —  Descrição do jôgo. —  O jôgo consiste no lança
mento alternado da malha dum campo para o chin- 
quilho oposto, com o fim de o derrubar, ou pelo me
nos colocar a malha dentro da área do chinquilho res
pectivo e o mais próximo possível dêle.

VII—  Árbitro.— Um árbitro dirige o jôgo, faz a con
tagem, decide a vitória e resolve todas as ques
tões, podendo infligir penalidades de perda de 1 a 5 
pontos, ou mesmo a exclusão do jôgo, dos parceiros 
que não o atendam.

VIII—  Começo do jôgo:
a) Ao sinal do árbitro, começa o lançamento o jo 

gador a quem cabe o número mais baixo do grupo
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que escolheu o campo, seguindo por ordem numérica 
os outros jogadores do mesmo lado.

b) Findo o lançamento do grupo, o árbitro faz a 
contagem e, finda ela, dá signa! aos jogadores do ou
tro campo para tomarem as respectivas malhas.

c) Depois de novo sinal do árbitro, começam os no
vos lançamentos para o lado oposto pela ordem nu
mérica. E assim sucessivamente.

IX —  Regras de lançamento:
«) O lançamento só é válido quando o jogador o 

pratica sem corrida e sem ultrapassar a linha de li
mite, mesmo só com um pé.

b) A malha caindo da mão do jogador alem da li
nha de limite é considerada como jogada.

c) A malha lançada, que fica fora da área do chin- 
quilho, não conta, mesmo que o tenha derrubado.

d) O lançamento pode efectuar-se tanto na linha dos 
chinquilhos como oblíquamente, até 4 metros à dirèita 
ou esquerda.

X —  Conlagem:
a) Os pontos sucessivamente obtidos pelos jogado

res aparceirados são adicionados.
b) O lançamento da malha derrubando o ehinquilho 

marca 3 pontos.'
c) No final dos lançamentos de cada grupo, á ma

lha que ficar na area e mais perto do ehinquilho 
marca-se 1 ponto.

X I—  Mudança de campo.— Os grupos mudam de cam
po quando dois parceiros tiverem obtido 15 pontos.

X II  —  Vitória. —  Ganham o jôgo os dois parceiros 
que primeiro obtiverem 30 pontos em duas mãos.

X III —  Precauções. — A fim de evitar acidentes:
a) Os jogadores do lado oposto àquele em que se 

efectúa o lançamento devem conservar-se nas partes 
laterais do seu campo e não na frente do ehinquilho e 
darem atenção ao jôgo.

b) Cada jogador faz o lançamento pela ordem nu
mérica.

c) Os jogadores não podem apanhar as malhas se
não depois de todos os lançamentos efectuados e ao 
sinal do árbitro.

d) Os jogadores, emquanto se efectúe um lançamento, 
devem conservar se a l m,50 pelo menos do lançador.
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TÍTULO IV
Da gimnástica aplicada 

e desportos

CAPÍTULO I

Considerações gerais

fOO — A  gimnástica aplicada consiste no emprego de 
exercícios metódicos e especializados com o fim de au
mentar a resistencia, agilidade e força do individuo, 
fornecendo-lhe as condições de adaptação necessárias 
para a prática de acções directamente utilitárias ou de 
certas funções profissionais.

A gimnástica educativa dirige a acção do movi
mento, de modo a provocar um estímulo harmónico e 
progressivo na formação e desenvolvimento do corpo, 
procurando aperfeiçoar-lhe as suas condições fisioló
gicas, mecánicas e estéticas, criar um instrumento 
flexível, activo e resistente, apto a todas as especia
lizações.

A gimnástica aplicada, apoiando-se nos resultados 
obtidos pela gimnástica educativa, trata de promover 
o desenvolvimento físico, adaptando-o ás necessidades 
profissionais e' especialmente às condições que exige 
a profissão militar.

491 — A gimnástica aplicada, procurando a especiali
zação, não deve intervir senão em terreno devida
mente preparado por uma educação física anterior, con
venientemente dirigida; deve ser sempre acompanhada 
com a prática regular da gimnástica educativa, como 
se preceitua nas instruções gerais.
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Não deve ter aplicação efectiva antes dos 17 anos 
e mesmo assim só em indivíduos aptos e resistentes.

Na instrução militar preparatória, o ensino da gim
nástica educativa antepÕe-se a qualquer outro; sobre
tudo nos indivíduos que nunca tiveram instrução an
terior.

Trata-se primeiro de preparar fisicamente os futu
ros recrutas, cuidar do seu desenvolvimento funcional 
e não de lhes dar um ensino militar que cabe ao re
gimento como adaptação profissional.

Nas escolas de recrutas, nas primeiras semanas será 
dada instrução de gimnástica educativa sem arma.

492— -Em princípio, a gimnástica aplicada, sendo uma 
cultura de aptidões físicas especiais, tem como base 
de aplicação o treino, isto é, a execução progressiva 
de exercícios determinados e praticados em condições 
apropriadas que aumentam dum modo rápido a fôrça, 
velocidade, agilidade e resistência do indivíduo.

O indivíduo treinado, adquire uma forma, um nivel 
de potência, que se mantem com a regular execução 
do serviço especial. Portanto, um indivíduo bom cor
redor, bom lançador ou saltador, que deixou durante 
algum tempo de praticar esses exercícios, não pode 
sem perigos tentar as médias anteriores, antes de um 
treino prévio.

493—  A prática de gimnástica aplicada, mesmo em 
indivíduos normais e bem preparados, requere a vigi
lância especial do médico.

494 —  O fim do treino é dar ao indivíduo o máximo 
de resistência à fadiga, seguindo uma progressão ju 
diciosa sob o ponto de vista da duração e velocidade 
desses exercícios, pêso do equipamento e armamento, 
tendo em conta as condições climatéricas e ainda as 
de alimentação.

493— O treino deixa de ter eficácia logo que a fadiga 
ou o esfalfamento se manifestam. O exercício deixa de 
constituir um meio de aumentar a resistência orgânica 
individual.

496 —  O treino deve ser diário e as provas de re
sistência bastante espaçadas.

A  prova exigida prematuramente, ou repetida in
conscientemente, conduz ao esfalfamento, isto é, á 
ruina física e moral dos que a praticam.
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O treino cuidado retarda por um efeito metódico a 
fadiga; o esfalfamento, ao contrário, destrói os efeitos 
dum treino regular e metódico. Importa, pois, que os 
instrutores conheçam as regras práticas a seguir e as 
cumpram escrupulosamente.

CAPÍTULO II
r-

Treino da marcha e corrida
Nota. — O treino da marcha e corrida, bem como qualquer 

outro, só deve praticar-se com alunos de idade superior a 
17 anos, que ofereçam bastantes garantias de resistência.

Generalidades

497— As marchas e as corridas de resistência prin
cipiam nos terrenos horizontais; habituam-se em se
guida os homens a executá-las em terrenos cada vez 
mais acidentados, evitando prolongar aS cadências rá
pidas nas fortes subidas.

Para os alunos de idade inferior a 19 anos, os nú
meros prescritos para o treino das marchas e das cor
ridas de resistência são reduzidos a metade.

498 — O treino da marcha adquire-se mais pelas 
marchas de duração e de velocidade médias, efectua
das regularmente, do que por longas étapes.

As marchas diárias de 10 a 15 quilómetros são su
ficientes para assegurar e manter os homens num es
tado permanente de treino. O aumento de velocidade 
da marcha deve ser obtido pelo alargamento do passo 
e não pela aceleração da cadência.

499 — Os alunos exercitam-se a alargar o passo em 
percursos de um quilómetro, quando muito.

As corridas são precedidas de marchas e de mo
vimentos gimnásticos, destinados a desentorpecer os 
alunos.

Convêm também iniciá-las por meio dum passo 
curto e numa cadência muito moderada, aumentando-a 
progressivamente ató a velocidade prescrita, que em 
seguida se mantêm.

Aos soldados aumenta-se. progressivamente o pêso 
a transportar até atingir o do equipamento de guerra.
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Logo que o militarse encontre carregado, a corrida 
executa-se tomando um ligeiro apoio sobre o calca
nhar, quando a parte anterior do pé toca o solo.

500 —  Depois das corridas, é necessário executar 
uma marcha em passo ordinário de 5 a 10 minutos 
e em seguida alguns exercícios respiratórios.

Os alunos devem respirar só pelo nariz e com a 
bôca fechada.

501 -—Em princípio, para transpor tnuito rápida
mente grandes espaços, intercalar progressivamente, 
entre 5 minutos de marcha., 5 a 10 minutos de cor
rida.

502— Depois dos exercícios de marcha e de cor
rida de resistência, os alunos devem tomar banho ou 
lavar-se; recomendam-se cuidados especiais para os 
pés.

503 —  No exército pode-se adoptar a seguinte pro 
gressão para o treino de marchas e corridas:

1. ° Iniciar desde a segunda semana de encorporação 
dos recrutas o passo de corrida sobre a ponta dos pés, 
diariamente, sem equipamento nem armamento, co
meçando por correr meio minuto, aumentando-se a sua 
duração de meio minuto por semana, até o máximo 
de 10 minutos; as sessões até a duração de 5 mi
nutos fazem parte das lições de gimnástica educativa.

2. ° O passo acelerado regulamentar é executado, 
como exercício de resistência, a partir do segundo 
mês de instrução, uma ou duas vezes por semana e 
seguindo a progressão prescrita acima. Os homens 
transportam o equipamento com um pêso progressivo, 
até atingir o do regulamento.

3. ° A corrida em passo largo é executada entre as 
corridas de resistência prescritas nos números ante
riores, e em percursos aumentados progressivamente 
até 400 a 500 metros ou mais.

Estas distâncias podem ser reduzidas a metade, 
se os corredores vão carregados, e principalmente se 
a temperatura fôr elevada.

4. ° A escalada e a descida de terrenos mm*'-, -s- 
carpados são executadas em percursos de 25 metros, 
o máximo, e com a maior velocidade possível.

501 —  Antes de iniciado o treino da corrida, o ins
trutor deve prevenir os alunos de que podem sair li-
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vremente da fileira quando se sentirem incomodados, 
o que não se dará frequentemente se o instrutor esti
mular o amor próprio dos homens e os interessar nos 
exercícios físicos. Com êste fim, o instrutor deve par
ticipar as mais das vezes das corridas, colocando se 
à frente dos homens sob as suas ordens.

C A PÍTU LO  I I I

Natação

* A — Generalidades

1*05 — Nadar não c um exercício difícil. O corpo 
humano é geralmente mais leve do que a água, e flu
tuaria sem necessitar esforço algum, se o peso consi
derável da cabeça não lhe fizesse perder o equilíbrio 
horizontal e não o arrastasse para o fundo.

Os movimentos dos membros têm por principal 
objectivo manter êste equilíbrio.

Recomenda-se aos alunos que se habituem a fazer 
profundas inspiraçSes, a fim de, aumentando a flutua- 
lidade, retardarem também a fadiga muscular.

< >s princípios da natação são ensinados primeiro 
fora da. água, sôbre bancos de lona.

Desde que, conhecendo os movimentos dos braços 
e das pernas, se obtenha a necessária coordenação, 
serão executados simultaneamente e no ritmo da na
tação.

Em toda a parte onde existam piscinas e locais pró
prios para natação ou cursos de- água, os comandan
tes dos corpos ou os directores dos diversos estabe
lecimentos de ensino dum e doutro sexo estudarão a 
forma prática de ministrar o ensino da natação.

O nadador, colocado de ventre para baixo, deve ser 
sustentado à altura da cintura. Esforça-se por se man
ter progressivamente sôbre a água sem auxílio estra
nho, executando os movimentos da natação.

Até que os alunos saibam nadar, o nivel da água 
não deve passar da cintura.

Os instruendos não se exercitam na água sem que 
conheçam perfeitamente os exercícios preparatórios.

Classificam-se por grupos de 3 ou 4, ficando reuni-
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dos durante todo o período dos banhos; dar-se-há um 
instrutor a cada grupo.

Para se dar à natação uma marcha regular e para 
se obterem resultados notáveis, é indispensável não con
fiar a direcção deste ensino senão a um só oficial por 
companhia, esquadrão ou bataria.

Os instrutores são escolhidos de preferência entre 
os bons nadadores: sargentos, cabos e soldados.

Os banhos efectuam-se de manhã, antes do almoço; 
recomendar-se-há aos alunos que ó perigoso tomar-se 
banho durante as três horas que se seguem às refei
ções. .

A  condução para o local do banho faz-se num passo 
pouco rápido, devendo descançar antes de se despi
rem. Deve evitar-se entrar na água lentamente, o que 
provoca um afluxo de sangue para as partes superio
res do corpo e pode produzir congestões pulmonares 
e cerebrais. Desde o começo, os nadadores são exer
citados a lançarem-se à água de cabeça.

A  duração do banho é de 15 a 20 minutos; contudo, 
os primeiros exercicios são de curta duração.'

Deve-se, sair da água antes que uma sensação de
sagradável se faça sentir, e, em todos os casos, desde 
que um segundo calafrio se produza.

Debaixo dum sol ardente, o nadador deve ter cons
tantemente o corpo imergido, e mergulhar de tempos 
a tempos a cabeça na água.

E bom enxugar o corpo energicamente em seguida ao 
banho e praticar um exercício que conduza o sangue 
à periferia.
Nota. —  Os exercícios a aplicar no sentido de chamar o sangue

à periferia são os movimentos combinados de braços e per
nas executados rápidamente.

B— Exercicios preparatórios fora de água

50(1 — Nadar de bruços.
l.° Movimento dos braços:
Deitar-se de bruços sôbre o banco de lona.
Um: Estender horizontalmente os braços para a 

frente, os* polegares unidos e menos elevados que o 
bordo externo das mãos, sem avançar os ombros 
ifig. 98).
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P ig .  9 8

Dois: Afastar no sentido horizontal os braços es
tendidos lateralmente, conservando as mãos a sua in
clinação para o exterior.

Três: Flectir os ante-braços sôbre os braços e colo
car, pelo caminho mais cur
to, e tanto quanto possível 
junto ao corpo (para dimi
nuir a resistência na água) 
os braços e mãos na posi
ção um (fig. 99). E. assim 
sucessivamente.

2.° Movimento das per
nas :

Deitar-se sôbre o ventre 
como prescreve o artigo pre
cedente, as pernas estendi
das e unidas, as mãos á nuca.

Um: Flectir lentamente 
as pernas afastando os joe
lhos lateralm ente tanto 
quanto possível, trazendo 
os pés até junto das náde
gas, os calcanhares aproximados, as pontas dos pés 
fortemente levantadas, os rins cavados (fig. 100). 

Dois: Estender as per
nas afastando-as tanto 
quanto possível, as pon
tas dos pés naturalmente 
estendidas e igualmente 
voltadas para fora (fig.

.101).
Três: Unir energica

mente, mas sem precipi
tação, as pernas estendi
das (fig. 99).

3.° Movimento simultâ
neo dosbraçose das pernas: ^

Deitar-se horizontalmente sôbre o ven
tre ; as pernas e os braços estendidos, como 
o prescrevem os parágrafos l.°  e 2.°, os 
quadris mais baixos do que os ombros, os 
rins cavados, a cabeça levantada (fig. 99 ): 

Fig. 99 Um: Flectir lentamente as pernas, afas-
19
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tando os braços lateralmente; flectir em seguida si
multáneamente êstes últimos e trazer rapidamente as 
mãos e os braços a encostarem ao peito (fig. 10 0 ).

Dois: Estender os bra
ços para a frente conforme 
o § l.°, e as pernas para 
trás, afastando estas o mais 
possível (fig. 1 0 1 )]  aproxi
mar logo as pernas vigo
rosamente e sem precipita
ção, conservando os braços 
em extensão.

Marcar um tempo de pa -. 
ragem, durante o qual o 
corpo, completamente es
tendido, se supÔe avan
çar, continuando assim sem 
precipitação num ritmo re
gular e lento.

C — Exercícios de natação na água

507 — Nadar de bruços.
Colocar eventualmente o cinto de natação acima da 

cintura. Estender o corpo e as pernas moderadamente 
inclinados para trás, a cabeça levantada e os braços 
estendidos para a frente.

Executar os movimentos sem precipitação, esfor
çando-se.por manter a inclinação do corpo e sem ele
var a bacia nem as pernas; os movimentos dos braços 
devem efeetuar-se próximo da superfície da água.

Inspirar ao flectir os braços e as pernas, e expirar 
durante a impulsão do corpo para a frente (regra 
geral).

508 —  S a lla r à áijua, de cabeça para baixo.
Colocar-se à borda da água; projectar o corpo obli- 

qúamente para a frente por uma enérgica extensão 
das pernas e inspirar fortemente; levar ao mesmo 
tempo os braços estendidos por cima da cabeça, as 
mãos juntas. Inclinar rápidamente a cabeça para baixo, 
os rins cavados, e estender seguidamente todo o
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corpo da cabeça aos pés, de forma a atingir a su
perfície da água tam próximo quanto possível da ver
tical.

Dentro de água, flectir rápidamente a nuca para 
trás e cavar vigorosamente os rins, tornando a trazer 
simultáneamente os bracos para diante e para cima, 
para endireitar o corpo verticalmente.

Executar sem demora algumas braçadas para al
cançar a superfície da água.

5 0 9  —  S a l t a r  à  a g u a ,  c o m  o s  p é s  p a r a  b a i x o .
Saltar com o corpo direito e perpendicular á super

fície da água, as pernas e os pés unidos, os braços ao 
longo do corpo, o queixo recuado. Dentro da água, 
executar algumas braçadas para alcançar a superfície.

Logo que os alunos saibam nadar, podem ser exer
citados a passar cursos de água a nado, por pequenos 
grupos dispostos em linha.

Escolhem-se, para passar a nado, os pontos onde a 
corrente é menos forte; os rios devem ser de margens 
fácilmente acessíveis.

C A PÍTU LO  IY

Transposição de obstáculos

510 — As aplicaçóes dêste título formam o verda
deiro complemento dg, educação física do soldado e 
em geral só são aplicáveis a alunos de mais de 17 anos.

Iniciam-se vantajosamente pela transposição de obs
táculos artificiais, porque são mais fáceis de graduar. 
Para isso, improvisa-se, quer nas salas de gimnástica, 
quer nas paradas dos quartéis, uma pista de obstá
culos por meio de aparelhos móveis de gimnástica (trave, 
bancos, cavalos, cordas, etc.).

O percutso destas pistas improvisadas executa-se 
de várias maneiras, aplicando-se os diversos saltos, 
diferentes transposições de obstáculos, passagens em 
equilíbrio, etc.

Em seguida utilizam-se as pistas de obstáculos cons
truídas, tanto quanto possível, segundo o tipo indicado 
na estampa IV.

511— Logo que os soldados tenham sido suficiente-
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mente exercitados na transposição dos obstáculos da 
pista, aproveitam-se todos os ensejos que se apresentem 
nos exercícios táticos, para lhes fazer transpor com or
dem e celeridade todos os obstáculos naturais do ter
reno.

512 —  Os diferentes exercícios de transposição de 
obstáculos executam-se primeiro sem armamento nem 
equipamento, depois com a espingarda sem baioneta; 
ajunta-se sucessivamente o cinturão com os seus aces
sórios ; a mochila- primeiramente vazia, depois com 
todos os artigos regulamentares; por Jim, quando os 
homens estejam equipados, a altura dos obstáculos a 
transpor sem apoio das mãos deve ser sensivelmente 
diminuída, sobretudo se o obstáculo é fixo.

613 — Os exercícios de transposição de obstáculos 
são executados primeiro individualmente ou por gru
pos isolados de 2, ou 3 homens, depois em coluna de 
costado; por fim por fracçÕes constituídas, em linha e 
transpondo as fileiras e os obstáculos sucessivamente; 
a velocidade é regulada de maneira a conservar-se 
a ordem na formação.

Quando em linha, em cada fileira um graduado re
gula o movimento, de forma que a fileira se conserve 
suficientemente alinhada e que o obstáculo seja trans
posto por todos, quanto possível, ao mesmo tempo.

514 —Transpor uma palissada ou gradeamento.
a) Uma palissada ou gradeamento não aguçados na 

sua parte superior transpõem-se, conforme a sua al
tura, pelos meios seguintes:

1. ° Transpor lateralmente o obstáculo (fig. 94), 
apoaindo sôbre êle a mão que lhe fica mais próxima 
e com a espingarda elevada na outra.

2. ° Transpor apoiando uma das mãos sôbre o obs
táculo e a outra na espingarda, segurando-a junto à 
braçadeira superior, passar a arma para o outro lado 
da palissada, durante ou depois do salto.

3 . ° Encostar a espingarda ao obstáculo; saltar em 
apoio em extensão sôbre a palissada, colocando o pé 
sôbre a crista e saltando para o lado oposto; retomar 
a espingarda depois da transposição.

b) Uma palissada ou gradeamento aguçados na sua 
parte superior transpõem-se:
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1. ° A  altura do obstáculo è inferior a altura dos 
om bros: agrupam-se por três e cada homem transpõe 
a vedação apoiando-se nos ombros dos camaradas colo
cados áquem ou alêm do obstáculo, numa das saliên
cias do qual põe um pé, saltando para o outro lado. 
As espingardas, colocadas antecipadamente de encon
tro ao obstáculo, são passadas sucessivamente.

2. ° A  palissada ou gradeamento ultrapassa a alturat 
dos om bros: elevar-se por um dos meios indicados 
adiante para transpor um muro alto e passar para o 
lado oposto, sem precipitação.
Nota. —  Quando êstes obstáculos fo

rem muito altos, os homens desem
baraçam-se préviamente do arma
mento e equipamento; mas ccmo 
êste exercício é perigoso, só por 
grande necessidade se deve fazer.

SIS. —  Transposição de murõs.
1. ° A  altura do muro perm ite 

saltar em apoio em extensão sobre 
a p arte superior:

Conformar-se com as prescri
ções relativas à transposição de 
palissadas.

2 . ° Transposição dum muro de 
3 metros ou mais, p o r  dois homens 
isolados :

Desembaraçar se do equipa
mento; um dos alunos coloca-se 
de frente para o muro, com um 
joelho em terra, levantando-se 
depois do seu companheiro lhe 
ter subido para os ombros (fig .
102); êste sobe para o muro, Fig. 102
cavalga-o em seguida conforme a 
altura do obstáculo, estende ao seu camarada o braço 
ou a espingarda; êste trepa até a crista do muro au
xiliando-se com os pés contra a parede [fig. 103); o 
camarada ajuda-o a completar a escalada, levantando-o 
pelo sovaco.

Para descer dum muro pouco alto, salta-se para a 
frente ou lateralmente. Se o muro ultrapassa a altura 
do aluno, suspende-se pelas mãos na parte superior do
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muro, largando em seguida uma delas que apoia ime
diatamente contra a parede para afastar o corpo no 
momento da queda, que se executa lateralmente. O 
aluno que ficou no cimo do muro passa as armas e 
as mochilas, suspendendo estas ao punho do ferrolho, 
e desce em seguida.

3.° Transposição dum muro de 3  metros ou mais, 
p o r  um grupo de três homens:

Um dos homens, 
de pé, apoia as mãos 
no muro; um outro 
atrás dêje, com um 
joelho em terra e a 
cabeça haixa, apoia- 
se aos quadris do seu 
cam arada com as 
duas mãos. O ter
ceiro sobe por esta 
escada improvisada 
colocando um pé so
bre a coxa, depois 
sôbre o ombro do ho
mem ajoelhado; em 
seguida passa sôbre 
os om bros do que 
está de pé, comple
tando-se a escalada 
por analogia com o 
que ficou acima pre
ceituado no n.° 2.° 
( fig . 104).

Fig. 103 4 p  Transposição
dum muro de cerca de 3 m,60  de altura, conform e a 
estatura dos homens:

Dois alunos de lado para o muro, e de frente um 
para o outro, colocam em terra o joelho mais próximo 
do muro (fig . 105).

Um terceiro sobe-lhes para as coxas e em seguida 
para os ombros, apoiando-se no muro. Os outros segu
ram com as duas mãos o pé colocado sôbre o seu om
bro e levantam-se voltando a frente para o obstáculo.

ô .°  Se a altura do muro o exige, os auxiliares ele
vam simultaneamente o seu camarada estendendo os
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braços (Jig. 106). Êste, estendendo também os braços, 
sobe para o muro e cavalga-o; depois o exercício 
jcontinua conformando-se com as prescrições acima in
dicadas no n.° 2.°

E conveniente que o último homem de cada grupo 
seja o mais alto, se fôr ágil e leve.

516 — Transpor nma vala passando sobre nma trave.
O obstáculo transpÕe-se por uma das formas seguin

tes :
1;° Se a altura da valá não é grande e a natureza 

da trave permite a passa
gem de pé em equilíbrio, 
os alunos marcham sôbre 
ela, levando a arma sus
pensa.

A  progressão obtêm-se 
reduzindo gradualmente 
as distâncias entre os alu
nos e aumentando a velo
cidade da m archa  (Jig.
107).

2.° INos demais casos a 
passagem executa-se colo
cando a arma a tiracolo e 
cavalgando a trave ou as
sentando-se lateralmente 
sôbre ela e apoiando as 
mãos á frente ou ao lado 
para conseguir pequenos 
e sucessivos deslocamentos do corpo no sentido em que 
sè pretende a translação.

517— Transpor nm escarpado.
Conformar-se por analogia com os processos pres

critos para escalar um muro da mesma altura.
Se a altura do escarpado é inferior a 3 metros, o 

primeiro aluno qúe o escalar estende o cano da espin
garda a um camarada e iça-o puxando-o para s i ; o 
aluno que faz a escalada ajuda-se apoiando os pés 
contra o obstáculo.

Assim que dois alunos dum mesmo grupo atinjam 
o cimo .do escarpado, estendem a extremidade da
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arma aos camaradas que os seguem, içando-os por sua 
vez.

518 — Transpor um plano inclinado.
Dirigir-se para o obstáculo, correndo, a fim de con

seguir impulso para a subida, levantando um pouco a 
arma para não bater com a coronha no solo.

Desce-se por meio de passos curtos e rápidos as- 
sentando completamente os pés sobre o plano, flec
tindo ligeiramente os joelhos e conservando a arma 
suspensa.

• "mu "iiiiiit

Fig. 105

519 — Transposição dum obstáculo por meio de salto.
Sempre que se tenha de transpor qualquer obstá

culo saltando, observar-se hão as prescrições feitas 
para os saltos, mantendo a arma da seguinte maneira:

No salto em comprimento suspende-se a arma durante 
a corrida, projectando-a para a frente com vivacidade 
no momento da impulsão e trazendo-a à retaguarda no 
momento da queda.
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No salto em profundidade levanta-se a arma o mais 
possível, para que a coronha não hata no chão, sus
pendendo-a ao terminar o salto.

No salto em altura susp'ende-se a arma durante a 
corrida, elevando-a yerticalmente na direcção do salto 
no momento da impulsão e suspendendo-a novamente 
após a queda.

320— Subir aos aparelhos verticais, ao mastro ou a uma 
árvore.

Colocar a arma em bandoleira ou a tiracolo e exe
cutar a ascensão conforme o prescrito para os exercí- 
cícios de trepar. Para subir a mastros ou árvores, 
desembaraçar-se primeiramente da moxila.

Para trepar oblíquamente e passar dum aparelho 
para outro, pôr a arma em bandoleira no ombro em 
que menos estorve o movimento.
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C A P IT U L O  Y

Lutas

521 — Iota dc propulsão pelos ombros.
Dois alunos de força equivalente põem respectiva

mente as mãos nos ombros um do outro, ficando um 
braço por dentro, outro por fora e ambos estendidos. 

A voz de Começar, inclinam-se para a frente e, sem
pre de braços estendidos, ten
tam fazer recuar o adversário.

522—luta de propulsão com uma 
vara.

Esta luta faz-se por grupos 
de dois contra dois, ou três con
tra três. Os lutadores- dos gru
pos adversos colocam-se frente 
a frente e são dispostos alter
nadamente à direita e á esquer
da da vara.

Os lutadores á voz de P re
parar agarram a vara com a 
mão que está mais próxima dela 
e, segundo a indicação do ins
trutor, apoiam-na contra o qua- 

Fig. 107 dril ou estendem o braço para
trás; com a outra agarram-na 

estendendo o braço para a frente, ou curvando-o até 
encostar o cotovêlo ao quadril, tomam a posição de a 
fundo à frente, e, à voz^de Lutar, esforçam-se por 
fazer recuar o adversário.

525 — Lula de propulsão ou traeção com varas.
Dois alunos de fôrça equivalente, frente a frente, 

colocam debaixo dos braços, mantendo-as seguras 
com as mãos, antebraços flectidos, duas varas de 1 
metro de comprido e 3 centímetros de diâmetro.

À voz de Lutar, empurrando ou puxando, procuram 
fazer recuar ou avançar o adversário.

52f — Luta de prisão das mãos.
Dois alunos, frente a frente, empunham as extremi
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dades de dois pequenos paus com 25 centímetros de 
comprido por 3 centímetros de diâmetro. A  voz de 
Lutar, cada um procura arrancar simultânea ou alter
nadamente o pau da mão do adversário. Deve-se dis
tanciar convenientemente os grupos e vigiar que não 
haja corpo a corpo.

325 — Luta de propulsão ou tracção à vara em grupo.
Escolhem-se dois grupos de 5 alunos de fôrça equi

valente que se colocam frente a frente, paralelamente 
à vara. À voz de Preparar tomam a vara ao mesmo 
tempo, agarrando-a com ambas as mãos que alternam 
com as dos adversários.

À voz de Lutar, empurrando ou puxando, cada 
grupo à uma procura fazer recuar ou avançar o 
adversário.

526 — Luta de tracção a quatro.
a) A corda da luta de tracção, fortemente unida pe

las extremidades, é colocada no solo, limitando um 
quadrado de l m,50 de lado; correspondendo a cada 
vértice do quadrado há uma marca de fita verme
lha.

b) A l m,50 de cada vértice, contado na direcção da 
diagonal do quadrado formado, é cravada uma estaca 
com 0m,25 acima do solo, tendo, no tôpo superior, 
uma argola de fácil preensão.

c) Cada escola concorrente a esta prova inscreve-se 
com um grupo de 3 jogadores, podendo haver 1 su
plente.

d) Cada luta efectua-se entre 4 concorrentes de esco
las diferentes, que tenham o mesmo número de ordem, 
préviamente tirado á sorte.

e) Para a luta tomar-se há a disposição seguinte: a 
partir do vértice voltado ao sul e da direita para a 
esquerda, colocam-se os 4 concorrentes por ordem na
tural dos números que aos grupos que representam 
tiver cabido em sorte. A  voz de Preparar, cada um 
pega na corda com a mão direita ou esquerda, na 
altura da respectiva marca vermelha e, por uma li
geira tracção simultânea, dâo à corda a forma qua
drada. A  voz de Lutar, cada um dos concorrentes 
pucha a corda no sentido da estaca que lhe corres
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ponde, podendo para isso servir-se das duas mãos.
/ )  Ganha a luta o primeiro dos 4 concorrentes que 

conseguir agarrar, segurando-a, a argola da estaca res
pectiva.

Se no fim de 1 minuto de luta não houver resul
tado, é dada a voz de Cessar, seguindo um repouso de 
3 minutos, findos os quais a luta recomeça. Se no 
fim de um minuto não se obtiver uma vitória, o de
safio é_ nulo.

g) E considerado vencedor nesta prova o grupo 
que reuniu maior número de vitórias.

h) A  prova só se realiza quando haja, pelo me
nos, quatro grupos inscritos.

1, 2 , 3  e 4 — L u t a d o r e s .
5 , 6 , 7 e  8 — E s t a c a s .
9  —  C o rd a .

527 — Luta de tracção à eorda.
Organizam-se dois grupos de 8 alunos com força 

e pêso aproximadamente iguais; dispÕem-se na mesma 
linha com a frente paralela a uma corda estendida 
no terreno, ficando o primeiro aluno de cada grupo 
junto à extremidade da corda. Os alunos numeram e 
em seguida o professor manda os. números pares dar 
um passo em frente e fazer meia volta (os alunos passam 
por cima da corda), ficando assim alternadamente dum
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e doutro lado. À  voz de Preparar, os alunos fazem 
oitavo esquerda (direita), agarram a corda com as 
duas mãos e afastam o pé direito (esquerdo) para a 
retaguarda; á voz de Lutar, deixam-se cair para trás, 
unindo o calcanhar da retaguarda ao da frente, esfor
çando-se cada grupo por arrastar o outro, por meio 
de passos curtos, fincando os calcanhares no solo; a 
tracção é feita com a cara voltada para o grupo adver
sário, a linha dos- ombros perpendicular à direcção da 
corda, havendo uma pequena tolerância para o aluno 
da ponta que pode também segurar a corda como lhe 
convier, sem nunca a enrolar ao tronco e sem se voltar 
de costas completamente.

A corda tem 30m,5 de comprimento e 0m,10 de cir
cunferência; no centro coloca-se uma marca branca e, 
a l m,75 para cada lado desta, duas marcas verme
lhas, cabendo a cada aluno l m,25 e ficando as duas ex
tremidades livres com 3m,50 cada. A marca do cen
tro deve coincidir com outra feita no solo, pertencendo 
a vitória ao grupo que conseguir levar a marca ver
melha do lado contrário até a marca existente no 
solo. Nessa ocasião o professor dá a voz de Alto e 
os alunos deixam de lutar e largam a corda. Segue-se 
um intervalo de 5 minutos, começando depois a 2.a 
mão e ganhando a vitória definitiva o grupo que ven
cer as duas mãos.

O campo ocupado pelos grupos é tirado à sorte 
mas no fim da primeira mão trocam o lugar. No caso 
de empate e de ser por isso necessário haver 3.a mão, 
os lugares são de novo tirados à sorte, não podendo, 
porém, nunca um grupo entrar em luta a 3.a vez se
não depois dum intervalo de 30 minutos, pelo menos.

Aos concorrentes é proibido:
a) Serem acompanhados ou dirigidos por qualquer 

chefe ou capitão;
b) Depois da voz de Lutar, dada pelo árbitro, le

vantar simultaneamente os dois pés do chão;
c) Tocar intencionalmente no solo com outra parte 

do corpo, alêm dos pés;
d) Antes de começar a luta, fazer covas no solo;
e) Usar travessas, pregos ou pontas salientes nas 

solas, sendo apenas permitido usar tacões.guarneci
dos de ferro, que têm de ser embutidos no próprio
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tacão, de forma que a superficie externa fique com
pletamente lisa.

528 —  Luta de tracção com duas cordas.
Esta luta executa-se como a precedente, tendo os 

lutadores urna corda em cada mão.
Nota. —  A s  d iv e r s a s  fo r m a s  d e  lu t a  d e s c r it a s  p o d e m  s e r  e m 

p r e g a d a s  a  t ítu lo  r e c r e a t iv o  e e s p e c ia lm e n te  c o m o  e x e r c í 
c io s  l a t e r a is  ou  d o rs a is , a  p a r t ir  d o s  1 3  a n o s , c o m  á s  s e g u in 
t e s  r e s t r i ç õ e s :

1 )  N ã o  e s p e r a r  a v i t ó r ia  d u m  g r u p o  p a r a  fa z e r  c e s s a r  a
lu ta .

2 ) S u s p e n d e r  l o g o  q u e  se  m a n ife s te  c a n s a ç o  e m  q u a l 
q u e r  d o s  e x e c u t a n t e s .

3 )  M u d a r  o s e n t id o  d a  t r a c ç ã o ,  t r o c a n d o  o s  a d v e r s á r io s
os lu g a r e s .

4 ) N u n c a  e x c e d e r  em  c a d a  la d o  m e io  m in u to  d e  lu t a  s e 
g u id a .

5 ) C o m p le t a r  o  t r a b a lh o  d a  lu t a  c o m  e x e r c í c io s  c a lm a n 
te s  e  r e s p ir a tó r io s .

S ó  a  p a r t ir  d os  17  a n o s  p o d e m  as lu ta s  t o m a r  u m  c a r á c t e r  
d e s p o r t iv o .

C A PÍTU LO  V I  

Desportos

' 529 — Um dos fins da educação física ó criar dum modo - 
persistente o hábito salutar dos exercícios físicos, re
grados, como meio de aperfeiçoamento individual.

Os desportos, especialmente os colectivos, agrupam 
diversas modalidades de actividade física que satis
fazem justamente êsse fim, tanto para os adolescentes 
como para os adultos.

330 — Na forma, todos os desportos se podem conside
rar jogos, Tíisto que têm como elementos comuns regras 
pre-estabelecidas, a execução voluntária e o prazer. 
Na essência, porém, são cousas diversas : o jogo é so
bretudo um divertimento, os desportos são alguma 
cousa mais, porque implicam a idea de aperfeiçoa
mento metódico, e nessa realização encontram o pra
zer. Nos jogos o exercicio constitui um fim ; nos des
portos é apenas um meio.

Cada indivíduo pode escolher o ramo de desporto 
que mais se coadune com o seu temperamento, mas 
se apenas procura no exercício um passatempo agra-
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dável, pode afirmar-se que não faz desporto mas sim
plesmente joga ou se diverte, porque só realmente 
pode considerar-se um homem de desporto aquele 
que o pratica com o fim de realizar êsse ideal de per
feição a que acima nos referimos. Por isso as quali
dades fundamentais exigidas pelos desportos são a-per
severança e a continuidade.

Não são supéfrfluas estas distinções e estas minú
cias. Para se obter uma obra fecunda com a prática 
da educação física, estas ideas fundamentais devem 
estar sempre presentes no espírito dos dirigentes para 
assegurar um critério prático e eficaz.

531— —Os desportos saem naturalmente dos jogos, cujas 
formas e acções, de acordo com o aumento da idade 
dos alunos, se vão tornando progressivamente mais 
difíceis, mais complicados e mais organizados. Pela 
associação dêstes característicos com o desenvolvi
mento dos alunos, que se tornam mais conscientes, os 
desportos têm, sob o ponto de vista moral e social, 
um alcance considerável.

532—  Todo o desporto, individual ou colectivo, possui 
uma acção educativa própria, física e moral; mas essa 
acção só é realmente prática quando dirigida por pes
soas conhecedoras da técnica respectiva do exercício 
desportivo e do espírito que deve animar todas as 
acções individuais e as relações mútuas entre os in
divíduos. O fim educativo dos exercícios desportivos 
é susceptível de se desvirtuar pelo engôdo dos pré
mios, ou suas influências, dando lugar a que os concur
sos desportivos dêem ocasião a desenvolver-se no in
divíduo o egoísmo, a violência, a fraude e a má fé. 
Por isso do valor dos homens que os dirigem e que 
velam pela sua melhor orientação depende em abso
luto o seu resultado moral.

Sujeitando a actividade a certas regras precisas, 
obrigando à escolha dos chefes pelo seu valor pessoal, 
ligandcf todos Os esforços e aspirações para um fim 
comum, oferecem os desportos ocasiões de, natural
mente, os indivíduos se sujeitarem à ordem e á lei 
pre-estabelecidas, não pelo interêsse próprio, indivi
dual, mas no interêsse de todos, no da colectividade 
e no da manutenção da lei e da ordem.

Agentes de agilidade, de destreza e de coragem,
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os desportos ensinam o indivíduo a dominar-se, a 
triunfar da impaciência, da fadiga, do receio e até da 
própria dor; e o triunfo é conseguido — está aqui o 
seu maior benefício —  pelo aumento da fôrça e da 
energia próprias, que dão a faculdade de submeter o 
impulso e o ardor pessoal a uma regra comum livre
mente escolhida.

Os desportos colectivos, quando bém dirigidos, são 
por consequência escolas de actividade, de disciplina 
e de solidariedade — três faculdades fundamentais da 
função social do homem.

O único inconveniente que oferecem é poderem cau
sar a fadiga excessiva; importa por consequência ha
bituar os alunos a praticá-los com moderação e mé
todo.

533 —  Todos os superiores com interferência na edu
cação física devem animar a cultura dos jogos e des
portos e promover entre os seus subordinados, ou alu
nos, a organização de grupos para a prática dos jogos 
e desportos que exijam energia, agilidade e disciplina.

Estes grupos podem útilmente concorrer entre si e 
mesmo com os dos outros corpos ou estabelecimentos, 
a fim de se excitar a emulação. Os desportos, como os 
jogos, não substituem a lição de gimnástica educativa, 
o que podem é tomar nesta o lugar dum ou mais gru
pos de exercícios fundamentais.

534 —  Para os exercícios desportivos podem ser des
tinadas sessões especiais, podendo os de curta dura
ção ser executados durante a sessão diária de gimnás
tica; os alunos que não puderem tomar pártenos jogos 
simultaneamente, devem durante êsse tempo praticar 
outros exercícios físicos.

535 — Em princípio, os exercícios com carácter des
portivo só devem ser incluídos nos programas de alu
nos de mais de 17 anos, tomando em conta as indi
cações que se referem ao treino dos exercícios de ve
locidade, resistência e fôrça.

536 —  São recomendáveis, alêm de muitos jogos po
pulares conhecidos, os desportos seguintes:

1. ° Futebol (associação).
2. ° Basket-báll.
3. ® Desportos atléticos ao ar livre (corridas de re

sistência, de velocidade, de barreiras e de obstáculos,
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lançamento da bola do cricket, do peso, do disco, do 
dardo, da barra à trasmontana e marchas).

4 . ° Natação; velocidade e resistência; saltos e mer
gulhos executados sem vestuário e depois com ves
tuário e equipamento.

5. ° Patinagem.
6. ® Esgrima (florete, espada,1 sabre, pau, baioneta, 

etc.).
7. ® Lawn-tennis.
8. ® Remo e vela.
9. ® Velocipedia.

10. ® Hipismo.
11. ® Saltos.
337 —  Devem organizar-se provas desportivas para 

escolas, unidades das guarnições e navios, devida
mente auxiliadas pelos dirigentes e fiscalizadas mé
dica e técnicamente.

Convêm que sejam instituídos prémios para estimu
lar os concorrentes, mas é necessário nunca se per
der de vista que se pretende únicamente despertar a 
emulação e não o interesse e por isso devem consistir 
apenas em medalhas, diplomas e taças que serão dis
putados anualmente.

538 —  Como meio de propaganda e de educação 
desportiva regrada, em cujos benefícios sociais tanto 
se tem insistido, é necessário que nos grandes centros 
se criem campos de jogos e de exercícios desportivos 
devidamente organizados, auxiliando o Estado as ini
ciativas particulares e as associações que se propo
nham promover êstes fins patrióticos, despertando no 
espírito público o gôsto pelos exercícios físicos e pela 
actividade metódica e persistente.





PLANO DUM GIMNASIO
E sta m pa  I (Ari, i i e .0)

L E G E N D A  
N. B .—As letras das estampas I, II, III, IV 

correspondem ao mesmo aparelho, 
a saber:

A. Espaldares.
D. Quadre 9 escada vertical.
E. Varas.
H. Trave.
I. Cordas.
K. Cordas oblíquas. 
l ! Cordas oblíquas duplas.
M. Escadas de corda.
S. Esticadores das cordas oblíquas.
T. Roldanas para içar aparelhos.
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E sta m p a  II (Art. 120°)

Cavalo destinado à trave
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APARELHOS DA GIMNÁSTICA EDUCATIVA
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APARELHOS DA GIMNASTICA EDUCATIVA
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CAMPO DE OBSTACULOS
E sta m pa  IV (Tilulo IV)

I. Paliçada II. Muro (tejolo ou madeira) III. Traves para equilibrios
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YI. Perfil de trincheira Modo de proteger aa arestas dos taludes
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