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Manda o Governo da Eepublica Portuguesa, pelos
Ministros da Guerra, Marinha e Instrugdo, aprovar
e por em execucdo o regulamento oficial de educacéo
fisica.

Pacos do Govérno da Eepublica, 26 de Fevereiro
de 1920.— llelder Armando dos Santos .Ribeiro=—
Celestino Germano Pais de Almeida— Jodo de Deus
Ramos.






Parecer da Comissdo mixta nomeada pe=
los /MUnistros da Instrugédo, Guerra e
Mlarinha, sobre a orientacdo seguida
na organizacdo do presente regula»
mento e votos que emite a fim de se
realizar uma organizacao eficaz de
educacao fisica.






EX.ns Srs. Ministros da Guerra, Marinha

e Instrucéao:

A Comissdo nomeada por portaria de 31 de Maio
de 1915 tem a honra de submeter a aprovagdo de
V. Ex.“5 o resultado dos seus trabalhos o — Regula-
mento oficial de educacéo fisica— destinado a servir
de guia e base uniforme do ensino dos ramos funda-
mentais dagnela educacdo — a gimnastica, 0s jogos,
a gimnastica aplicada e os desportos.

Circunstéancias estranhas a boa vontade da Comissé&o
tornaram demorada e acidentada a realizacdo do seu
trabalho, imperando especialmente nas demoras e in-
terrupcfes a nossa participacdo na guerra. Este facto
gue a Comissdo muito lastima pois considera o assunto
de que foi incumbida da mais alta importéncia e ur-
géncia para a educagao e avigoramento fisico da nossa
mocidade, sera seguramente compensado pelos efeitos
gue da sua aplicacdo devem resultar.

Pondo em pratica a realizagdo da sua missao, re-
solveu a Comisséo, logo nas suas primeiras sessfes, as-
sentar uma orientacdo geral que guiasse ndo sé aor-
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 principios fundamentais da accdo pratica fossem
clara e precisamente expostos.

Dai dependia a unidade e sequéncia légica do en-
sino, remediando um dos graves males de que sofria
a actual execucgdo déste ramo de educacdo e instrucao.

Tomando conhecimento do volumoso trabalho que
lhe foi legado pela Comissdo de regulamentacdo de
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gimnastica anteriormente nomeada, e reconhecendo o
real valor que os materiais organizados representam
para a boa orientacdo da educagdo fisica, entendeu
porém que esse labor, incontestavelmente digno de
ser publicado, n&o devia fazer parte, na totalidade,
do regulamento de educacéo fisica oficial, porque a ne-
cessidade imediata eram nocdes precisas sébre os prin-
cipios fundamentais de aplicacdo e as nocdes exactas
de metodologia e adaptacdo de ensino aos diversos
graus do desenvolvimento fisico.

O resumo das nogdes de sciéncias anexas a pratica
de gimnastica e exercicios fisicos metodizados era se-
guramente uma contribui¢do valiosa para o assunto,
mas no estado actual da questdo, ndo havendo escola
de educacao fisica destinada a preparar professores,
ésses conhecimentos seriam insuficientes e prestavam-
-se a facil aquisicdo duma instrugdo que deve ser mais
funda e obtida por outros processos.

A Comisséo julgando que o ponto capital a atingir
era a unificagdo do método de acgdo pratica, e que
esta s6 se resolveria chim modo eficaz e rapido for-
mulando instrucdes que dum modo palpavel definissem
o critério geral do fim que se propunha e do modo cie
encadear e se servir dos diversos meios nessa realiza-
¢cao, propds-se assegurar ésses principios.

Todo o resto saira légicamente destas hases segu-
ras e bem assentes.

Quanto a questdo do método a seguir no ensino
dessa base fundamental de educagdo fisica, que é a
gimnastica (os exercicios metodizados), foi de una-
nime parecer que o método sue'co deveria ser adop-
tado e aplicado nos seus principios e pureza.

Este método era ndo s6 o ja adoptado oficialmente,
mas ainda aquele que incontestavelmente oferecia mais
garantias dum método racional e fisiolégico de gimnas-
tica, quer escolar, quer militar.

Quanto a questdo de organizacdo, resolveu a Comis-
sdo, para facilitar o seu trabalho e porque dificilmente
se faria melhor, adoptar como base de regulamentacéo
nacional a obra organizada por Lefebure (Une Mé-
thode de Gymnastique Educative}, tanto mais que
éste ilustre mestre e propagandista do método sueco
amavelmente autorizou a traducdo do seu trabalho e
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a sua utilizacdo como melhor fésse necessario a orga-
nizacdo projectada.

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

Fazemos aqui o0s nossos agradecimentos, visto o po-
deroso auxilio que esse trabalho forneceu, consti-
tuindo a base déste regulamento.

E nao foi aproveitado na integra, ndo s6 porque era
necessario adapta-lo ao nosso meio e legislacdo, mas
ainda para esclarecer mais pormenorizadamente cer-
tos pontos, comentar outros, definir bem a forma de
execucdo de cada exercicio, precisar-lhe o valor em
cada grupo e na série de licdbes e graduar estas, de
modo que a intensidade fosse mais em relacdo com as
nossas condicBes particulares.

Assim organizado, o regulamento oficial pode, com
0 tempo e experiéncia, sofrer talvez modifica¢des ou
emendas que a evolugdo e experiéncia indiqguem. Em
todo o caso a sua adopgdo constituira um avanco enor-
me na pratica da educacdo fisica, pela unidade que
trard a accdo pratica, assegurando dum modo perma-
nente um critério geral, cujos resultados serdo dos
mais Uteis, até mesmo para propaganda désse meio
de educacdo no espirito publico.

E ndo é apenas no ramo especial de gimnastica es-
colar que a accédo do regulamento se fara sentir; é em
todas os outros ramos solidarios da educacao fisica,
como sdo os jogos escolares, os desportos, a gimnas-
tica aplicada e os exercicios desportivos.

Nestes ramos ainda a Comissdo entendeu n&o s for-
mular as regras de aplicacdo mas fazer uma resenha
de jogos, que sdo descritos e adaptados as diversas
idades e ao fim que visam.

Dada a importancia dos jogos na educacdo, entende
a Comissdo que deve organizar-se um volume especial
sbbre éste assunto, que complete as indica¢bes gerais
do presente regulamento.

Na parte gimnastica aplicada e exercicios despor-
tivos, que particularmente interessa a instrucdo do sol-
dado, ndo esqueceu a Comissdo 0s ensinamentos da
guerra actual, orientando a instrucdo de forma a tor-
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nar o soldado ndo s6 robusto, mas habil, ousado e
prudente servindo se de meios simples e atraentes.

Em suma, a Comissdo tem a consciéncia de que os
individuos que serdo chamados a ministrar éste ramo
de educacgdo encontram no regulamento ndo s6 as di-
rectrizes da sua conduta e indica¢Bes precisas s6bre
o0 modo de conduzir a instru¢do, mas ainda nog¢des para
adapta-la as diversas modalidades que as circunstan-
cias impdem.

H& porem um ponto de metodologia a que a Comis-
sdo entende dever fazer especial referéncia, pois éle
se encontra ja legislado noutros diplomas e aparece
modificado profundamente.

Estdo neste caso as conversdes a pé firme e em
marcha, as atitudes de descansar e de repousar.

- A Confissdo mantém nestes exercicios, que entram
no grupo de exercicios de ordem, a forma de execugao
puramente sueca.

Razdo alguma, quer de ordem tatica, quer de ordem
fisioldgica, justifica as condicfes em que esses exerci-
cios se praticam na escola de recrutas, que de resto
variam em pormenores mais ou menos importantes para
cada arma, sem outra justificagdo plausivel que a tra-
digo.

Ao contréario, a técnica sueca, sem de forma alguma
brigar com a tatica militar no seu modo de execugao,
faz désses exercicios um meio de flexibilizagdo, educa-
¢do e adaptacdo do pé para a conveniente e perfeita
funcdo de marcha e corrida, assegurando ainda, com
as suas disposigdes, condicdes estéticas e dinamicas
que estdo intimamente ligadas ao maqumismo das ati-
tudes e trabalho muscular, que constituem pecas do
sistema que se ndo podem modificar sem alterar a
constituicdo do todo.

Terminando, ndo pode a Comissdo deixar de emitir
0s seguintes votos, cuja realizacdo imediata é dum in-
teresse capital para a causa da educacdo fisica:

1. ° Que o mais breve possivel comece a fun
cionar uma escola de educacao fisica, devi-
damente organizada.

2. ° Que se deem aos professores de educagdo
fisica ordenados e situacdo em relagdo as
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suas habilita¢bes ou papel que devem repre-
sentar na educacdo.

3. ° Que se dé a mais larga extensao possivel
ao ensino, comecando-o devidamente na es-
cola primaria, onde a sua falta se faz actual-
mente sentir e onde a sua accdo seria hem
eficaz, pelo que incide sobre a grande massa
de populacéo.

4. ° Que a instrucdo de recrutas assente fran-
camente nas bases propostas tendo em conta,
antes da instrucdo militar, a preparacdo e
adaptacdo fisica profissional.

0.° Que se criem gimnasios com balnearios
anexos para todos os graus de ensino, pis-
cinas de natacdo, jardins escolares e campos
de jogos e se organizem prémios de estimulo
a sociedades de gimnastica e desportos, como
tacas e mesmo subsidios pecuniarios regula-
mentados.

A Comissao:

Presidente — General José César Ferreira Gil.

Secretarios:

Capitdo Antdénio Fernando de Oliveira lavares.
Capitdo Viriato da Fonseca Rodrigues.

Vogais representantes do Ministério da Guerra:
Coronel Desiderio Augusto Ferro de Beca.
Capitdo José Eduardo Moreira Sales.

Professor Pedro de Oliveira.
Vogais representantes do Ministério da Marinha:
Capitdo-tenente José Vitor de Sousa Peres Mu-
rinelo.
Capitdo-tenente Carlos Augusto Vilar.
Vogais representantes do Ministério da Instrucéo
Publica:
Dr. Sebastido Cabral da Costa Sacadura.
Dr. Francisco Pinto de Miranda.
Dr. Amadeu de Almeida Rocha.
Professor Jodo Gomes de Oliveira.
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Introducao

<— O critério geral duma organizacdo é a base
essencial de toda a accao pratica. uuu

Por isso se torna indispensavel definir precisamente
0 espirito que deve animar a aplicacdo da educacao
fisica, a fim de que todos os que tém de intervir na
sua execucdo tenham nitida consciéncia dos fins em
vista e exercam a sua ac¢do em harmonia com as
doutrinas fundamentais.

2 — Educar ¢é aplicar scientifiea e metodicamente
um conjunto de meios adequados a encaminhar o de-
senvolvimento individual, fazendo-o atingir o mais
completamente possivel o ideal de perfeicdo humana,
que representa a aspiracdo duma época e dum pais.

3— Embora os meios de educacdo possam ser di-
versos, como natureza, modo de ac¢do, forma de os
aplicar, etc., ndo ha sendo uma educacdo, pois 0 seu
fim é tornar o homem uma unidade auténoma e progres-
siva, criando uma colectividade harmoénica e evolutiva.
Todavia, para facilidade de estudo ou de regulamen-
tacdo, podem considerar-se separadamente varias
espécies de educacdo (intelectual, moral, civica, etc.),
em harmonia com o0s agentes que particularmente
estimulam as suas qualidades fisicas, morais, sociais,
etc.

/<— Em harmonia com o critério referido, deve en-
tendesse por «educacdo fisica» a parte da educa-
¢do que dirige a pratica dos meios fisicos, actuando
sobre o corpo e por meio dele, tendo por fim o aper-
feigcoamento e desenvolvimento harmonico e integral
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das funcbes orgénicas e formas de actividade indivi-
dual, cooperando desta maneira na perfeicdo integral
do homem.

Nesta concepcdo geral, todas as prescri¢fes da hi-
giene individual e colectiva (asseio, habitacdo, ves-
tuéario, alimentacdo, exercicio, repouso, etc.), podem
ser, pelo seu caracter fisiologico, disciplinador e edu-
cativo, agentes de educacao fisica.

De todos estes agentes educativos, aqueles a que
mais especial e particularmente se refere éste regu-
lamento, sdo os que dizem respeito ao exercicio, isto
é, ao emprego regrado do trabalho voluntario dos mus-
culos.

Definida assim por uma forma restrita mas pratica
0 que seja educacdo fisica, trés fins simultaneos se
devem atingir com este ramo de educacéo.

"Um, directo e primacial, estimulando pelo exerci-
cio a formacgédo, desenvolvimento e robustecimento do
individuo, tornando-o conhecedor de si mesmo; outro
utilizando conjuntamente os efeitos psiquicos prove-
nientes do exercicio (coragem, resolucdo, serenidade,
etc.), para avigorar o caracter; e o terceiro, conse-
guente, aproximando os homens nas suas-qualidades
e meios de acgdo (vigor, agilidade, flexibilidade, ren-
dimento, etc.), tornando-os, por éste conjunto de qua-
lidades, cidaddos Uteis & sua patria.

60— Sendo o corpo, e o normal desenvolvimento
das suas fungodes, condicdo e demento indispensaveis
para a formacdo e progresso de todas as faculdades
do individuo, deve afirmar-se que: a educacdo fisica
é a base da educacdo do homem.

6 — Conforme as prescri¢des déste regulamento, em-
prega-se o exercicio voluntario sob duas formas fun-
damentais e simultaneas:

a) Exercicios livres-—— em que previamente se com-
binaram as ac¢bes a realizar, subordinando-lhes os in-
dividuos a sua actividade muscular, mas conservando
todavia a iniciativa dos movimentos necessarios para
atingir os fins indicados;

b) Exercicios 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 titulos especiais
neste regulamento.

Ao segundo grupo pertence a gimnastica, que é a
sistematizacdo metddica de movimentos aplicados numa
ordem, forma e disposi¢des determinadas e empre-
gada:

1) Como uma disciplina essencialmente de formacéo
e desenvolvimento organico e funcional — sem propé-
sitos de especializagdo — gimnastica educativa.

1) Como um meio de desenvolvimento mais acen-
tuadamente utilitario e particular — gimnastica apli-
cada.

7— O exercicio voluntario pode ainda ser utilizado
com o fim educativo, sob forma ou condi¢des diferen-
tes (trabalhos manuais, jardinagem, canto coral, etc.),
que ndo sdo incluidos no presente regulamento, em
vista dos seus fins mais especializados.

8— O presente regulamento abrange portanto as
trés formas fundamentais e solidarias da acgdo pra-
tica de educacdo fisica, a saber:

a) Gimnastica educativa;

b) Jogos;

c¢) Gimnastica aplicada, exercicios desportivos e
desportos.

Cada uma destas formas é tratada separadamente,
dando-se instrugdes relativas a sua técnica especial,
ao espirito da sua aplicagdo, a progressdo do traba-
lho, a organizacdo de programas de licoes e ainda
ao modo de combinacgdo, ligacdo e transi¢do que re-
quere o emprego eficaz déstes diversos meios.

9— Dum modo genérico estabelece-se como prin-
cipios basilares da organizacéo pratica da educacéo fi-
sica que:

a) Os jogos, quer individuais, quer colectivos, com
ou sem aparelhos, constituem os elementos de edu-
cacdo fisica das primeiras idades (4 a 16 anos), 0s
quais, progressivamente metodizados e aplicados, levam
ao ensino de movimentos sistematizados e ordenados
de gimnastica educativa, a comegar dos 5 para 7 anos;

b) A gimnastica educativa mais ou menos combi-
nada com jogos (5 a 17 anos) e desportos (a partir
dos 17 anos) serd ministrada sob a forma de licoes
colectivas, em harmonia com as indicacdes estabeleci-
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das neste regulamento, constituindo o agente de for-
macdo e desenvolvimento fisico e moral mais préprio
a tornar o corpo num instrumento ddcil, resistente e
apto a todas as especializacdes;

c) A gimnastica aplicada, os exercicios desportivos
e o0s desportos, assentando na obra realizada pela
gimnastica educativa e pelos jogos, continuando-os e
completando-os no mesmo espirito fisiolégico ;'higié-
nico, sdo os agentes de especializacdo e cultura fisica
nitidamente utilitarios a partir dos 17 anos, dando
assim expansdo a necessidade de actividade fisica
criada pela educacdo anterior e assegurando a acgdo
social do individuo, especialmente a nobre fungdo do
soldado.

A gimnastica educativa, como indispensavel correc-
tivo, deve acompanhar sempre a sequéncia acima
prescrita.

10— Assenta-se como base da organizacdo que,
dentro dos moldes expressos neste regulamento, o
ensino da educacdo fisica e sua vigilancia ficam a
cargo do Ministério da Instrucdo Publica, até aidade
dos 16 anos, e a partir dos 17 a cargo dos Minis-
térios da Guerra e da Marinha, por intermédio da
progressdo natural da instrugdo militar preparatéria e
das escolas de recrutas; entendendo-se porém que
estas duas direcgbes se auxiliardo na grande obra
a realizar, sem invasdo de atribuices ou perda de
autonomias.
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TITULO I
Bases do ensino
CAPITULO I

Deveres dos que interferem no ensino

sH— Todos os inspectores e directores das estabeleci-
mentos de ensino onde se ministre a educagdo fisica,
todos os inspectores, comandantes de unidades, navios
de guerra e estabelecimentos de instrucdo militar devem:

a) Mostrar urna constante solicitude por este ramo
importante da instrucdo, fazendo-o progredir constan-
temente ndo s6 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 educacéo fisica.;

b) Mencionar nos seus relatorios os .resultados obti-
dos com a educacdo fisica, verificados pela forma féa-
cil e coi'recta como cada aluno tiver executado os exer-
cicios do seu programa e pela comparacaofdos resul-
tados das mensuracfes; tendo sempre em vista, no
critério da execucgdo., que a simultaneidade e a viva-
cidade s6 tém importancia quando forem obtidas s.em
prejuizo da correccéo ;

¢) Propor superiormente tudo o que tenda a melho-
rar a educacao fisica.

12— Os comandantes de imidadts véarias e estabele-
cimentos militares procurardo conseguir que todos os
oficiais e sargentos se mantenham num estado de vigor
fisico perfeito, pela pratica constante de exercicios e
desportos.

13— Aos comandantes dos navios, de batalh&o, esqua-
dréo, bataria e companhia incumbe a direccdo e faca-
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lizacdo do ensino nas respectivas unidades de instru-
¢do, de acordo, na parte técnica, com os oficiais e
oficiais instrutores.

iJi—Aos meédicos cumpre:

1. ° Proceder ao exame médico dos alunos e fazer re-
gistar o resultado déste na caderneta da mocidade,
gquando os inspeccionados forem alunos das escolas
primarias, instrucdo militar preparatéria, e na cader-
neta militar sendo militares.

2. ° Dirigir e fazer executar, duas vezes por ano,
aos alunos apurados para a gimnastica, em regra na
abertura e encerramento dos cursos, as mensuracoes
antropométricas em harmonia com o mapa modélo
n.° 1 -e instrucgdes juntas (capitulo iv).

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

4. ° Fazer conferéncias nos estabelecimentos oficiais
onde se ministre o ensino da gimnastica, desenvol-
vendo em especial assuntos de higiene geral e que di-
gam respeito aos exercicios fisicos.

Nos navios, unidades e estabelecimentos de instru-
¢do militar essas conferéncias efectuar-se hdo du-
rante os meses de Outubro, Novembro e Dezembro,
duas vezes por més, devendo assistir o pessoal desti-
nado a instrucdo e todos os oficiais e sargentos presen-
tes no regimento; durante a escola de recrutas, e com
a assisténcia do pessoal instrutor, duas vezes por més,
palestras sbbre os mesmos assuntos e especialmente
destinadas aos recrutas.

5. ° Enviar as reparticdes competentes, a que estdo
subordinados, os relatérios e informacgdes 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-
cacao fisica;

¢) 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-
tervencao ;

d) Auxiliar o médico nas mensuragoes e seu registo;
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e) Promover a aquisi¢do do material necessario para
0 ensino, vigiando e providenciando para que o exis-
tente se mantenha em bom estado;

f) Cumprir as disposi¢des regulamentares especiais
dos estabelecimentos em que exercem 0 ensino.

16 — Nas unidades militares, os instrutores e moni-
tores, durante todo o tempo em que tiverem instrucéo
de gimnastica, sdo dispensados da restante instrucdo
excepto instrucdo de campanha e de tiro ao alvo.

CAPITULO 11

Preparacdo de monitores

17 — Sera feita nas escolas primarias pelos profes-
sores primarios, nos estabelecimentos de ensino secun-
dario ou superior pelos professores de educacdo fisica
devidamente habilitados, nos navios, unidades e esta-
belecimentos de instrucdo militar pelos oficiais espe-
cializados em gimnastica ou, na sua falta, por aqueles
que o comando julgar mais aptos para ésse fim — um
por companhia, bataria ou esquadrdo de instrucéo.

18 — Esta preparacdo, nos estabelecimentos de ins-
trucdo militar e nos civis em que for possivel fazé-lo,
deverd comecar um més, pelo menos, antes do inicio
do periodo de instrucdo e continuara ainda durante
éste, em sessdes que se intercalardo com as dos alu-
nos.

19 —Os professores ou instrutores escolhem os mo-
nitores. Nos navios, unidades ou estabelecimentos de
instrucdo militar, logo que seja iniciado o ensino, todos
sdo considerados impedidos e .dispensados do servigo
de instrucdo, excepto instrucdo de campanha e tiro ao
alvo. A bordo serdo dispensados do servico de divisao.

20 — A preparacdo consta de:

a) LicOes praticas, executando os alunos monitores
os exercicios sob a direcgdo dos instrutores;

b) Licbes tedricas versando assuntos referentes &
pratica da educacdo fisica, sua higiene, etc;

¢) LicBes dadas por cada um dos alunos monitores
aos restantes, sob a direccdo dos instrutores.
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CAPITULO 111

Organizagdo do ensino

21 — Ser& delineada:

a) Nas escolas primarias pelos respectivos professo-
res primarios;

b) Nas escolas de ensino secundario e superior pelos
professores de educacéo fisica, segundo as disposic¢des
regulamentares em vigor;

¢) Nas sociedades de I. M. F. e de Tiro Nacional
pelos conselhos técnicos, e nos nucleos pelos oficiais
encarregados das respectivas areas, dependendo sem-
pre da aprovacdo do inspector da l. M. P .;

d) Nas unidades e estabelecimentos de instrugdo do
exército e da armada (escolas, depdsitos de marinha
e navios) pelos oficiais especializados que, apés con-
sulta ao médico respectivo, submeterdo o plano elabo-
rado a aprovacdo do comandante ou director.

22— Em seguida a apresentacdo do aluno e antes
de iniciado o ensino, sera feita a sua inspeccéo e classi-
ficacdo, em harmonia com as indica¢des do capitulo iv,
pelos médicos mencionados no n.° 23, com a assistén-
cia dos professores e instrutores que tiverem de mi-
nistrar a instrucdo. p

23— A inspeccdo sera feita:

a) Nas escolas primarias, secundarias e superiores,
pelos respectivos médicos escolares, coadjuvados pe-
los professores de educagdo fisica;

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

¢) Nos mesmos cursos funcionando em carreiras de
tiro e outros locais de concentracdo, em que ndo haja
guarnicdo militar, pelos delegados, sub-delegados de
saude ou médicos municipais;

d) Nas sociedades de I. M. P pelos seus médicos,
ou qualquer dos indicados fas alineas anteriores, con-
forme o local onde se ministre a instrugéo;

e) Nas unidades e estabelecimentos de instmic&o mi-
litar, pelos médicos respectivos.

25— O resultado da inspeccdo sera lancado nas
cadernetas da mocidade ou nas cadernetas militares,
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onde ficardo constando as incorrec¢Bes organicas e
funcionais, as deformidades ou atitudes viciosas, os
motivos de apuramento ou exclusdo, e serd assinado
pelo médico.

20— Aos alunos apurados para a gimnastica serao
feitas pelos médicos, coadjuvados pelos professores de
educacdo fisica, as mensiiracoes antropométricas regula-
mentares.

26— Em seguida & inspeeclo médica, nos estabele-
cimentos de instrugdo militar e nos civis em que for
possivel fazé-lo, os alunos sdo divididos em escolas,
conforme o nimero de monitores de que se dispuser,
sendo cada escola constituida por alunos de idade e
desenvolvimento fisico préximamente iguais.

27— Convém reservar um monitor para instruir
0s que por qualquer causa se retardem na instrucdo.

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

CAPITULO 1V
Servico médico — Exame antropométrico

I— laspaccbes médicas— Classificacdo dos alunos

29 — A educacédo fisica, visando o aperfeicoamento
intelectual, moral e especialmente fisico, deve ser
aplicada duma forma scientifica e metddica, segundo
leis definidas, o que impde necessariamente:

1. ° O exame do grau de resisténcia e aptiddes or-
ganicas dos individuos que serdo sujeitos a sua
accao.

2. ° A fiscalizagdo periddica dos resultados obtidos.

Esta, pois, formalmente indicado que o médico co-
labore com o professor de educacdo fisica, no que diz
respeito a pratica desta, competindo-lhe:

1. ° Inspeccionar prévia e rigorosamente todo o can-
didato a pratica da educacdo fisica, a fim de esta-
belecer se o individuo deve ser excluido do seu en-
sino, ou definir as condi¢fes em que a pode executar.

2. ° Registar um certo numero de medidas antropo-
métricas, como meio de fiscalizacdo dos progressos ou
insucessos obtidos.
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30— A primeira inspeccdo assentando no exame
morfoldgico, organico e funcional, deve classificar os
individuos em quatro grupos :

a) Excluidos em absoluto— Aqueles a quem, por le-
sdes orgénicas ou por anomalias constitucionais defi-
nitivas, os exercicios fisicos colectivos podem ser no-
civos ;

b) Excluidos temporariamente — Os que sofrem de
afecgdes transitérias em que os exercicios fisicos este-
jam momentaneamente contra indicados, ou aqueles
cujo estado imponha praticas terapéuticas ou de gim-
nastica medica;

¢) Apurados com restricdo — Os que exigem vigi-
lancia frequente sébre o funcionamento de certos or-
gaos pouco resistentes, os que oferecam atitudes in-
correctas ou ainda aqueles cujo exame aconselhe mo-
deracdo nalgumas das praticas de educacao fisica ou
maior cuidado na execuc¢do da gimnastica ;

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

31- — O resultado desta primeira inspeccdo, regis-
tando o estado somatico, qualquer que éle seja, deve
ser langado na caderneta da mocidade, onde ficardo
registadas as incorreccQes organicas e funcionais, as
deformidades ou atitudes viciosas com 0 seu grau, 0S
motivos de apuramento ou exclusdo, as prescri¢des te-
rapéuticas ou modificagdes de educacado fisica aconse-
Ihadas.

32— Os individuos excluidos temporariamente de-
vem ser examinados no fim de cada periodo por que
foram dispensados, a fim de se verificar se seguiram as
prescri¢fes indicadas ou se ja. estdo em condigdes de
entrar no regime normal.

Os apurados com restricdo serdo 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 somatico, seja qual for a
classificagdo do candidato, serd feito no comego e no
fim de cada periodo escolar anual ou de instrucao,
sendo obrigatério o registo das quatro medidas se-
guintes :

IA Altura;
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2. aPéso;

3. aPerimetro toracico nainspiragdo maxima,;

4. aPerimetro toracico na expiracdo maxima.

3-i— Estas medidas regulamentares serdo inscritas
com as indicagbes requeridas em tabelas (modelo 1),
que serdo enviadas um mes depois de finda a instru-
¢do a reparticdo de estatistica competente.

33— E facultativo o proceder a outras medicBes
antropométricas e fazer o seu registo como preceitua
o modelo 11, desde que esse exame seja completo e
feito a todos os individuos que constituiram o grupo
de instrucéo.

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

37— Recomenda-se insistentemente que as instru-
¢Bes que vao seguir-se quanto a técnica de colhér as
medidas sejam rigorosamente cumpridas, a fim de que
ésse trabalho tenha a unidade indispensavel para déle
se poderem tirar resultados comparaveis e Uteis.

Ii — Regras a seguir na antropometria

38— As medigdes para serem comparaveis devem
ser tomadas de manha e antes de qualquer exercicio
fisico. O examinado deve estar descalgo e com o
tronco nn.

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

A — Medidas regulamentares

1. ° A altura mede-se por meio do estaldo, colo-
cando o examinando na posicdo fundamental de pé
(n.° 126 do regulamento) com os calcanhares, o sacro,

a coluna vertebral e o écciput aplicados contra a haste
vertical do aparelho.

Uma simples régua graduada de madeira, fixa ver-
ticalmente a uma parede, pode substituir o estaldo. A
altura maxima do individuo 6 transportada a régua
graduada por meio dum esquadro.

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

3. ° O perimetro toréacico regulamentar é o xifoideo,
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que é tomado na posicdo de pé, tronco nu, bracos em
extensdo lateral, palmas das méaos para cima, aplicando
a fita métrica horizontalmente e sem presséo, em volta
do toérax, ao nivel da unido do apéndice xifoideo com
0 corpo dio esterno.’

A fita métrica para, esta medigdo é a de tipo ordi-
nario de alfaiate (Im50 de comprimento e O0m05 de
largura) de boa qualidade, lacada, inextensivel e bera
marcada.

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

A outra extremidade da fita é cruzada sobre a pri-
meira, sendo mantida pela mdo direita um pouco a
direita e abaixo.

Um ajudante verifica a situacdo conveniente da fita
na face anterior do torax.

Manda-se entdo inspirar e expirar o mais profun-
damente que seja possivel, recomendando que se faca
lentamente, sem intermiténcias, paragem ou esforgos
imiteis e especialmente sem elevacdo dos ombros.

Ao mesmo tempo que a caixa toracica se dilata ou
abaixa, o operador acompanha o movimento do térax,
cedendo ou aconchegando a fita, aproximando ou afas-
tando as méos no plano horizontal, e regista a medida
da inspiracdo e da expiragdo maximas.

A média de trés ensaios é registada.

B — Medidas facultativas

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

5. ° O perimetro 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 centimetros acima da
crista iliaca, no fim duma expiracdo maxima. O indi-
viduo deve estar na posicao fundamental de pé.
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7. ° 0 diametro antero-posterior do térax mede-se
com o0 compasso toracico, urna das pontas do qual se
aplica, sem compressdo, sobre a base do apéndice xi-
foideo e a outra ponta sobre a apofise espinhosa que
lhe corresponde, num plano horizontal.

O individuo tomara a posicao de pé com os bracos
em elevagdo lateral e as palmas das viaos voltadas
para cima.

Este diametro antero-posterior da-nos duas leitu-
ras: a primeira no fim duma inspiracdo profunda e a
segunda no fim duma expiracdo profunda.

8. ° O diametro transverso do térax toma-se sobre
o individuo na posicdo indicada no namero 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
expirémetro de Verdin com embocadura de vidro,
que é facilmente desinfectavel. O examinado, de pé,
com o tronco nu, inspira profundamente; fecha as na-
rinas apertando-as com os dedos e, a0 mesmo tempo,
aplicando aos labios o bocal, expira no aparelho pro-
fundamente, mas com regularidade e sem precipitacéo.

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

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

A inscrigdo faz-se depois de duas provas sensivel-
mente iguais. Tendo feito trés experiéncias sucessi-
vas, que nao inspirem confianca, é necessario deixar
repousar durante alguns instantes o examinado, e,
s6 depois, recomecar as mensuragoes.

O numero maximo obtido € o nimero a registar.

10. ° A prova dinamométrica obtém-se por meio do
dinamometro de duas agulhas registando se duas me-
didas: pressdo das maos direita e esquerda e traccdo
das duas maos.

A primeira obtém-se colocando o dinamémetro na
palma da mé&o direita, braco estendido, com o0 eixo
da elipse perpendicular ao eixo longitudinal da méo,
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e ordenando ao examinado que, fechando a mao,
aperte o mais possivel o aparelho sem dar apoio a
ma&o, conservando o brago estendido.

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

Regista-se o0 mais elevado de trés ensaios e repete-se
a operagdo com a mao esquerda.

A prova de traccdo obtém-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 méos, de modo
que o examinado fica curvado em flexdo anterior,
bracos estendidos; deve registar-se o esférco mais ele-
vado de trés ensaios feitos na sentido da extens&o do
tronco.
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Educagdo fisica- Registo antropométrico— Modélo | (Regulamentar)

Ano de 19. .. a 19...

Encola, Unidade (a) ...
Data da 1.“ observacéo .
Data da 2. observacéao
Natureza da instrugéo (6 . .
Duracéo total da instrucdo (c) ...
Nome do instrutor

1 ldade Altura (¢) Péso Perimetro toracico
— — < - - $
S 8
. 5 - o8
] o ] i l.aobservacdo 2.aobservacédo S =%
g & 3 § d¢ g < g g 5
Pésto (d) Nome 2 2 > > < > 5 < 9 ° © ° ° © © ofE Observagoes (/)
e & 3 5 2 : % g £ % o8 & 25s
< = 3 £ 2 B £ U ¢ s £ g s @ Eo
‘S — = — P= el
s o g 9 0 B 3 & F 3 & £ 32
- N - N W W o £ W o o
Notas

(a) Designar a escola, liceu, ou unidade militar (n.° do regimento, n.° de companhia, ou n.° da Sociedade de Instrugdo Militar Preparatéria) ondo
Jod ministrado o ensino.
(6) Indicar sumariamente a6 formas de exercicio empregadas. (S6 gimnastica educativa— Gimnastica educativa ejogos — Gimnastica educativa,
gimnastica aplicada, jogos, desportos etc.).
Ic) Em dias, coutando desde o primeiro dia do coméco de instrucdo até final.
Id) Esta coluna fica em branco nos estabelecimentos oivis.
(e) As medicdes serdo registadas em numeros inteiros, milimetros ou gramas
(/) Na casa de cada observacédo individual insorita deve indicar-se : S
1) A profissdo anterior.
2) Se teve ou ndo ensino de educacéo fisica e, em caso afirmativo, qual a época, natureza e duracao.
3) As indicagdes fornecidas pela inspeccdo médica somatica sobre as condigdes do ensino.






Educagdo fisica-Registo antroporétrico

Modelo 1l (Medig6es facultativas)



Data da 1.» observacao...

Data da 2.“ observacéo...
Natureza da instrucéo (b) ...
Duracéo total da instrucédo (c) ...
Nome do instrutor. ..

Posto Nome

Alferes. Amadeu 6. NUNES .....ccooovvvineuneae

Alferes Armando dos ReiS.....ccoceeeuennen.

Primeiro sargento.......... Constantino GomesS....cco....

Segundo sargento.............. Jodo A. Henriques.......ccceeeee.

Segundo sargento................ Carlos Branco........ccceeveveiennene

a) Designar a escola, liceu, ou universidade militar, (n.° do regimento, n.° de companhia, ou n.° da Sociodade de Instrugdo Militar Proparatéria) onde foi ministrado o ensino.

Idado

26

24

23

26

oR
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1,665
1,745
1,733

1,600

1,595

Total

1,666
1,800
1,740

1.604

1,602

Altura (c)

U‘ﬁ:'o@;.
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55 895
7 903

833

Busto
2% i
) el

B
5 e
® 5
2,
g
ot
860 + 10
948 + 53
908 + 5
884 + 10
840 + 7

o

59
68,3
67,5

68,7

151,3

U

60

69,3
69
69,6

l -
1,5
0,9

51

I.amensuragdo em 26

de Maio de 1914

mY R ©

870

930

960

945

850

Expiracédo

800

898
880

805

-

W PR 5o

70

70

62

65

45

b) Indicar suméariamonto as formas de exercicio empregadas. (S6 gimnastica educativa — Gimnastica educativa e jogos — Gimnaatica educatica, gimnastica aplicada, jogos, desportos etc.,.

¢) Em dias, contando dosde o primeiro do coméco do instrucédo até finai.
d) Esta coluna fica em branco nos estabelecimentos civis,

€) As medicdes serdo registadas om nimoros inteiros, milimetros, gramas ou mililitros.

/) Na casa de cada observagéo individual deve indicar-se :
1) A profissdo anterior.

2) Se teve ou néo ensino do oducagdo finica o, em caso afirmativo, qual a época, natureza e duracao.

3) As indicacdes fornecidas pola inspeceSo médica somatica sAbro as condicdes do ensino, =

Téraco-axilar

2.amensuracgado em 24

de Agosto de 1914

%:yj 2@ ©

»i ¢o

H

790

848

860

897

818

98

97

130

83

87

Perimetros toréacicos

+ 68

I.'1 mensuracédo om'26

de Maio de 1914

Inspiracao

856

918

947

932

836
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«
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Educacdo Fisica— Registo antropc

Téraco-xifoideo

2.amensuracgédo em 24

de Agosto de 1914
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744 — 1
\Y%
715 _



Educacéo Fisica  Registo antropon rico—Modéloll (Medicdes facultativas)

Ano dlYeeeg 19...

Escolé Jnidade (a).. .

Data da 1.» observacéo...

Data da 2.* observacao...
Natureza da instrucéo (b) m..
Duracao total da instrucéo (c) ...
Nome do instrutor...

Idado Altura (c) PGSO Perimetros toracicos Cintura ~ Diametros toracicos Prova dinamométrica
Capacidade pulmonar
(o] 0 )
Total Busto ~g % Téraco-axilar Téraco-xifoideo '?c % Antoro-postorior Transverso Pressdo manual Tracgao bi-manual
S ° a o
: P g _ 5
E bl . Q 1
Pésto Nome % T ™ n & & s l.araensuragdo cm 26 2.araensurago ein 24 l.amensuragdo om;26  2.amensuragdo em 24 ® o1 I*amensuracdo em 26 2.amonsuragdo om 24 5 I.amonsuracdo em 26 2.a mensuragéo om 24 i 1® observag lo 2* bservRgéo 1 © Obsorvaroos
© od s . £ s 5% £1 P de Maio de 1914 de Agosto de 1914 de Maio de 1914 de Agasto de 1914 "3 Se ° de Maio de 1914 de Agosto de 1914 5 de Maio de 1914 de Agosto de 1914 0 §q 83 ] N
" < £ &8s & Lo fe 8 88 @% ° 3 ¢ ? %%L %‘2@ 2 , ;: LoogY &R & _ ©
X ) .
v 20 @0 © go 29 9 @ 5 0 i 0 o) 8 . . o o { Aaw 5 i 9 1 & 9 © g S 0 o & % & B ?b Zs P i a 1 'S . 1.a observagao 2.* observagao A
g« é EE 2 ey %-) & s % oy ) @ & © 3 1 tg» % < 2 3 ! ) gﬂ 90 @ @ 2 L] 1
s i1 p s 5 © & © ® ) @ @ 5 ) 8 S B = B p ¢ %2 5 e © % o d i
e e £3 £ 4 a g S B3 3 "t % 2 P ft " 2 ft ft 5 3 c foo 2 "t gs @ ft % @ ft B @ 5 b B 5 - e 1
= & € o ™ p w 5 ol P P R w S P d 5 3 A 5 P W 5 # W 5 [ W P M1 w U
ATFEIES cooeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees Amadeu G. NUUES .oooreerreerrrn 26 0 1,665 1,666 , ; 850 860 + 10 59 60 4 870 800 70 88g 790 98 + 28 856 786 70 874 776 98’ + 28 730 655 — 75 20 170 30 205 175 30 00 250 230 20 285 245 40 + 20 352 4,01 + 049 70 Gimnastica no Colegio Militar e na Escola de
Guerra.
ATFETES oo Armando dos R eis ..., 24 2 1,745 1,800 + 55 895 948 + 53 683 69,3 1. 930 860 70 945 848 97 -4-27 918 848 70 935 838 97 + 27 730 680 — 50 240 210 30 230 190 40 + 10 270 250 20 305 255 50 + 30 463 5,18 + 0,55 72 Gimnastica na Escola de Guerra.
Primeiro sargento. ... Constantino G 0M €S ..o, 27 2 1,733 1,740 . 7 903 98 , 5 675 69 +1,5 960 898 62 990 860 130 + 68 947 886 61 978 847 131 + 70 780 705 — 75 210 190 20 220 180 40 + 20 300 280 20 335 290 45 4-25 455 500 + 045 74 Gimnastica no regimento.
Segundo Sargento ... j  Jodo A. HenriquesS.......... 23 3 1,600 1,604 874 884 + 10 68,7 69,6 + 09 945 880 65 980 897 83 + 18 932 867 65 970 887 83 + 18 855 744 — tu 225 205 20 230 195 35 + 15 290 270 20 320 280 40 + 20 371 429 + 0,59 74  Gimnéastica no regimentd, durante a re-
1 - cruta.
Segundo sargento... Carlos Branco.................. 26 2 1,595 1,602; , 7 833 840 4+ 7 61,3 66,4 + 51 850 805 J 45 905 818 87 + 42 836 792 44 890 804 86 + 42 8o 715 — 85 210 190 20 225 180 45 + 25 250 230 20 1280 jl 245 35 + 15 32( 35 + 03E 67  Nunca tinha feito gimnastica
1 !

a) Uosignar a escola, liceu, ou universidade militar, (n.° do rogimonlo, n.° de companhia, ou n.° da Sociodadc de Instrugdo Militar Proparatéria) onde foi ministrado o ensino.

B Indicar sumariamonto as formas de exercicio empregadas. (S6 gimnastica educativa — Gimnastica educativa e jogos — Gimnastira cducatica, gimnéastica aplicada, jogos, dospprtos etc.).
¢) Em dias, contando dosdo o primeiro do comégo do instrucédo até fina4.

d) Esta coluna fica em branco nos estabelecimentos civis.

«) As medicgBes serdo registadas oin nimoros inteiros, milimetros, grumas ou mililitros.
f) Na casa de cada observacdo individual deve indicar-se :

1) A profissdo anterior.
2) Se teve ou néo ensino do educacéo finica o, em caso afirmativo, qual a época, naturoza e duracéo.
3) As indicacdes fornecidas pola inspeccdo médica somatica sébro as condi¢des do ensino. «
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TITULO 11

Da gimnastica educativa

PARIE |
Consideracfes gerais

CAPITULO 1|

Critério de aplicacgao.
Caracteristicas fundamentais tio método

40— Entende-se por gimnastica educativa a disci-
plina que obriga a execucdo de movimentos sistema-
tizados e ordenados, por forma a obter progressiva e
simultaneamente os fins seguintes:

a) Aperfeigoar as condigdes morfologicas e fisiolo-
gicas do corpo, aumentando-lhe o mais possivel o seu
coeficente de energia e resisténcia (fim higiénico e es-
tético) ;

b) Ensinar o emprego da férca muscular da ma-
neira mais conveniente e Util para a actividade geral
do individuo (fim econédmico e correctivo);

c¢) Exercitar a vontade, dar o conhecimento e a
posse dc si mesmo e a consciéncia dos préprios meios
de accédo (fim pedagdgico e moral).

41 — A gimnastica educativa,pelo seu caracter de or-
ganizacdo de movimentos impostos numa ordem, for-
ma, cadéncia e condic¢bes absolutamente determinadas,
é uma disciplina, uma aprendizagem em forma, e, como
tal, ndo pode entrar nos programas escolares, dimi-
nuindo as horas de recreio.

42 — A gimnastica educativa, como agente deforma-
¢do e aperfeicoamento metddico do homem, é a base
da educacéo fisica, e, como tal, € um dos meios funda-
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mentais cie educagdo e de ensino, indispensavel e per-
manente, em qualquer periodo de cultura fisica, isto €,
W SeU ensino mais ou menos intensivo, &e maior ou
menor duragdo, tem sempre lugar e aplicagdo, seja qual
for o grau ou indole da educacgéo fisica.

A gimnastica educativa, propondo-se fins diversos,
necessariamente pressup6é um método de aplicagdo
cujo espirito, principios e disposicfes técnicas assegu-
rem completamente essa realizacéo.

Definir com precisdo as condi¢des do método de en-
sino é o fim desta parte do regulamento.

Convém, porem, frisar insistentemente: que, ndo se-
guir completamente a orientacdo destas instrucdes,
ndo dar a técnica, pedagogia e higiene do ensino a
atencdo, correcgdo, ordem e precisdo que se querem
assegurar, é ndo s6 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 -ac¢do benéfica dos exercicios empregados.

43— O método adoptado para o ensino da gimnas-
tica educativa segue as leis do método de gimnastica
empregado oficialmente na Suécia sob o titulo de gim-
nastica pedagoégica, sendo os seus principios de apli-
cacgdo especificados pormenorizadamente nos capitulos
que Vvao seguir-se.

44— ImpOe-se, porém, para a unidade de accéo
pratica e consciente emprego do método adoptado, de-
finir duma maneira geral, numa vista de conjunto, as
caracteristicas fundamentais que o distinguem de qual-
guer outro, indicando o modo como orienta a escolha
e sistematizacdo dos exercicios, em que condicdes e
ordem assenta a sua execugao.

Estas nocgdes, que na realidade designam a indole
de toda- a aplicagdo da gimnastica educativa, seja qual
for o grau de ensino, podem estabelecer-se resumida-
mente em duas ordens de proposicdes genéricas, a
saber:

a) Doutrinas basilares da organizagdo ao método;

h) Formas técnicas de aplicacdo.

43 — As doutrinas que constituem as bases de orga-
nizacdo sdo as seguintes:

a) Considerar anatomicamente o homem como for-
mado de articulagBes sobrepostas, sujeitas as leis da
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gravidade, mas constituindo um sistema adaptado prin-
cipalmente para a situagdo de pé e para deslocagdes
nessa atitude e dai mecanicamente se impor a neces-
sidade de fixar duma forma estavel o centro de gra-
vidade do sistema, quer em repouso, quer em movi-
mento, sbbre a base de apoio, em relacdo com o fun-
cionamento perfeito dos 6érgédos e condicfes de traba-
Iho ;

b) Considerar a respiracdo (hematose, oxigenacéo)
como a fungdo primacial da economia, sujeitando as
condicBes estaticas e dinamicas da execucao do traba-
lho ao seu melhor funcionamento ;

c) Considerar apenas movimentos gimnasticos o0s
movimentos definidos precisamente na direc¢do, forma,
duracgdo, cadéncia, ordem e mais condicbes de exe-
cucdo, e que portanto permitem um trabalho musculal
localizado e conhecido nos seus efeitos, assegurando
um esforco consciente, util e convenientemente diri-
gido;

d) Considerar como condicdo higiénica e fisioldgica
do desenvolvimento individual o exercicio normal, si-
métrico, harménico e integral de todo o sistema mus-
calar' segando a sua importancia relativa e papel que
deve representar o aumento do esfor¢co sempre pro-
gressivo, sem ultrapassar nunca as forcas do exe-
cutante.

46— Desta serie de concepgdes, que sdo basilares do
método suéco, saem como consequéncia'os seguintes
principios técnicos:

d) Pratica de movimentos determinados e precisos
em atitudes iniciais de execuc¢do, definidas; isto é, si-
tuacdes fixas do corpo que constituem a base de apoio
do movimento e sdo a0 mesmo tempo agentes correc-
tivos e elementos intensificadores dos diversos exer-
cicios ;

b) Agrupamento dos movimentos escolhidos e ne-
cessarios ao desenvolvimento integral do corpo e suas
funcgbes, pelos seus efeitos gerais on valor particular
sbbre o organismo, em grupos fundamentais ordenados
pela intensidade relativa ou facilidade de execucéo;

c) Regime de ensino 'séb a forma de li¢des, isto é,
um conjunto de séries de movimentos tirados dos
grupos indicados precedentemente, adaptados em in-
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tensidade e forma as necessidades do aluno, mas cujo
caracter tipico, essencial, consiste em que essa reuniéo
ordenada, de exercicios, nas suas partes e no seu todo,
garantam sempre, durante todo o ensino, por uma com-
posicdo idéntica, as acgdes fisioldgicas e educativas,
coordenadas, que impfe a pratica da gimnastica em
educacao fisica.

47— As atitudes fundamentais e derivadas, que cons-
tituem a base técnica do método de gimnastica edu-
cativa, os diversos movimentos simples ou combinados
gue nessas situacgdes diversas se executam, sdo defini-
dos precisamente na parte n deste titulo, que trata
da descricdo dos movimentos, ajuntando-se a cada
descricdo particular as faltas que mais frequentemente
se praticam e as que mais convém combater de co-
mego.

Pelo que se deve depreender das doutrinas e prin-
cipios que caracterizam o método, compreende-se cla-
ramente a importancia que em todo o ensino se deve
dar, ndo s6 a correegdo e forma de executar, 0 movi-
mento em si mesmo, mas ainda a corree¢do e fixa-
¢do convenientes da atitude cm que é praticado.

Em todos os casos, mesmo nos mais simples, as
mas condi¢bes da atitude prejudicam o efeito procu-
rado pelo movimento, pelo menos na sua intensidade,
pois o individuo em atitude incorrecta, instavel, adapta-
rse instintivamente a um menor esforgo, e 0 que se
impde como acgdo educativa do trabalho é provocar
0 maximo esforgo util.

48 — Na parte referente a descricao dos exercicios,
sdo estes classificados em séries e divididos em gru-
pos, segundo a accdo especial por que devem corren-
temente ser utilizados. \

Presidem & organizagdo das séries os principios téc-
nicos apontados, que caracterizam o método, consti-
tuindo esta disposicdo a base da composicdo das ligdes
convenientemente organizadas.

49— Os exercicios de gimnastica educativa divi-
dem se em 3

1. ° Exercicios de ordem; '
2. " Exercicios preparatorios;
3. ° Exercicios fundamentais.



43

1. ° Os exercicios & ordem tém por fim disporos
alunos de maneira a poderem executar os diferentes
exercicios. Tém uma influéncia essencialmente disci-
plinadora, devendo ser empregados em qualquer al-
tura da licdo para avivar a atencdo da classe.

Compreendem a formatura da classe, alinhamentos,
conversdes, pequenos deslocamentos, desdobramentos
e formacobes. (Parte ix, seccdo i, capitulo n).

2. ° Os exercicios preparatorios tém por fim dar fle-
xibilidade ao tronco e aos membros, activar progres-
sivamente a circulagdo sanguinea e a respiracdo, pre-
parando para os exercicios fundamentais propriamente
ditos.

Estes exercicios compdem-se de posi¢des iniciais
elementares e de movimentos simples dos membros,
cabeca e tronco, sem o emprego, de aparelhos.

A sua perfeita execugdo prévia exerce uma influén-
cia decisiva e constante em toda a instrucdo de gim-
nastica; o instrutor deve, pois, ter 0 maximo cuidado
em que sejam executados, desde o principio® com
correcgdo. (Parte xi, seccdo i, capitulos i, m e iv).

3. " Os exercicios fundamentais compreendem o con-
junto de atitudes e movimentos necessarios e suficien-
tes para atingir rapida e gradualmente o desenvolvi-
mento normal do corpo e dar-lhe a maxima flexibilidade.

Estes exercicios dividem-se em grupos, segundo a
sua influéncia geral sobre o organismo ou conforme
a parte do corpo a que sdo destinados especialmente.
Finalmente, em cada um destes grupos estdo os exer-
cicios classificados metodicamente, do simples para o
composto, desde os mais faceis até os mais enérgicos.
O seu conjunto forma, com os exercicios preparatoé-
rios, uma série completa e progressiva, permitindo
preparar os alunos para a execucgdo facil e sem pe-
rigo de todas as aplicages. (Parte xi, sec¢do xx capi-
tulos i a x).

OO— Os exercicios preparatérios sucedem-se habi-
tualmente na seguinte ordem :

° Exercicios lentos de pernas;
° Exercicios de cabeca;

° Exercicios de bracos;

° Exercicios de tronco;

° Exercicios rapidos de pernas.

oA eN e
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b'l. — Os exercicios fundamentais sueedem-se. nor-
malmente pela ordem seguinte:
° Exercicios combinados de pernas e de bracos;
° Exercicios de extensdo dorsal.
Exercicios de suspenséo ;
Exercicios de equilibrio;
Exercicios de marcha e de corrida;
Exercicios dos musculos dorsais;
Exercicios dos musculos abdominais;
Exercicios dos musculos laterais
“ Exercicios de saltos ;
10.° Exercicios respiratorios.

o

o

o

o
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o
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CAPITULO 11

Técnica do ensino

Da licdo de gimnastica, seus caracteres fundamentais,
composicdo, esquema normal, mutacgbes, interpola-
¢bes, supressoes.

52 — O ensino da gimnastica educativa ministra-se
sob a forma de ligdes colectivas, isto é, fazendo exe-
cutar, simultaneamente, a cada determinada classe de
alunos, um certo numero de exercicios escolhidos,
ordenados e organizados, em condi¢des especiais e de-
finidas.

A licdo de gimnastica educativa, embora possa ser
composta de exercicios diversos, segundo os casos,
tem sempre um plano geral Unico, que lhe assegura
um tipo idéntico durante toda a duragdo do ensino e
garante constantemente os fins do emprego dessa dis-
ciplina.

Seja qual for o grau de instrucdo ou as condic¢des
diversas a que seja necessario adaptar o ensino da
gimnastica educativa (idade, resisténcia fisica, insu-
ficiéncia de locais, falta de tempo, mau estado da
atmosféra, etc.), a ligdo deve ter invariavelmente os
caracteres seguintes:

a) Ser completa, generalizadla e harmoénica, isto €,
compreender sempre a execu¢do dum certo ndmero
de grupos ou séries de exercicios primaciais, qué dis-
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tribuam o efeito do trabalho muscular a todo o sis-
tema e duma maneira metédica, segundo a sua im-
portancia j

b) Ser adaptada ao desenvolvimento dos alunos;
graduada e progressiva, isto é, ndo exigindo esforgos
superiores as forcas dos executantes, comecando pri-
meiro pelos exercicios simples, faceis e menos violen-
tos, para seguir aos exercicios mais enérgicos, seguindo
na realizacdo dos esforcos uma intensidade metddica
e crescente;

0) Ser variada, interessante, conduzida com ordem
e energia, isto &, compreender exercicios de acgdes
diversas, comandados com pausas convenientes, sem
fatigar o aluno, mas compelindo o & vivacidade e a
disciplina.

S6 reunindo estes quesitos a licdo serd realmente
atil.

5>— 0 esquema de licdo tipo de gimnastica educa-
tiva compde-se duma sequéncia de exercicios classifi-
cados nos diversos grupos e séries apontados nos n.@49,
50 e 51, extraindo um ou mais de cada uma delas e
que em geral se executam na ordem indicada.

Todas as licdes de gimnastica educativa comegam
por exercicios de ordem, seguindo-se os exercicios pre-
paratérios e imediatamente os exercicios fundamen-
tais.

A licdo termina sempre por exercicios calmantes
e respiratorios.

04— No coméco do ensino a licdo de gimnéastica
educativa é composta por exercicios de ordem, en-
sino de posicdes iniciais e movimentos preparatorios,
jogos e exercicios respiratorios.

Progressivamente vdao-se introduzindo, combinados
com alguns exercicios simples, alguns exercicios fun-
damentais, suspensdo, equilibrio, marcha, saltos.

Da mesma forma, num grau mais elevado de ins-
trucdo, quando os exercicios fundamentais atingirem
uma continuidade e correecdo suficientes, se combi-
nam os exercicios de locomogdo e ulteriormente os
de aplicacéao.

No gréafico que segue, cujas ordenadas represen-
tam o gran de energia muscular, actividade sangiii-
nea e respiratéria, e as abcissas a duracédo relativa de
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execucdo dos diferentes grupos de exercicios, repre-
senta-se 0 esquema duma li¢do tipo normal de gimnas-
tica educativa.

o>— Quando os exercicios de suspensdo, e excep-
-cionalmente os exercicios dos musculos abdominais e
laterais, se tornem muito enérgicos, € conveniente di-
vididos em duas séries, colocando os mais dificeis ime-
diatamente antes dos saltos.

06 — 0 instrutor pode interverter a sucessdo nor-
mal dos grupos de exercicios, sem modificar o grafico,
mas com a condi¢do de ndo trocar entre si sendo os
que tém uma influéncia andloga sobre o organismo.

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

Podem especialmente trocar-se:

1. Os exercicios de extensdo dorsal com os de
suspensao;

.2.° Os exercicios dos musculos abdominais com os
da parte superior do dorso;

«3.° Os exercicios dos musculos abdominais com os
dos mdasculos laterais do tronco.

57 — Desde que acidentalmente o tempo néo permita
a execugdo de todos os exercicios duma licdo e seja
necessario suprimir ou reduzir o namero de exercicios,
esta eliminagdo deve fazer-se no seguinte critério:

a) Jogos;

b) Exercicios de equilibrio;
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c) Exercidos dos musculos dorsais;

d) As marchas e corridas (reduzidas ou suprimi-
das) ;

e) Os exercicios de pernas e de suspensdo que se-
guem aos exercicios de tronco;

/) Us saltos;

ffj Um dos exercicios preparatério de pernas;

fi) Todos os exercicios do esquema ordinario, menos
0s exercicios preparatorios, correctivos e 0s exerci-
cios respiratérios.

58— No comégo do ensino, sobretudo, éda mais alta
importéncia repetir acidentalmente, no correr da li-
¢do e no meio da execucdo de exercicios doutros gru-
pos, como interpolagdes, um certo namero de mo-
vimentos que ndo estdo previstos no esquema, mas
que tém um papel fundamental para cultivar a aten-
¢do do aluno, melhorar a cadéncia dos movimentos,
corrigir as faltas de atitude geral ou de certas par-
tes do corpo, provocar uma accdo derivativa ou cal-

. mante.

Os exercicios a intercalar, empregados para desper-
tar a atencdo, sdo os exercicios de ordem, como mu-
dancas de frente e curtos deslocamentos.

As interpolacfes destinadas a melhorar a cadéncia
compOem-se de exercicios para a execucdo dos quais se
emprega uma cadénciadeterminada e distinta, exemplo:

Pernas afastadas, maos aos ombros;

Maéos aos quadris, pé alternadamente a frente e a
~retaguarda;

Extensdo superior dos bracos.

Para corrigir as faltas da atitude geral ou de qual-
quer parte do corpo empregam-se 0s exercicios:

Sentido, a vontade (varias vezes); unir e afastar as
pontas dos pés; rotacdo externa dos bracos; flexédo
da cabeca a retaguarda.

Em seguida a exercicios enérgicos que activam o
funcionamento do coragdo e pulmdes, servem como
exercicios intercalares, derivativos e calmantes: a
marcha ordinaria, marcha nas pontas dos pés e exer-
cicios lentos de pernas.

Depois da extensdo dorsal é de regra executar a
flexdo e a grande flexdo a frente, seguidas da flexdo
rapida dos joelhos em 4 tempos
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39— Depois dum exercicio que acelere muito a
circulacdo do sangue e a respiracdo ou que manteve
um grupo muscular em contracdo muito enérgica, €
atil fazer executar um movimento derivativo respec-
tivamente calmante ou descontrae.nte, a ndo ser que o
exercicio a executar logo a seguir na licdo tenha pre-
cisamente a influéncia procurada. Assim, os movimen-
tos enérgicos dos bragos e das pernas conduzem aonda
sanguinea para a periferia, emquanto que 0s exer-
cicios enérgicos das pernas, executados isoladamente,,
descongestionam o cérebro ; emfim, os exercicios respi-
ratdrios combinados com os movimentos lentos dos-
bracos e das pernas sossegam e regularizam a circula-
¢do do saugue, contribuindo muito activamente para
flexibilizar e desenvolver o térax.

' 60— Em regra, para tornar a ligdo metodica e pro-
gressiva, o professor de gimnastica deve estabelecer
um esquema director (n.° 383) indicando a sucessao
dos grupos de exercicios que devem compor aligdo de
gimnastica.

Q professor determina os diferentes exercicios que
compdem a ligdo diaria de gimnastica, tomando por
base éste esquema, que convém geralmente modificar
no fim de um ou dois meses, o maximo, se as licdes
forem diarias. Para éste fim serve-se da terminologia
gimnastica abreviada (vide quadro C, artigo 391.°).
Geralmente depois de uma semana de aplica¢do, quando-
o professor entender que pode progredir, modifica, re-
forcando, os exercicios de cada um dos grupos, di-
ligenciando também variar a forma geral dos exerci-
cios de cada grupo, como indica o capitulo n.

A progressao tipo estabelecida na série de ligcdes
anexas a esta obra pode UGtilmente servir de guia aos
professores ; estes devem introduzir-lhes as modifica-
¢des que julgarem convenientes, segundo as aptiddes &
0s progressos realizados pelos alunos, tendo também
em conta o tempo, os aparelhos e o pessoal instrutor
de que dispdem.

61 — Se, apesar dum trabalho prolongado, muitos alu
nos encontram dificuldade em tomar uma atitude ou
em executar um movimento, € porque 0s exercicios-
de flexibilidade que os preparam ndo foram ensinados
com a correccdo indispensavel, ou porque a progres-
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sdo ndo foi seguida ou entdo muito rapidamente apli-
cada. Torna-se neste caso necessario repetir certos
exercicios elementares ou, -melhor ainda, os que no
mesmo grupo, os precedem.

CAPITULO 11l
Principios gerais da progressao

62— A organizacdo das lices de gimnastica deve
obedecer a um método progressivo, baseado na classi-
ficacdo dos exercicios dos diferentes grupos.

63— O oficial ou o professor que dirigir a ins-
trucdo deve basear o plano das licdes sucessivas sobre
estes dados elementares, tendo em conta 0s progressos
realizados pelos alunos, a fim de intensificar gradual-
mente os exercicios, introduzindo-lhes os elementos de
progressdo seguintes:

1. ° Uma posicdo inicial mais dificil para a execu-
¢do do mesmo exercicio;

2. ° Introducdo de novos exercicios;

3. ° Maior exigéncia na amplitude, energia, correc-
¢do, rapidez e repeticdo do mesmo exercicio;

4. ° Combinagdo de movimentos dirigindo-se a dife-
rentes partes do corpo ;

5. ° Movimentos assimétricos.

64 — A combinagdo dos exercicios entre si é per-
mitida logo que os alunos os executem separadamente,
com facilidade. A progressao nos exercicios dum grupo
determinado ndo se faz sem que todos os alunos exe-
cutem correctamente o movimento precedente, tendo
em conta as dificuldades inerentes a sua conformagao
individual.

63— As posi¢cdes de maos aos quadris, aos ombros,
a mica, e de bracos em extensdo superior, constituem
um elemento essencial de progressdo para os exercicios
em que o.péso do tronco intervém como resisténcia 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
chdo ou num aparelho. Este elemento de progresséo
combina-se em seguida com 0s movimentos que se exe-
cutam respectivamente em cada atitude.
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As posicées dapés unidos, pernas afastadas, pé obli-
qgquamente a frente e retaguarda, pé a frente e reta-
guarda, constituem os elementos de progressdo nos
exercicios de pernas e exercicios combinados de bra-
¢os, tronco e cabecga.

66 — O método de ensino dos exercicios baseia-se
na progressdo seguinte:

1. ° Execucao individual, a vontade, dos exercicio
a velocidade e a amplitude sdo reguladas pelo proprio
aluno segundo a sua conformacéo, flexibilidade e vigor;

2. ° Execucdo do exercicio a voz e decompondc
nés seus diversos tempos, mas sem obrigar ainda os
alunos a execucdo cadenciada;

3. ° Preparar os alunos paraa execucdo dos exercici
de conjunto simples ou combinados das pernas e bragos,
fazendo-os executar sem decompor, mas contando 0s
alunos os tempos em voz alta até que possuam o ritmo
normal; obtido este, deixam logo de contar em voz
alta para ndo prejudicarem a respiracdo durante a exe-
cugdo do exercicio;

4. ° Esforcar se em seguida progressivamente pa
obter a simultaneidade dos movimentos, no ritmo pro-
prio a cada um déles e com toda a amplitude, cor-
reccdo e velocidade desejaveis.

O ritmo tem uma influéncia muito grande sdbre o
valor fisiologico e educativo do movimento; o instru-
tor deve conliecé-lo praticamente, utilizando com todo
o cuidado os factores da velocidade do movimento (pa-
ragem na atitude final, cadéncia e ritmo), como meios
de progressdo e educag¢do dos movimentos.

O ritmo e a cadéncia devem estar em relagdo com
a importancia do segmento do corpo a mover.

Nunca a simultaneidade do conjunto deve ser exi-
gida com prejuizo da execucdo perfeita do exercicio
por cada aluno individualmente. t

5. ° Desde que o instrutor verifique qgtie os exer
cios sdo executados com desembaraco, correcgdo e
simultaneidade, forma escolas, sucessivamente mais
numerosas, e reune-as depois sob 0 seu comando
directo, o que constitui regra para o fim do periodo
de instrugao.

Os monitores, sem perturbarem a execug¢do, vigiam
os seus alunos, corrigindo as faltas, a ndo ser que por
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indicacdo dos instrutores executem também os exerci-
cios na frente dos alunos.

O instrutor reconstitui as escolas:

a) Para ensinar um exercicio novo;

b) Quando notar muitas faltas;

c) Para executar a maior parte dos exercicios de
suspensdo e os saltos.

Os alunos que esperam a vez de trabalhar conser-
vam-se debaixo de forma e na posicdo de a vontade.

G/— Heve procurar obter-se o rendimento médio
mais elevado possivel do conjunto dos alunos. Para
este fim regulam-se os exercicios, de forma a dar a
cada um o meio de se desenvolver, segundo as suas
aptiddes e disposicGes particulares. O método educa-
tivo favorece particularmente este desideratum.

68— O ensino deve ter um caracter individual.
Todo o ensino tendente a mostrar resultados notaveis,
apresentando alguns alunos mais aptos, é proibido, por-
que tal resultado s6 podera obter-se eom prejuizo dos
restantes alunos.

60— As licOes de gimnastica devem ser interessan-
tes e agradaveis. Deve evitar-se, principalmente no co-
méco, todo o constrangimento indtil ou toda a exigén-
cia que exceda as for¢cas e o grau de preparacgdo dos
alunos. Para poder apreciar estas condigdes é neces-
Sario :

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

b) Nocbes gerais ndo s6 de educacgdo fisica mas
das sciéncias em que ela se funda;

c) Préatica do ensino.

70— As licbes de gimnastica devem ser conduzi-
das com animacédo e vivacidade para que, sendo Uteis,
sejam também agradaveis.

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

a) Explicagdo sucinta sbbre a progressdo e objec-
tivo dos movimentos;

b) Fazer-lhes ver, por aplicagdes e exemplos ao al-
cance da sua compreensdo, a utilidade dos exercicios
para a sua saulde, desenvolvimento, energia fisica e
moral.
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Os alunos executardo com maior gosto e interesse
os exercicios quando compreendam a sua razio de
ser, possam constatar os seus efeitos e saibam que s&o
ms primeiros a lucrar com éles.

72— E indispensavel observar rigorosamente oprin-
cipio de simetria, na execucdo dos exercicios.

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

Depois sdo executados da mesma forma para a direita.

73— Deve-se estimular e animar a boa vontade dos
malunos, procurando discriminar com exactiddo aqueles
a quem falte energia, aptiddo ou flexibilidade, dos que
manifestem ma vontade ; os primeiros sé podem ser edu-
cados por exercicios graduados e ndo com censuras e
castigos que lhes fariam perder o gdsto pelos exerci-
cios fisicos e fomentariam a indisciplina.

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

75— E necessario conceder aos alunos, durante a
sessdo de gimnastica, descansos frequentes, mas cur-
tos. Estes descansos tém por fim principal evitar a
fadiga resultante das contrac¢bes musculares, manti-
das durante muito tempo, sem exceptuar a produzida
pela posicdo fundamental de pé.

76— Os alunos devem ser colocados em uma ou mais
fileiras, com distancias e intervalos que permitam aexe-
cucao dos exercicios sem se embaragarem mas de forma,
que o instrutor os veja perfeitamente (artigo 159.°).

77— Entre as escolas deve haver suficiente es-
paco para que as vozes e explicacBes que se déem a
uma ndo confundam as outras.

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

78— Todas as explicagbes sdo dadas estando os
alunos na posicao de a vontade, mas recomendando-lhes
atencao.

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

79— A explicacdo dos exercicios & acompanhada
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pela execucdo feita pelo instrutor, monitor ou alllli0
mais apto. Depois de explicada a forma correcta de
executar o exercicio, mostram-se as faltas mais fre-
guentes fazendo ver o contraste entre a atitude cor-
recta e a defeituosa, e em seguida manda-se executar
pelos alunos.

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

As faltas gioe ndo ndo rectificadas desde o comeco ndo
desaparecem mais; aeumulam-se durante os exercicios e
aplicacbes ulteriores e entravam o0s progressos da ins-
trucéo.

8l — Para verificar a correccdo dos movimentos
ou o equilibrio durante os exercicios de conjunto exe-
cutados sem se deter nos tempos, o instrutor manda
Alto, durante a execuc¢do dum tempo intermédio; éste
meio permite corrigir facilmente os defeitos de atitude e
de execucdo que se manifestam durante os exercicios.

82— As faltas devem ser corrigidas sucessivamente,
comecgando pelas relativas a posicao inicial ou a forma
dum movimento, assim como as mais importantes re-
ferentes a posicdo da cabeca, ombros e peito.

83— E preferivel fazer uso de movimentos correc-
tivos apropriados, para evitar observac¢des muito nu-
merosas relativas as atitudes elementares. Exemplo:

a) Flexdes de cabeca— para corrigir a posicdo da ca-
beca e do pescoco;

b) Rotagdes da cabegca — para descontrair os muscu-
los do pescoco;

¢) Levar as méos aos ombros — para rectificar aposi-
¢ao déstes;

d) Rotacdo dos bragos 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 posicao;

f) Executar exercicios de ordem ou movimentos
simples e enérgicos—para remediar a falta de atencéo
ou insuficiéncia de vigor nas execucoes.
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84—« O regulamento descreve a forma correcta de
executar os exercicios e as faltas inais frequentes de
cada um; todavia as seguintes faltas, inerentes a
maior parte das atitudes e dos movimentos, devem
particularmente atrair a aten¢do dos instrutores, por
causa da sua influencia funesta:

a) Atitude inicial viciosa ou instavel causada pela
posicdo defeituosa dos quadris e dos pés;

6) Interrupcdo da respiragdo durante os exercicios,
0 que se da principalmente nos de suspensdo ou flexao
do tronco a retaguarda;

c) Contracgdo indtil de certos grupos musculares
durante os exercicios enérgicos executados lentamente,
em especial os musculos do pescoco;

d) Amplitude imperfeita dos movimentos;

e) Instabilidade de certos segmentos do corpo e da
posicdo inicial no decurso de um movimento;

f) A velocidade dos movimentos lentos é desigual,
0s movimentos enérgicos sdo muito precipitados e
alteram a posicdo geral do corpo.

85— Nado se procurara conseguir a correC¢do dum
movimento insistindo em o0 executar muitas vezes na
mesma sessdo (em regra trés vezes). A execugdo
perfeita obtém-se em dias sucessivos, contanto que em
cada sessdo se corrijam bem as faltas.

86 — Nenhuma correccao se fara na execucdo dum
movimento, quando dai derive a necessidade dos alu-
nos estarem muito tempo em posicdo fatigante.

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

Os exercicios que competem a cada idade, sexo ou
grau de ensino, sdo estabelecidos no capitulo que diz
respeito a programas.

CAPITULO 1V
Terminologia das posicBes e dos movimentos

87— A gimnastica de desenvolvimento e de flexi-
bilidade compbe-se essencialmente de posicées e de

movimentos executados nessas posicoes.
s
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88— As posicdes fundamentais sdo 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
pér em accéo.

S& em numero de cinco:

1. ° De pé;

2. ° Sentado;

3. ° Deitado;

4. ° Suspenso;

6.° De joelhos.

As atitudes derivadas das posi¢cBes fundamentais,
cujo fim é idéntico ao destas, ttm a designagdo de
posicBes iniciais (P. 1.).

As posicles devem ser tomadas com toda a correc¢do
antes da execuc¢do do movimento, conservadas durante
a sua duracdo e mantidas depois déle terminar.

A correc¢do daposicao inicial determina o valor dum
exercicio.

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

terpretar.

E baseada nas seguintes convencdes:

1. " A posicdo inicial é separada do movimento a
executar por um traco {—);

2. ° Uma letra maiuscula indica uma parte do corpo.

A adicdo de um s significa que duas partes simétricas
do corpo devem entrar em acc¢do, alternada ou simul-
taneamente;

3. ° Uma virgula separa respectivamente as diferen-
tes indicacbes relativas a determinagdo duma posicao
ou dum movimento;

4. ° Os termos colocados entre paréntesis indicam a
ordem da progressdo de certos elementos duma posi-
¢do ou dum movimento, que devem ser ensinados Su-
cessivamente ;

5. ° As indicacdes sucedem-se, em geral, na ordem
em que convém executar os diversos movimentos para
tomar uma posi¢do, ao principio e decompondo-os. As
indicagdes que se referem as posi¢cdes das pernas pre-
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cedem, em geral, as que se referem aos bragos e ao
tronco.
Exemplo:
Posicdo INICIAL: Pés unidos, médos aos quadris
(maos a nuca) (bragos em extensao superior).
Movimento : Flex&o lateral do tronco.
Terminologia abreviada: Ps. un.,, Ms. Qs. (Ms.
N.) (Bs. ext. sup.) —il. lat. T. (fig. 29).

CAPITULO V
Regras a seguir no comando das licbes

80 — As posicdes tomam-se e cs movimentoa exe-
cutam-se por meio de vozes de comando.

A terminologia dos comandos dos diversos exerci-
cios vai indicada junto a descricdo de cada um déles,
devendo ser seguida & risca, pois é uma das condi-
¢des da unidade do ensino.

Os exercicios sao ordenados uniréa frase curta, sim-
ples e ciara, que resume 0 mais possivel a atitude e
0 movimento a executar e enunciados sempre numa
voz bem nitida e timbrada, nunca deixando de ser
pronunciada com interesse.

91— O comando compdbe-se sempre de duas partes:

a) Urna voz explicativa, que define o exercicio que
se vai praticar e a atitude da sua execucdo;

b) Urna voz executiva que indica quando o movi-
mento deve comecar, recomecar, ou repétir-se nos
diversos tempos.

Exemplo:

Elevacdo dos calcanhares — voz explicativa.
Elevar (ou) um— voz executiva.
Baixar (ou) dois — voz executiva.

92— Como 0 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 posicdo de a vontade, a pri-
meira voz sera: Classe, sentido— e tomada esta ati-
tude rapidamente, seguird a da inicial mais complexa,
se 0 exercicio a executar o exigir, seguindo-se-lhe a
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cucao.

ii— A voz explicativa deve muitas vezes ser acom-
panhada de indicacbes especiais, para lembrar aos
alunos as faltas que mais habitualmente se pratidoam,
a fim de, prevenidos, as evitarem.

Exemplo:

IHex&0 da cabeca a retaguarda — voz explicativa.
Sem mover 0s ombros— indicagao.

ilexao (ou) um— voz executiva.

Extensédo (ou) dois— voz executiva.

«3i— As vozes de adverténcia devem ser pronun-
ciadas distintamente ; enunciam-se como a terminolo-
gia escrita e sem formalismo. As vozes de execug¢do
devem ser lentas ou breves, conforme o ritmo adop-
tado para a execucdo do movimento que se comanda.

Para mudar a cadéncia nos exercicios de locomo-
¢do, a voz de execugdo é sempre algngada.

O intervalo entre as vozes de adverténcia e de exe-
cucdo é variavel, mas nunca deve ser inferior ao tempo
necessario para dar dois passos na cadéncia ordindria.

9i>— Como regra geral, para facilitar a execucédo e
compreensdo das vozes do comando, todos 0s movi-
mentos devem ser ensinados por exemplificacdo prévia,
devendo o professor executa-los cu faze-k s executar
pelo monitor de que disponha.

O professor, ao mostrar a classe a forma de prati-
car o exercicio, ndo devera abusar das explicacbes
verbais, mas simplesmente executar o movimento de-
talhando-o correctamente e de modo bem visivel para
toda a classe.

Ao principio basta exemplificar o exercicio; as in-
dicacdes explicativas e correcgOes virdo depois da exe-
cucdo do movimento pelo aluno.

Assim se obriga a classe a maior atengdo e a maior
esforco pessoal.

96 — As vozes de execugdo para tomar as posi¢des
iniciais sdo as seguintes:

I.° Executem a vontade —(precedida da voz de Sen-
tido) para a execucdo individual e quando a posi¢ao
for dificil e necessite certas precaucfes que impecam

seja tomada com perfeita simultaneidade por todos os
alunos ;
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2. ° Uruy, dois, tres, etc. — Para tomar a posicéo,

compondo-a em tempos;

3. ° Em posicdo— Quando a posicdo deva ser
mada peios meios regulamentares mais rapidos e sem
ser decomposta em tempos.

97 — As vozes para a execug¢do dos movimen
sao as seguintes:
1. ° ExecuUm a vontade — (precedida da voz de S

tido para os exercicios que ndo exigem simultanei-
dade, e principalmente para as primeiras execugdes
individuais);

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

3. ° Comecar — Quando os exercicios devam ser e>
cutados sem marcacdo de tempos a voz.

Para os movimentos e exercicios que exigem pré-
viamente uma posi¢do inicial ou uma nova atitude, o
regulamento indica duas vozes de adverténcia; a pri-
meira (P. 1.) para tomar a posi¢do; a segunda (M.)
pronuncia-se s6 depois de tomada a posicdo. Ambas
se enunciam conforme as indicacbes anteriores.

98 — Certos movimentos que se executam primeiro
lentamente repetem-se mais tarde numa cadéncia ra-
pida; neste caso o instrutor juntara a palavra Réapida
4 voz de adverténcia.

Exemplo : Rotagdo eapida do tronco (Rot. rap.
T.) 4 tempos.

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

Dois : Retomar a posi¢do inicial ;

Trés, quatro: repetir simétricamente o movimento.

99 — Quando se suprime a paragem entre dois
tempos, nos movimentos rapidos, o instrutor substitui
na voz de adverténcia, a palavra Rapida pela indica-
¢do Lancada. Estes movimentos sdo sempre executa-
dos com a maxima amplitude e retinindo dois tempos

num so.
E xemplo: Rotagdo langcada do tronco (Rot. lang.

T.) 2 tempos.

Um: Voltar com vivacidade e o mais possivel o
busto para a esquerda e retomar jmediatamente a po-
sicdo inicial;

Dois: Repetir o movimento para a direita.
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<l0— Para determinar quantas vezes um movi-
mento deve ser sucessivamente repetido, diz-se antes
da voz de execucdo : duas (a seis) vezes em série.
Mandam-se executar em série certos'exercicios, quan-
do os alunos conhecem perfeitamente o seu mecanismo
e sem ultrapassar nunca a séxtupla repeticéao.

101 — A mudanca da posi¢do inicial, para executar
um' exercicio simétricamente, faz-se com as vozes:

1. ° A vontade— Mudar, as primeiras vezes que se exe-
cuta o exercicio ou quando ndo se pode exigir si-
multaneidade na execucao;

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

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

102— Para que os alunos parem no meio dim exer-
cicio, o instrutor da a voz de Alto.

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

mlB— A execucdo dum exercicio termina a voz de
Cessar; a posi¢ao fundamental de pé é retomada com
as vozes :

1. ° Por tempos— Sentido, um, dois. .. etc., para
retomar esta posi¢cdo decompondo o0 movimento nos
seus diferentes tempos;

2. ° Sentido, para retomar a posi¢cdo sem contagem
de tempos.

10i — Para chamar a atencdo dos monitores e dos
alunos, quando estiverem divididos em grupos traba-
lhando nos aparelhos ou executando exercicios de
aplicacdo, o instrutor fara sinal de apito. A éste si-
nal todos se conservam imoéveis, em siléncio e atentos.

103— Qgando as posi¢bes iniciais se devam tomar
movendo simultaneamente diversas partes do corpo e
necessitem um numero desigual de tempos para a sua
execucdo, os movimentos fazem-se em geral simulta-
neamente nos Ultimos tempos.

Exemplos: pé a4 frente, bragcos em extensio su-

perior.
l.° tempo — Colocar as méos nos ombros.
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2.° tempo— Avancar o pé e executar a extensdo su-
perior dos bracos.

OUTRO exemplo:. pernas afastadas, maos aos
QUADRIS.

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

2. °tempo— Afastar simultaneamente opé direito par
a direita e colocar as mdos nos quadris.

CAPITULO VI

Pracaugoes para evitar acidentes.
Medidas de higiene

106— A progressdo rigorosa na aplicacdo do ensino
e execucdo dos exercicios é a melhor garantia de
éxito e’'o melhor meio de evitar acidentes;

O instrutor deve ter sempre em atencdo que:

a) O esforco exigido a cada aluno seja sempre in-
ferior ao maximo de que éle seja capaz. Ao terminar
a licdo, os alunos devem ficar em condigdes de pode-
rem ainda continuar a trabalhar, sem prejuizo do seu
organismo ;

c¢) Deve tomar todas as precaucdes para evitar
qualquer desastre,, mas sem que a sua prudéncia de-
genere em timidez;

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

e) Durante as flexfes ou extensBes, em que o0
tronco se curva para tras, 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 ndo permitird que os alunos se
suspendam nos aparelhos ou estacionem debaixo dé-
les, sendo depois de verificar a sua perfeita estabili-
dade.

108 — Na composicdo das ligbes diarias, o instrutor
deve ter em atencdo anatureza e intensidade dos exer-
cicios e trabalhos fisicos efectuados pelos alunos ou
que estes deverdo efectuar depois da licdo e também
as condicfes atmosféricas da ocasido.

Quando fizer muito frio, o instrutor dara a prefe-
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réncia aos exercicios que activam mais infensamente
a circulacdo e a respiracdo ; se o solo estiver escorre-
gadio ndo mandara saltar nem correr em velocidade;
por tempo frio, iniciara a licdo por exercicios de mar-
cha; nos dias quentes os exercicios devem ser mais
moderados e os descansos mais frequentes.

10)—'0Os instrutores devem prevenir os alunos
de que, quando se sintam incomodados, interrompam
imediatamente os exercicios e de que ndo devem be-
ber agua fria logo a seguir a licdo emquanto estive-
rem suados ou muito quentes.

110 — Como medidas higiénicas, entende-se que o en-
sino da gimnastica educativa ndo deve ser praticado
nas condi¢bes 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 a luz ou a reverberagéo;

¢) Em locais de ar viciado, mal ventilados ou com
capacidade insuficiente. As cubagens minimas regu-
lamentares dos gimnasios fechados vao indicadas
no capitulo vir;

d) Imediatamente depois das grandes refeicdes, de-
vendo mediar entre estas e a li¢do de gimnastica pelo
menos duas horas;

e) E conveniente também que, entre o trabalho in-
telectual e a licdo de gimnastica, haja um intervalo de
10 a 15 minutos e entre esta e as refeicdes meia
hora;

f) Se as sessdes forem dadas de manha cedo, con-
vém que os alunos tenham tomado uma leve refeicédo
(leite, chocolate, café, etc.), algum tempo antes de
principiarem os exercicios;

(1) Com pecas do vestuario apertadas, que dificultem
a circulagdo, a dilatagdo pulmonar ou tolham os mo-
vimentos, como sdo os colarinhos, cintas, ligas, sus-
pensorios, botas, etc. Os saitos do calcado sdo proi-
bidos ;

h) Quando os alunos estiverem indispostos.

111— E perigoso conservar os alunos inactivos numa
atmosfera humida ou fria; por consequéncia, quando
o chao estiver molhado ou fizer frio, os instrutores
devem abreviar as explicagdes.
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de manha.

Um descango de 10 minutos deve ser sempre dado
entre o fim da licdo de gimnastica e comeco de qual-
quer licdo ou trabalho intelectual.

113— Os alunos devem possuir um fato préprio para
gimnastica que deve compor-se:

Para rapazes— Camisola e calcédo largo pelo joelho.

Para meninas— Calg¢do largo por baixo do joelho.

Para ambos, sapatos ou sandalias de coiro ou lona
com sola de coiro sem salto.

O tecido serad facilmente lavavel, devendo cada
escola ter o seu distintivo.

114— Os rapazes poderédo fazer gimnastica de tronco
nu quando a temperatura n&o for inferior a 10°.

113— Findos os exercicios, os alunos devem mudar
de roupa e vestirem-se imediata e completamente para
evitarem os resfriamentos.

CAPITULO VII
Gimnasios

116—.0s exercicios devem efectuar-se de preferéncia
ao ar livre e, quando se executem em gimnasios fecha-
dos, devem estes ser bem arejados antes de principia-
rem as licdes, e satisfazer &s condi¢des regulamentares.

Os gimnasios ndo deverdo nunca ser utilizados para
outros fins que impegam, uma s6 vez que seja, as li-
¢des de gimnastica.

Devem manter-se no mais escrupuloso asseio.

O solo deve ser de boa madeira, bem unido, sem
fendas.

O emprégo de serradura, areia, casca de carvalho
ou outra qualquer substancia para amortecer as quedas
é interdito porque produz poeira. Para evitar a poeira,
passar o sobrado a pano ou a lambaz hdmido, pouco
antes da licao.

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

117 — As dimensdes dos gimnasios fechados depen-
dem da importancia do estabelecimento a que se des-
tinam, a cubagem de ar ndo deve ser inferior a 8 me-
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tros cubicos por aluno, a superficie minima 20 metros
quadrados por cada grupo de 10 alunos e a altura
nunca inferior a 5 metros.

118— Qualquer sala rectangular junto a escola pode
servir para ensino de gimnastica, desde que satisfaca
as condicBes seguintes :

1. aTer pé direito superior a 3 metros;

2. a Ter um espago livre de material que permita uma
cubagem de ar pelo menos de 5 metros cubicos por aluno;

3. “ Ter numa das paredes, pelo menos, 6 metros
quadrados por cada 100 metros cubicos de capaci-
dade de janelas utilizaveis para ventilagdo directa
com o0 ar exterior, que nunca sera o de um saguao ou
patio estreito.

119— As salas da aula sé satisfazendo &s condigdes
acima podem ser utilizadas para o ensino, e mesmo
assim sO depois de ventilacdo por meio das janelas
largamente abertas durante 10 minutos.

Durante as li¢cbes, quando estas ndo sdo feitas em
gimnasios que tenham um sistema de ventilagdo per-
manente, devem-se deixar abertas as janelas que néo
ocasionem correntes de ar, para manter’ a ventilagdo.

CAPITULO VIII
Aparelhos de gimnastica

120— Os aparelhos de gimnastica sdo destinados a
facilitar a execucéo correcta.-e eficazndos movimentos
Uteis, oferecendo aos gimnastas um amparo, ou um
ponto de apoio fixo; outras vezes a intensificar o tra-
balho muscular. Sdo construidos de modo que o ponto
de apoio se encontra sempre com facilidade, a altura
conveniente, conforme a estatura dos alunos.

Esta concepcdo dos aparelhos permite exercitar os
alunos dum modo completo, seja onde fér que a licdo
se realize, utilizando um camarada como amparo ou
apoio. No emtanto, o apoio dum ajudante é pouco con-
veniente para as primeiras execucdes dos exercicios
que déle necessitem, sobretudo para as criancas e
para os recrutas, porque lhes falta a estabilidade dos
aparelhos fixos.

121— As plantas dos aparelhos encontram-se nas



64

eestampas 1, 2 e 3, sendo 0s mais necessarios o espal-
dar, o banco e a trave.

Os aparelhos devem grupar-se por categorias, para
facilitar a execucdo colectiva e a vigilancia dos exer-
cicios.

122 — Os aparelhos portateis servem para intensi-
ficar os exercicios, depois destes serem executados
=correctamente com as maos livres.

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

Os instrutores usardo com' a maxima prudéncia dos
aparelhos portateis nos movimentos de flexdo e inclina-
¢ao do tronco arectaguarda, sobretudo se forem pesados.

-123— Estando os alunos na posi¢do de sentido, para
eexecutarem os exercicios com a espingarda, o instrutor
mandard: exercicio com arma— em posicgéao.

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

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

Sentido — Largar a méo direita e voltando-a de
palma para cima agarrar novamente a espingarda;
em seguida a mao esquerda abandona a espingarda e
a direita coloca-a na posi¢cdo de descansar arma.

Tendo os alunos de se desembaracar momenta-
neamente da arma, o instrutor mandarda: Eu terra
LANCAR-ARMA.

A voz de execucdo, estando os alunos na posicéo de
sentido, caem a fundo para a frente avangando o pé
esquerdo, e, flectindo o tronco a frente, colocam de-
vagar a espingarda no chdo, sem deslocar a coronha,
ficando a bandoleira para a direita e voltando imedia-
tamente a posi¢do fundamental.

i23— Os exercicios em que o0 péso da arma, se-
gura nas duas maos, serve para aumentar a resistén-
cia a vencer, sdo executados do mesmo modo e com
as mesmas vozes do que esses exercicios feitos com
as maos livres, substituindo apenas na voz de adver-
téncia a palavra méos. pela palavra arma.

Exemplo: mdos & nuca— arma A nijca.
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PRIE I

Descricéo
dos movimentos de gimnastica educativa

SECCAO |

Posicdes fundamentais e exercicios
de ordem e preparatorios

CAPITULO |
Posicbes fundamentais

126— Posicao fundamental de pé crio. .

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

O tronco mantém-se em exten-
sdo completa esfor¢ando-se por di-
minuir as curvaturas do raquis
(lombar, dorsal e cervical), con-
traindo-se sem exagero 0s mus-
culos abdominais, dorso-escapula-

res, pelvi-trocanterianos e gluteos.

O pescogo estendido, a cabeca direita, o mento re-
cuado sem exagéro, o olhar em frente.

Os bragos pendentes ao longo do corpo, dedos uni-
dos e estendidos, as palmas das maos para dentro,
ao nivel da face externa das coxas.

Na posicdo de pé, o centro de gravidade deve estar
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sobre a vertical do centro da base de apoio, para ¢
qgue se inclina ligeiramente o corpo para a frente, flec-
tindo apenas a articulagdo tibio-tarsica. Verifica-se
esta condi¢da quando, por uma ligeira pressdo exer-
cida de improviso no peito ou nas costas do aluno,
éste ndo se desequilibra.

Incorreccdes.— A execugdo da posicdo fundamental de pé
pxige uma participacdo equilibrada de todos os musculos do
corpo, a fim de assegurarem uma atitude correcta, activa, fixa
mas natural e o mais favoravel ao funcionamento organico.

Dum modo geral as incorrecgdes que é preciso combater
sdo tanto de abandono ou falta de atengdo como de exageros
e esforcos inuteis que provocam a rigidez demasiada ou o
inteiricamento.

As incorrecgbes por abandono S&o :
a) Colocar um calcanhar atras do outro;
b) Os eixos dos pés desigualmente inclinados;
C) Os joelhos afastados, flectidos ou ndo unidos;
d) Uni quadril saliente;
€) Musculatura abdominal relaxada;
f) Peito deprimido;
g) Ombros para diante, elevados ou desnivelados;
h) Omoplatas salientes;
*) Gius demasiadamente cavados (ventre saliente) ;
j) Cabecga inclinada ou mento levantado;
I) Bragos caindo adiante do corpo.

As incorrecgdes por exagero Sao :

a) Demasiada abertura dos pés;

b) Rins cavados;

€) Tronco inclinado para a retaguarda;

d) Mento levantado;

€) Maos caindo atras das pernas;

/) Reter a respiracéo;

<)) Qualquer impressao do estorco aparente.

Nota. — Os instrutores devem dedicar toda a sua atengéo
a posicdo fundamental de pé, porque pde em evidéncia os de-
feitos corporais e permite corrigir a atitude geral.’

O instrutor, para se assegurar .se 0s alunos tomam
a posicdo naturalmente ou sabem corrigir essa atitude,
mandara unir e afastar as pontas dos pés (171), eleva-
¢do dos calcanhares (174), rotagdo e flexdo da cabeca
(203, 204), extensdo superior dos bracos (190), etc.

J27 — Posicdo furaaraenial — Sentado.
A voz de Sentar, o aluno senta-se naturalmente no

banco de gimnastica, apoiando igualmente os dois is-
"quipnes, o tronco nas condi¢des 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 &ngulo de 90°.

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

E atil em diversas circunstancias e especialmente-
para o ensino dos movimentos simples dos bracos,
cabeca e tronco, em li¢des individuais no comego da
aprendizagem.

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

Pode tomar-se a cavalo no banco e com conve-
niente disposicdo deste contra o espaldar, ou trave,
permitindo o apoio dorsal sentado on montado, atitnde
favoravel a educagdo do sistema respiratoério variando,
neste caso, a posicdo das pernas.

28— Posicdo 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'retraidas.

Incorrecgdes :
a) Queixo levantado;
6) Ombros mal assentes;
c) Rins cavados.

Esta posicdo € particularmente empregada para
exercicios abdominais. Presta-se a combina¢Ses me-
nos violentas que a suspensdo, para movimentos de
pernas e exercicios respiratdrios.

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

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

Deitar (3 tempos) — 1.° Cruzar a perna esquerda (direita)
sbbre a perna direita (esquerda) e colocar os bragos em ex-
tensdo 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 proscri¢cdes don.0128, com os bragos ao longo do
corpo, maos a nuca ou bragos em extensdo superior.
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A voz do Sentido, levantar-se num tempo, cruzando para
isso as pernas, estendendo os bragos a frente e tomando ;me-
diatamente a posicdo fundamental.

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

129—Posicdo fundamental— Suspenso.

Esta posicdo é descrita especialmente nas suas di-
versas modalidades no capitulo ui (exercicios de sus-
pensao).

130— Posicdo fundamental — De joelhos.

A voz de Dejoelhos, o aluno, fazendo uma grande
flexdo dos joelhos (n.° 188), cai suavemente sobre es-
tes que ficam afastados de um pé, calcanhares uni-
dos, pés em extensdo unidos e apoiados no solo, de-
vendo as coxas, tronco e cabeg¢a manter-se como na
atitude fundamental de pé.

CAPITULO 11
Exercicios de ordem

131 — Os exercicios de ordem disciplinam os alunos,
habituando-os a estar na forma com muita atencao;
ddo-lhes -a no¢cdo do ritmo e permitem que o instrutor
os disponha rapidamente para a execucdo dos exer-
cicios, com os intervalos e distancias indispensaveis,
de modo a poder ver todos, para corrigir as faltas
cometidas.

132— A ma execucdo dos exercicios de ordem pre-
judica toda a instrucdo de gimnastica, por isso 0 seu
ensino deve ser ministrado com rigor e minuciosi-
dade.

1383— Quando o instrutor ndo dispuser de monitores
a quem possa distribuir escolas pouco numerosas, en-
sinard os exercicios a pequenos grupos de alunos, em
frente da classe, que deve permanecer atenta na po-
sicdo de a vontade, repetindo-os em conjunto s6 quan-
do julgar suficiente a instrucéo recebida desta maneira.

134— Quando se torne conveniente conceder mais
folga e liberdade, dar-se-ha a voz de Destrocar, em

seguida a qual os alunos sairdo da forma, ndo po-
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clenclo, contudo, afastar-se para além dos limites pré-
viamente indicados pelo instrutor.

O instrutor, para conseguir desde o principio a me-
lhor ordem e disciplina, mandara repetidas vezes des
trocar a classe em siléncio e, sendo os alunos criancas,
correr nas pontas dos pés para um silio determinado
onde se conservam algum tempo em silencio; a um
primeiro sinal de apito todos os alunos tomam a posi-
¢do de sentido, ao segundo todos, correm nas pontas
dos pés e em siléncio, a formar na mesma ordem em
gue estavam anteriormente, e em frente do instrutor.

A— Formacdo da classe, alinhamentos e mudancas
de frente a pé firme

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

Estas ficardo distanciadas de um metro, contado
das costas dos alunos da fileira da frente (chefes de fi-
la) 2 a0 peito dos da retaguarda (cerra-filas). Cada aluno
entrara na forma na posi¢do de sentido (posi¢do fun-
damental) e em siléncio, ficando os ombros e calcanha-
res na mesma linha dos dos alunos contiguos. 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 méo
sobre o quadril, com o dedo polegar a retaguarda e
os demais unidos e a frente, ficando o seu brago di-
reito em ligeiro contacto com o cotovelo do aluno que
esta a sua direita. Cada cerra-fila seguird os movi-
mentos do chefe de fila correspondente, colocando-se
exactamente na sua retaguarda (cobrir de costado).

1silvo prolongado de apito ou outro qualquer sinal combi-
nado préviamente.

2Dois ou mais alunos, atras 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 s6 a
nuca désse.
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Havendo numero impar cie alunos, a fila incompleta
sera a antepenultima.

-i3»— Alinhamentos — Formada a classe em linha (em
duas fileiras), executa o alinhamento por qualquer dos
flancos, avoz 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 cabec¢a para o
flanco base do alinhamento, sem perder a posi¢do do
mcorpo e a perfeita quadratura dos ombros, ndo pro-
curando alcancar 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 mao esquerda no quadril,
como indica o n.° 135. Sendo preciso avancar, recuar
ou ganhar os intervalos regulamentares, fa-lo hdo a
passos curtos e rapidos. A fileira da retaguarda perfila
do mesmo modo e os cerra-fiias, cuidando em guardar
a conveniente distancia, cobrem os respectivos chefes
de fila.

437 — Olhar-esgnerda (direita) — E conveniente, antes
de mandar alinhar os alunos, ensinar-lhes a voltar a
cabeca a esquerda (direita) sem a inclinar, nem alterar
a posicdo do corpo, a fim de olharem na direc¢do indi-
cada.

438 — O instrutor colocando-se no prolongamento da
fileira da frente, voltado para ela e a dois passos do
flanco base, rectiiica rapidamente o alinhamento,
dando em seguida a voz de Olharfrente, volvendo en-
tdo os alunos a cabega para a frente e deixando os
da fileira da frente descair o brago,

439 — A vontade—A voz de : Sobre aperna esquerda
(direita)-a vontade, o aluno avanga a perna direita ou
esquerda, conservando o péso do corpo na perna
imével, ficando os bragos pendentes ao longo do corpo
ou cruzando as mdaos atrds das costas.

A classe mantém-se em siléncio e retoma a posi¢do
fundamental a voz de Sentido.

410 — Mudancas de frente a pé firme— S&o rotacfes de
45, 90 e 180 graus para a direita ou esquerda e que
se.executam respectivamente as vozes de : Oitavo di-
reita (esquerda)—volver, Direita (esquerda)-volver e
Meia volta—volver.

A figura seguinte elucida a explicacéo.
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Fig. 2

Executam-se primeiramente decompondo-0os em tem-
pos para facilitar o seu ensino.

1. ° tempo — Elevagédo simultanea 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 direccdo 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 rotacdo assenta completamente no terreno, sus
tentando todo o péso do corpo; o outro e a respectiva
perna mantém-se em extenséao.

3. ° tempo— Retomar a posicdo de sentido, unindo
ao pé avancado o que ficou a retaguarda, batendo li-
geiramente com éle no chéo.

Estes movimentos executam-se por fim sem de-

compor.
Esquema indicativo — Esquerda volver

Sentido  1.° tempo 2.® tempo 3.° tempo— Sentido

{O tracejado indica a parte do pé assente no Solo e as se-
tas a direcgdo do movimento).



B — Marchas e mudancas de frente em marcha

141— Marchas—Toda a marcha € iniciada com o
pé esquerdo. A cabeca e o tronco durante a marcha
conservam-se na posicdo normal.

Sdo duas as cadéncias regulamentares: ordinaria e
acelerada. [

A velocidade ou cadéncia avalia-se pelo nimero de
passos dados durante um minuto.

Para se conseguir perfeita simultaneidade em todos
os exercicios de marcha, é indispensavel 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-
reccdo ou faca alto.

142 — Ordinario-marche—-A esta voz iirma-se 0 péso
do corpo sobre a perna direita; inicia-sé o passo com
a perna esquerda, indo o pé, pelo caminho mais curto
assentar, batendo de planta, a uma distancia relativa
4 estatura do aluno.

Em seguida o pé direito avanca sem tocar no solo,
e, passando junto do esquerdo, vai assentar no ter-
reno de modo que os calcanhares fiqguem & mesma dis-
tancia a que estavam.

A cadéncia ordinaria é de 120 passos por minuto ;
a grandeza regulamentar do passo (0m75), ndo se deve
exigir sendo aos alunos de mais de 16 anos ou de es-
tatura mediana, pelo menos.

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

144 — Marcar-passo— O pé avancado firma se no
terreno e o atrasado une-se-lhe, continuando ambos
a marcar a cadéncia, elevando-se alternadamente cér-
ea de Om10 e assentando pela ponta, no mesmo ter-
reno até a voz de Em frente, com a qual prossegui-
rd a marcha, ou de Alto em que cessa 0 movimento,
unindo-se os calcanhares.

Nota. — Este exercicio pratica-se tambim estando a pé
firme, NA0 SO para o aprender mas também para adquirir a
cadéncia ordinaria.

143— Trocar-passo— O pé que vai em movimento
completa o passo e o0 outro avanga rapidamente até



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

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

Esquema indicativo — Trocar-passo

Marcha Trojar-passo Marcha Trocar-pasio Marcha

446— (1 a 0) Passo em frente (retaguarda)-marehe — O
instrutor ensinara a dar até cinco passos em frente e
a retaguarda, que serdo executados segundo os prin-
cipios da marcha em ordinario, notando que para a
retaguarda o passo tem metade da extensdo do passo
para a frente, que a voz de Marche o pé esquerdo
retira e que, concluido o ultimo passo, o pé avancado
reline ao outro, unindo-se os calcanhares.

47— Passos laterais— Para abrir intervalos e dis-
tadncias empregam-se passos laterais, cuja execucdo
deve ser ensinada decompondo-os primeiro em trés,
depois em dois tempos.

Exemplo: Um paSso & direita-marche.

1. ° tempo— Afastar lateralmente a perna direita
estendida e assentar a ponta do pé a distancia 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 chéo.

Para a execugdo em dois tempos, reduzem-se a um
os dois primeiros.

148— Acelerado-mardie— A esta voz firma-se o péso
do corpo sbbre a perna direita, elevam-se as maos a
altura dos cotovelos, com os punhos cerrados, as
unhas para dentro e.os cotovelos recuados; lanca-se
rapidamente a perna esquerda para a frente, curvando
o joelho, e por um pequeno salto, inclinando o péso do
corpo para diante, assenta-se o pé esquerdo no. solo,
bem de planta; passa-se rapidamente a perna direita
para a frente do mesmo modo, indo o pé assentar a
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mesma distdncia do esquerdo que éste assentara do
direito, e assim sucessivamente. A natural oscilacdo
dos bracos da frente para a retaguarda acompanha e
favorece o movimento do corpo.

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

<15)— A grandeza do passo deve ser sempre relativa
a estatura dos alunos. SO aos individuos de mais de
16 anos e de estatura mediana ou acima se deve
exigir a grandeza de 0m85.

A marcha cessa como no n.° 143.

451 — Mudangas de frente em marcha. Oitavo direita (es-
querda)-volver ou direita (esquerda)-volver— O pé que se
encontra a retaguarda da um passo curto, em seguida
faz-se a conversdo sobre a ponta desse pé, ao mesmo
tempo que o outro avanga na nova direcgao.

Aprende-se facilmente decompondo o exercicio em
3 tempos:

1. ° Parar quando se avanga o0 pé atrasado depois
da voz Volver.
2. ° Fazer a conversdo na direccdo indicada, girando

na ponta désse 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 preferivel voltar sempre pela es-
querda, ndo s6 para se conseguir rapidamente um
conjunto perfeito, mas também como compensacgdo do
habito 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 o0 pé direito (esquerdo) na
nova frente.

453— Meia wvolta—alto— Como no nudmero antece-

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

454— Frente desquerda (direita)—alto — Do mesmo modo
se faz frente a esquerda (direita)—alto, terminando o
movimento quando a frente estiver na direc¢do indi-
cada.
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C— Formacdo da classe para a execugdo dos exerc cios

loa— E conveniente, na formacdo 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 exercicios, para adquirirem
a cadéncia e a execucdo correcta. Para isso o instru-
tor, depois de ter a classe formada por alturas em duas
fileiras e numerada, manda: Filas pares, um passo a
retaguarda-marche. Filas impares direita, filas pares
esquerda-volver. Marcar passo. Unir a frente.

A esta ultima voz, o guia direito e 0 seu cerra-iila
continuam marcando passo e todos os demais alunos
marcham em frente até adquirirem a distancia regu-
lamentar ; os numeros pares, rodando a direita, vao
colocar-se na retaguarda dos numeros impares da fi-
leira a que pertencem.

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

1M6— Abrir intervalas para a esquerda (direita) (lados)—
marche— A esta voz todos os chefes de fila, excepto o
guia do flanco oposto & direc¢do indicada ou o que
for centro, apoiam a méo direita (esquerda) sbbre »
ombro esquerdo (direito) do chefe de fila contiguo.
A voz de Marche, deslocam-se sucessivamente na di-
reccdo indicada, por meio de passos laterais, até que
o intervalo entre éles seja o do comprimento do braco
com a mao e os dedos em extensao, retomando a se-
guir a posicdo de sentido.

Este movimento deve depois ser executado deslocan-
do-se lateralmente os chefes de fila e s6 apoiando a méo
quando o chefe de fila contiguo tenha ficado firme*

lo7 — Ahlir 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 éles seja o de dois bracos contiguos-
estendidos, ficando apenas firme o guia do flanco
oposto a direccdo indicada, mas levantando o brago
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 a voz de:

-l08 — A direita (esquerda)-unir— A fila do flanco
indicado ou a base fica firme; as demais, volvendo
para ela, vdo unir-se-lhe; curvam o brago esquerdo
apoiando a méo sbbre o quadril e perfilam, baixando
o brago logo que adquiram o alinhamento.

Este exercicio executa-se as primeiras vezes na ca-
déncia de ordinario e depois na de acelerado.

159— Abrir dislaucigs.

a) Estando os alunos formados numa fileira, e nu-
merados, para os desdobrar em duas da-se a voz
NuUmeros impares, um (dois) passo emfrente-marche.

h) Para ficarem mais distanciados e de costado :

1. ° Abrir intervalos para a esquerda (direita) (la-
dos)-marche;

2. ° Direita (esquerda)—volver;

3. ° Numeros impares um passo a direita, pares um
passo a esquerda-marche.

¢) Para os formar em trés (quatro) fileiras:

1. ° Numerar por 3 (4);

2. ° Para afrente, abrir distancias-marche.

A esta voz cada aluno da tantos passos em frente
quantas sdo as unidades que contém o seu ndmero.

Terminado qualquer déstes movimentos, os alunos
alinham-se rapidamente pela direita (e pela frente,
guando estiverem de costado) rectificando sempre o
alinhamento depois de terminarem qualquer exerci-
cio.

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

1. ° tempo— A 1® fileira d4 um passo em frente e
a 2.aum passo a retaguarda.

2. ° tempo — As filas impares ddo um passo em frente
e as pares um passo a retaguarda.

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

Esta formacdo é regulamentar nas paradas de
gimnastica.

e) Outra maneira:

I.° tempo—Toda a escola volve a direita (es-
querda).
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2. ° tempo — A fileira cia frente da um passo a es-
querda (direita) e a da retaguarda um passo a direita
(esquerda).

3. ° tempo — As filas impares ddo um passo a di-
reita e as pares a esquerda.

160— Todas estas formaturas se desfazem pelos mo-
vimentos inversos a voz de Em linhafrente a esquerda
(direita)-marche. Das Ultimas pode passar-se a or-
dem unida a voz de Ordinario-marche.

A esta voz todos os alunos rompem a marcha e vao
unindo sucessivamente, até formarem a dois, com o0s
intervalos e distancias regulamentares e perfeitamente
alinhados, continuando a marchar.

161— Marchando de costado por dois eindonafrente
o flanco na direccdo do qual o instrutor mandara abrir
distancias, pode a classe voltar a formacao anterior
(n.° 159, alinea d) & voz de Abrir distancias.

A esta voz as filas impares afastam-se para a di-
reita e as pares para a esquerda, e, marcando passo,
procuram dispor-se com o0s mesmos intervalos e dis-
tadncias que tinham nessa formatura, alinhando rigo-
rosamente.

Quando o instrutor julgar a formatura correcta,
dara a voz de Alto, combinada, ou nao, com qual-
quer conversao.

162— Sempre que seja necessario para o0 instrutor
verificar melhor a correccdo dos exercicios, ou para
os alunos néo se estorvarem executando-os, mandar-
-se-h& Direita (esquerda) ou oitavo direita (esquerda)—
volver.

163-—Para a execug¢do em conjunto dos exercicios
com apoio, com o auxilio doutros alunos, estando a
classe disposta como indicam o0s n.cs 156 e 159 (2.°
tempo da alinea d) manda se:

1. ° NUmeros impares a distancia de ... (passos ou
pés) formar filas —marche.

Os nameros impares ddo um passo a esquerda, se-
guido dos passos em frente necessarios para se colo-
carem a distancia indicada, a retaguarda dos nume-
ros pares que na formacdo primitiva estavam imedia-
tamente & sua esquerda.

Para retomar a formacgdo anterior:

2. ° Formagdo anterior-marche.
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Os numeros impares 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 mudancas
de frente a pé firme necessarias para a nova disposi-
¢do a adoptar.

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

NuUmeros parei e impares, trocar-marche.

Os numeros pares dédo dois (quatro) passos a re-
taguarda e os numeros impares um (dois) passo em
frente.

A seguir o instrutor manda:

NuUmeros pares, formar filas-marche.

Os numeros pares colocam-se a retaguarda dos nu-
meros impares em harmonia com o n.0 163.

166 —Se os alunos estiverem na formatura indicada,
no n.° 159, alinea €), o instrutor, para a execucéo dos-
exercicios a que se refere o n.° 163, dara primeiro
a voz de: Frente a esc/uerda-volver e em seguida as.
indicadas no n.° 163. A Unica diferenca consiste em
terem os numeros 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,
as vozes de:

Por filas a direita (esquerda) - ordinario marche — A
voz de adverténcia, o chefe de fila do flanco indi-
cado volve para ésse lado e o seu cerra-fila fica fir-
me; os restantes alunos fazem um oitavo & direita,
(esquerda).

A de execucdo, todos iniciam a marcha e vao pela
diagonal entrar no novo alinhamento.

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

168 — As mudancas de frente a pé tinne e combina-
das com um a tras passos em todas as direcgdes, exe-
cutadas no principio das ligdes de gimnastica e excep-
cionalmente no decorrer destas, contribuem n&o so-
para educarem a atencdo dos alunos, mas tambéna
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para lhes fazer adquirir ao mesmo tempo a cadéncia
na marcha e o equilibrio na sua interrupcao.

D — Evolucgoes

169— Marchas e evolugdes a que se refere o primeiro es-
qena (alunos de 5 a 7 ancs).

a) Marcha dos ginmastas— Indo os alunos em marcha
numa fila e numerados, o professor manda: Impares ct
direita, pares a esquerda duas vezes-rodar. O n.° 1
roda duas vezes e todos 0s numeros impares, assim
que chegam ao mesmo sitio em que ele mudou de
direccdo, fazem o mesmo; os numeros pares rodam
duas vezes na mesma altura. Quando todos os alunos,
estiverem em duas filas paralelas, marchando em ca-
déncia, o professor manda: Impares a direita, pares-
a esquerda, formando a dois —rodar.

£Ecxt"-'-

NA[*>v

Fiff.3

O n.° 1 roda duas vezes a 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 sitio em que os dois primeiros rodaram para
formarem a dois, repetem 0s 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) a direita, dois (quatro) a esquerda, duas ve-
zes —rodar.

Para os alunos voltarem a formar em uma fila, o
professor da a voz Para a direita (esquerda)—em fila.
As |.a e 3.a fileiras volvem & direita, as 2.ae 4.ak
esquerda e, rodando a 2.ae a 4.aa 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— A sua designacdo explica como
se faz esta marcha; cada aluno deve seguir exatamente
as sinuosidades descritas pel6 que o precede.

Fig. 4

¢) Marcha cm espiral— Marchando a classe de cos-
tado, formada a um, a vozJ. direita (esquerda)-for-
mar esjnral, o aluno que vai na frente, desviando-se
para o lado indicado, comega 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 contrario aquele em que
marchou e torna para trés, passando pelo espago li-
vre entre as voltas da espiral. Para que esta evolucéo
seja bem executada, o guia deve ser um aluno ja bas-
tante exercitado, e, as primeiras vezes, o professor.
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d) Marchas em circulo— 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 circulo. Quando os alunos estiverem formados em
circulo, o professor da a voz Formar circulos inte-
riores ou Formar circulos exteriores. A esta voz 0S

Fig. G

alunos que tém o numero 1 fazem executar aos seus
grupos os circulos indicados e continuam marchando

até que”~receham ordem de mudar de direccdo ou de
parar.

e) Marcha cm estrela— Os alunos, numerados por 4,
vlo marchando em circulo, com o flanco esquerdo para
o0 centro, o professor manda Alto.— N.®2, 3 e 4 a
esquerda do n.° l1l-marche. A esta voz o0s n.cs 2,
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3 e 4 de cada grupo vao rapidamente perfilar a
-esquerda do n.° 1. As fileiras marcham, conservando
esta formagdo em estréia, alargando o passo o n.° 1
<« 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
mdos"cotovelos uns dos outros.

"p *r T T 4 Ua-

%
Fig. 7

'170— Todas estas evolugbes sdo praticadas primeiro
para a esquerda e depois, simetricamente, para a di-
reita, podendo os alunos, durante alguns passos, exe-
cutar as diferentes atitudes de bracos, quando as facam
correctamente.

As evolugdes, além de obrigarem os alunos a uma
grande atencdo, tém a vantagem de permitir marchas
bastante longas em pequenos recintos.

CAPITULO 111
Posigbes e movimentos de pernas e bracos

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.

Bois: Retomar a posicdo fundamental.

A atitude final do I|.° tempo é a posicdo de Pés
unidos. )

Progressao: Efectuar este exercicio num s6 tempo.
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Incorreccgoes:

a) Gs pés ndo se tocam segundo a normal a frente.

b) O corpo oscila.
¢) Os pés arrastam.

% 172 — Hevaggo allernada das pontas dos pés.

Um: Elevar tanto quanto possivel a ponta do pé
mesquerdo (direito) mantendo o calcanhar assente no
solo, sem deslocar a bacia para a retaguarda.

Dois: Baixar o pé sem bater.

173 — Hevacdo simulténea das pontas dos pés.

Um: Elevar rapidamente e ao mesmo tempo as pon-
tas dos pés, conservando-os igualmente abertos, con-

forme a posicdo inicial.

Dois: Baixar rapidamente as pontas dos pés assen-

tando-os no solo.

Incorrecgdes comuns aos dois numeros antecedentes :

a) O corpo oscila.
b) Os pés mudam de direccao.

174 — Elevacdo dos calcanhares (fig.

Um: Elevar lentamente o corpo
verticahnente bem em equilibrio, tam
alto quanto possivel, sem afastar os
mcalcanhares, as pernas estendidas,
ndo alterando a posicdo da cabeca.

Dois: Retomar a posicdo inicial.

Nota I.— No comégo do ensino, o instrutor
podera ndo exigir os calcanhares uni-
dos, para se conseguir uma facil ele-
vacao.

Nota Il.—A elevagdo dos calcanhares
executa-se também alternadamente,
como preparacdo para as mudancas de
frente a pé firme.

Incorrecgdes :
a) Os calcanhares pouco elevados
ou afastados.

b) Flectir os joelhos.

c) Levantar os ombros.

8).

Fig. 8

A figura representa:
(P. 1) Pé a frente,
mios a nuca.

(M.)

Elevacao

calcanhares.

dos

A posicao final do I.° tempo é a de Calcanhares

elevados.
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15— Hevagdo simultnea 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-
sicdo inicial de partida; elevar ao mesmo tempo o
calcanhar do pé direito (esquerdo), conservando a pon-
ta désse pé apoiada no solo conforme se encontrava
na posicdo inicial de partida.

Dois: Retomar a posi¢do inicial.

Nota.— Estes exercicios (172,.173 e 174) efectuam-se nas po-
si¢cdes de sentido, pernas afastadas, p6é obliguamente a frente
, (retaguarda) opé afrente (retaguarda) (126, 176, 177, 178).
Incorrecgdes

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 distancia, de calcanhar a cal-
canhar, igual ao seu comprimento,
passando proximo do solo e conser-
vando a sua direccdo primitiva.

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

Sentido’ Retomar a posicdo em
dois tempos, pelos meios inversos,
A figura representa: T€P€lINd0 0 chdo com a ponta do pé
s afastadas, e comecando Pela perna esquerda (re-
naos a nuca; - X \%

gra gerai).

Fig. 9

Incorrecgdes :

a) Desigual distribuicdo do peso do corpo.

b) Os calcanhares ndo ficam na mesma linha em que es-
tavam.

e) Os pés ndo conservam a direcgdo primitiva.

d) A anca desloca-se.
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177 — Avancar (recuar) obliquamente os pés.

Um: Avancar (recuar) o pé com vivacidade, segundo
uma direc¢do obliqua de 45°, para uma distancia igual
a duas vezes o seu comprimento, sem flectir o joe-
lho e assentando-o no chéo pela ponta. O corpo apru-
mado sbbre as pernas, conservando 0s ombros no
mesmo plano.

Dois: Retomar a posicéo, repelindo o corpo pela ex-
tensdo enérgica do pé avancado.

A atitude iinal do |.° tempo é a posicdo Pé obliqua-
mente a frente (retaguarda).

Incorrecgdes :

a) Desigual distribuicdo do péso do corpo, o que se re-
conhece pelo deslocamento da anca'contraria a
perna que se move.

b) Os pés nado ficam a distancia indicada e n&o conser-
vam a direcg¢do primitiva.

c) O pé arrasta ao voltar a posicdo primitiva.

d) O pé ndo assenta pela ponta.

17X— Avangar (recuar) alternadamente os pés (jHg. 10).
Um: Avancar (recuar)
0 pé com vivacidade para
uma distancia igual a
duas vezes 0 seu com-
primento, conservando-
-lhe a direccdo primitiva
e seguindo as prescri-
¢des do n.° 177.
Dois: Retomar a po-
si¢do, repelindo o corpo
pela extensdo enérgica do
pé avangado.
A atitude final do I.°
tempo é a posicdo de Pé A figura representa :

N N O movimento 178 na posicdo inicial
a frente retaguarda)' de bragos em extensdo lateral.

Nota.— Esta posicédo pode ser tomada partindo da de Pés unidos.

Incorrecgdes: As dos nimeros antecedentes.

479  — Pé obliquamente a fienle (pé a frente), mbos acs
quadris— flexdo do joellio avangado.

Um: Conservando a perna que esta a retaguarda es-
tendida e o respectivo pé bem assente, flectir o joelho
avancado o mais possivei, sem levantar o calcanhar;

o tronco fica no prolongamento da perna estendida.
6
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Dois: Por meio duma extensdo enérgica da perna
retomar a atitude inicial.

Incorrecgfes: As mesmas do n.° 180.

180— A fundo ojjliquo & frente (retaguarda) (fg. 11).

Fig. 11

A figura representa:
A fundo obliquo ii fren-
te, méos aos quadris.

Um: Avancar (recuar) o pé obli-
cuamente e a 45°, com vivacidade
e flectindo a perna avancada. As-
senta-lo em terra sem bater, na sua
direcg¢do primitiva, a uma distancia
de calcanhar a calcanhar igual a
trés vezes o seu comprimento. Ojoe-
lho voltado para fora e na vertical
da ponta do pé; manter estendida a
perna que ficar a retaguarda, o pé
assente, o tronco e acabeca inclina-
dos para diante, no prolongamento
desta perna, e os ombros no plano
primitivo.

Dois: Retomar aposi¢do pela extenséo enérgica da per-

na avangada, sem
A atitude final

flectir aperna colocada aretaguarda,
do 1.° tempo é a posicdo A fundo

obliquo afrente (retaguarda).

Incorrecgdes :

a) Ojoelho da perna que se desloca fica voltado para
dentro e pouco flectido.

b) O calcanhar da perna que esta a retaguarda nao
assenta no ch&o.

¢) Otronco ndo fica no prolongamento da perna recuada.

d) A cabeca desloca-se.

181 — 1 fufich a frente (retaguarda) (fg. 12).
Um: Tomar a posi¢do como

prescreve o numero precedente,
mas levando a perna directa-
mente a frente (retaguarda),
conservando o pé a direcgdo
primitiva.

Dois: Retomar a posi¢do co-
mo no numero antecedente.

A atitude final do 1.° tempo
¢ a posicdo A fundo afrente
(retaguarda).

Nota. — Esta posi¢&o pode ser toma-
da partindo da do Pés unidos

A figura representa:
A fundo a frente, bTacos em
«xtensdo posterior.

Incorrecgdes: As do nimero antecedente
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482— Rotacdo <«dermo dos jbragos.

Um: Executar rapida e enérgicamente a supinaglo

forcada dos antebracos, de modo a baixar e recuar
0s ombros.

Dois: Voltar a posicdo inicial.
IncorrecgOes :

a) A mdo néo fica no prolongamento do brago
b) Os cotovelos afastam-se do cofpo.

483— MEos aos quadris (fig. 11).
Um: Apoiar com vivacidade as maos nos quadris com
os polegares para tras e os outros dedos unidos e para

a frente ; os cotovelos ligeiramente a retaguarda do-

plano dos ombros que se conservam baixos e recuados-
Dois : Retomar a posigao.
Incorreegoes :

a) As méaos mal assentes.
b) Os ombros sobem e avancam.

481 — Mbaos aos ombros (fig. 13).

Um: Levar com vivacidadé as maos aos ombros>

0s bracos 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 mao, aproximando as suas extremidades da
face externa dos ombros.

Dois: Retomar a posicao.
Licorrecgoes :
a) Os cotovelos afastam-se do tronco.

6) Os bragos e antebragos ndo se conservam no plano
lateral do corpo.
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'180 — Méos as daueiilas (fig. 14).
Um: Levar com vivacidade as maos estendidas a
altura das claviculas, a palma para baixo sem flectir

0s pulsos; os bracos colocados horizontalmente, os co-
tovelos para tras, os ombros baixos e recuados.
Dois: Retomar a posicao.

IncorreccGes: )
ag Cs antebracos e as mdos nao ficam ao nivel dos bragos.

b) As mdos aproximam-se.

186— Meos a nuca (fig. 8 e 9).

Um: Levar as méos estendidas, com vivacidade, &
nuca, sem alterar a posi¢cdo da cabeca; as extremida-
des dos dedos entrecruzadas, sem flectir os pulsos; os
cotovelos recuados quanto possivel e o peito levantado.

Dois: Retomar a posigdo.

Nota. — Ao principio o instrutor ndo deve exigir que as ex-
tremidades dos dedos se entrecruzecm, mes somente que se

toquem.

Incorrecgdes : )
a) Os cotovelos adiante do plano dos ombros.

b) A cabeca inclinada para diante.
187 — (». 2> MBos aos quadris — «wvi.> Hexéo dos joe-

Ihos (fig. 15).

Um: Elevar os calcanhares.

Dois: Flectir lentamente as pernas, afastando pro-
gressivamente os joelhos, sem baixar os calcanhares
que se conservam unidos ; o corpo em equilibrio e apru-
mado ; a cabe¢a bem direita e 0s ombros baixos e re-
cuados. Parar o movimento quando os joelhos estéo flec-

tidos a angulo recto.
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Trés: Estender lentamente as pernas, com 0 cOrpo
em equilibrio sobre as pontas dos pés.
Quatro: Retomar lentamente a po-

si¢do, assentando os calcanhares.

Nota |I. — O instrutor faz executar aflexao
rapida dos joelhos contando os tempos de
forma a obter mais vivacidade no movi-
mento, marcando porém as atitudes inter-
médias.

Nota Il1.—A flex@o dosjoelhos é sempre pre-
cedida e seguida da elevagdo dos calcanha-
res. Esta regra é geral para todos os exer-
cicios em que as pernas flectidas supor-
tam o péso do corpo.

Nota I11.—-A flexdo dos joelhos executa-se
também nas posigBes: Pé obliquamente a
frente, Pernas afastadas e Pé a frente.

Incorrecgoes : Iig. 15
a) Os calcanhares levantam-se pouco. At figura repre-
. ~ ~ senta :
b) Os joelhos nédo ’estao afastados tanto (P. 1.) Bragos om
quanto possivel. extens&o superior.

(M.) Flexado dos

c) O queixo avanca.
) a ¢ joelho<.

d) O tronco inclina-se para a frente.
A posicao final do 2.° tempo é a de Joelhos emflexao.

185— . /.) Mbos aocs quadris— (M.) Grande flexdo dos
joelhos (fig. 16).

Um, dois: Executar os dois primei-
ros tempos da flexdo dos joelhos.

Trés: Acabar de flectir completa-
mente as pernas, conservando 0s cair
canhares unidos e o corpo aprumado e
em equilibrio.

Q latro, cinco e seis: Retomar a posi-
¢do em trés tempos.
Nota. — A grande flexdo dos joelhos também

se executa em cinco e quatro tempos.

No 1.° caso (cinco tempos), depois de
feita a flexdo, a posicédo inicial é reto-
mada em dois tempos.

No 2.°, toma-se préviamente a posicao

@,_f',%’)”gargggg?meg‘f inicial: Calcanhares elevados.

tensdo superior. 1. ° tempo— Flectir osjoelhos até angulo
(IV_IA) Grande flexdo recto.

dos joelhos. 2. °— Completar a flex&o.
3.° e 4. —Retomar a posicéo inieial pelos meios inversos.

Incorreccoes: As do numero antecedente.
A posicao final do 3.° tempo é a de Joelhos em grande
flex&o.
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19— (P. 1> Mos aos ombros— (nm.> Fatosdo lateral
s bragos (fig. 10).

Um: Estender com vivacidade os bracgos lateral-
mente a altura dos ombros* as.palmas das maos; para
baixo, os dedos unidos e estendidos.

Dois : Recuando os'cotovelos, retomar a posi¢do com
vivacidade.

Incorreccoes :

a) Os ombros participam do movimento.
b) Os bragos ndo se estendem completamente.
C) Os bragos ficam anteriores: ao piano do corpo.

A posicdo final do |.° tempo Aa de Bragos,em evws
tensdo lateral.

190— (P. J.) MBos aos ombros— (m.) Exfensdo superior
dos bracos (fig. 13 e 17).

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

Dois: Recuando os cotovelos retomar a
posicdo com vivacidade.

Incorreccdes:
a) Os ombros.acompanham o movimento.
b) Os bragos ndo ficam no prolongamento
do tronco nem paralelos.
c) A.respiracédo é sustida.
A posicdo final do 1 tempo d ade Bragos
Fig. 17 &M extensdo, superior [fig. 17).

191— ¢». > MBs aos ombros— (v Extensdo ante-
rior dos bragos (jig. 13 e 18).

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

Dois: Retomar a posi¢cdo com vivacidade.

A posicdo final do 1.° tempo é a de Bragos em ex-
tensdo anterior (Jig. 18).
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Incorrecgde.i:

a) Oi ombros acompanham o mov'mento, separando-se
as omoplatas.

\ Fig. 18
b Os bragos ndo ficam horizontais nom paralelos.

192— (P. 1.) MBos aos ombros—e(M.) Extensdo poste-
rior dos bragos (Fig. 13 e 19).

Estender os bracos para a retaguarda com viva-
cidade, em analogia com as prescri¢des do n.° 190 e
mantendo os ombros recuados.

Incorreccdes:

a) Os bracos ndo ficam paralelos.
0] As mdes ndo. estdo no prolongamento dos antebracos.

¢) Os dedos estéo desunidos.

193— (P. 1> Maos acs ombros — vy Extensdo inferior

dos bragos.
Executa-se em analogia com as prescrigdes do nu-

mero anterior.

Nota—No final do 1.° tempo os bragos ficam como na posi-
¢do fundamental.

14 — Quando as extensdes simultaneas dos bra-

¢os, na mesma direccdo, forem executadas enérgica.e
correctamente, os alunos serdo exercitados nas exten-
sOes assimétricas dos bracos, partindo da posicdo inicial
Maos aos ombros.

Estes movimentos executam-se em quatro tempos,



estendendo simultaneamente cada braco na direccao

indicada. Estes exercicios podem ser combinados a
vontade (fig. 20 e 21).

inferior e su- H
perior simul- Flg‘ 21

tanea dos bra- Extensdo lateral e supe-
GOS. rior simultanea dos bragos.

Nota.— Ao iniciar o exercicio, o brago esquerdo estende-se
na direccdo enunciada primeiro.

195 — Hevagdo lateral dos bragos {jig. 10).

Um: Elevar lateralmente os bracos estendidos até
a altura dos ombros; as palmas das maos para baixo;
0s ombros baixos.

Dois: Retomar a posicao.

Incorrecgdes: As do n.° 189.

196 — Antebracos em flex@o rectangular anterior. -

Um: Levantam-se os bracos lateralmente até a al-
tura dos ombros e flectem-se em angulo recto os ante-
bracos, que ficam a mesma altura que os bracos; as
palmas das mdaos voltadas para baixo e os cotovelos
bem recuados.

Dois: Retomar a posicéo inicial.

197 — Antebragos em flexd@o rectangular superior.
Um: Levantam-se o0s bracos lateralmente até a
altura dos ombros; os antebracos flectidos em angulo



95

recto e levantados verticalmente; as palmas das méaos
voltadas para dentro.
Dois: Retomar a posicdo inicial.

Incorreccdes :

a) Contrair os musculos do pescoco.

b) Nao fixar os ombros.

c) Baixar os cotovelos.

el) Palta de paralelismo dos antebracgos e desnivelamento
dos bracos.

198— Hevagdo anterior e superior dos bragos {fig. 17
e 18).

Um: Elevar os bragos enérgicamente estendidos
pela’ frente, levando-os para tras tanto quanto possi-
vel, as palmas das mios voltadas uma para a outra
e afastadas a largura, dos ombros, que se mantém bai-
X0s e recuados.

Dois: Retomar a posi¢do pelo movimento inverso.

199 — Hevacdo lateral e superior dos bragos (fig. 10e 17).

Um: Executar o primeiro tempo do n.° 195.

Dois: Yoltar rapidamente as palmas das mios para
cima e terminar o movimento elevando os bracos até
ficarem verticais.

Trés: Baixar os bracos estendidos até a horizontal.

Quatro: Voltar rapidamente as palmas das maos
para baixo e retomar a posicao.

199-A— Circiindngdo dos bragos.

Um: Como o I|.° tempo do n.° 198.

Dois: Executar, sem decompor, os 3.° e 4.° tempos
do n.° 199.

Incorrecgbes comuns aos n.* 198 e 199:
a) A extensdo dos bragos é incompleta.
b) O corpo inclina-se para tras.
C) A cabega avanca e o peito retrai-se.
d) As costas ficam abaduladas.
e) Os quadris avancam.
f) Na&o levantaPsimultaneamente os bragos e ndo os man-
ter no mesmo nivel.

200— (P. 1> Meos as claviculas— «m> Bxtensdo lateral
dos bragos {fig. 10 e 14).

Um: Estender lateralmente os bracos lanc¢indo-os
tanto quanto possivel para trds com energia, conser-
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-vando-os horizontais, e com as palmas das méos para
baixo.

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

Incorreccoes :

a) Os ombros n&o se conservam fixos.
b) O queixo avanca.

c) Os bragos ndo ficam a mesma altura.
d) O corpo oscila.

e) No 2.° tempo os, cotovelos avangam.

201— (P. 1.) Bracos em extensdo superior— (M.) Osci-
lac&o dos liragos.

Um: Baixar -rapidamente os bracos pela, frente,,
conservando-os bem estendidos e paralelos, levando-os
para trds quanto possivel, sem avancar os ombros
(fly - ify -

Dois: Lancéa-los energicamente para cima, sempre
mestendidos e paralelos, recuando-os quanto possivel
(Hg. 17).

Incorrectois: As dos n.0” 198 e 199.

202— AS posigdes iniciais Pés unidos— Calcanha-
res elevadas— Joelhos em flexdo— Joelho» em grande
flexdo— Bragos em extensdo lateral— Bragos em ex-
tensdo superior — Bragos em extensdo anterior corres-
pondem a conservagdo das, atitudes tomadas: durante a
execucdo dos movimentos dos n.8B 171, 1747.187, 188,
189, 190 e 191.

Nota— As extensfes elevem ser completas, com o maximo de
alongamento; nas extensdes superior & lateral dos bracos,
estes devem mesmo ir urn pouco além do plano dos ombros.

Tomando como posi¢8es iniciais as atitudes: Bragos em exten-
sdo lateral, em extens&@o superior e em extensdo anterior, exe-
cutar os seguintes exercicios de flexibilizacéo:

Afastar e unir os dedos— 1.° tempo,: afastar enérgica.e rapi-
damente os dedos estendidos, canservando.-0s. no mesmo
plano. — 2. tempo : retomar a posig¢do primitiva.

Fechar e abrir o punho — 1.» tempo : fechar enérgica.e rapida-
mente a méo. — 2.° tempo: abri-la afastando os dedos esten-
didos. Retoma-se a posigdo inicial a voz de Cessar.

'<?ircunducdo’ da mé&o— Conservando a mdo em extensdo com-
pleta, descrever com as pontasi dos dedos um circulo maximo.
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CAPITULO IV
Movimantaa da ctbaca e do tranco

203— Hexéo da cabeca aretaguarda (hm\t){fy.~22& 23).

Fig;. 22. Fig, 23

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

Dois: Retomar a posicao.

Incorrecgbesv
a) A atitude inicial ndo 6 correcta.
b) O corpo toma parte no movimento.

201 — Rotacdo da cabeca (fig. 24).

Um: Voltar lentamente a ca-
'‘be¢a para a esquerda (direita)
tanto quanto possivel, sem des-
locar os ombros e sem inclinar
a cabeca, que deve manter-se
levantada, e desembaracada dos
ombros.

Dois: Retomar a posigédo.

Incorrecgdo : Os ombros tomam par- pjg. 24'
to na rotacéo.

203— Hexdo lateral da cabeca.

ITm: Flectir lentamente a cabeca a esquerda (di-
reita) tanto gngnto possivel, evitando a sua rotacéo
«c sem deslocar os ombros.

Dois: Retomar a posicao.

Incorreccéo : Deslocar qualquer dos ombros.
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206 — Rotagdo e flexdo sucessivas da cabeca a retaguarda
(fig. 25).
Um: Voltar a cabega a 40®

para a esquerda (direita).

Dois: Flecti-la & retaguarda,
mantendo a rotacgao.

Trés: Endireitar a cabega,
conservando a rotagcéo a 45° pa-
ra a esquerda (direita),

Quatro: Retomar a posicéo.

Incorreocdes: As dos numeros an-'
Fig. 20 tecedentes.

207 — (P. 1.) MBos aos quadris— (M.) Hex&o do tronco
a retaguarda (fig. 26).

Um: Flectir lentamente e tanto quanto possivel o
tronco & retaguarda, o peito levantado, esforcando-se

A figura representa :

(I*. 1.) Bragos rin ex-
tensdo superior.

(M.) Flexéo do tronco
a frente.

A figura represon’a:

(P. 1) Bragos em ox-
tensdo superior.

(M.) I lexdo do tronco
a retaguarda.

por estender a coluna vertebral e inspirando profunda-
mente; a cabeca mantém-se na mesma posi¢cdo em re-

lacdo ao tronco.
Dois: Retomarla posicéo.
1ncorrecgdes :
a) Os quadris avangam.
b) Os joelhus idobram.
Nota.— Sb os bragos estiverem em extensdo superior, eon-
serva-los no prolongamento da parte superior do tronco.
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28 — (P. 1.) MBEos aos quadris — (M.) Hexdo do tronco
a frente (jig. 27).
Um: Flectir lentamente o tronco a frente sem abau-
lar as costas. Nao contrair os musculos do pescogo e
seguir as prescri¢cdes do numero anterior.
Dois: Retomar a posicao.
Incorrecoes :
a) N&o conservar as pernas estendidas.
i) Deslocar a cabeca.
e) Os ombros participam do movimento, dcsunindo-se as

omoplatas.

20 —(P./.) (MBos acs quadris) Bragos em extensdo su-
perior—(M.) Grance liexéo do tronco a frente (Jig. 27 e 28).

Um: Executar a flexdo do tronco,
como prescreve o nimero anterior.

Dois: Continuar a flexdo, tanto
guanto possivel, sem dobrar os joelhos
e esforgcando se por tocar o solo com a
extremidade dos dedos quando a flex&o
for feita com os bracos em extensdo su-
perior.

Trés: Levantando primeiro os bra-
¢os e acabeca, endireitar-se lentamente,
cavando os rins e voltar a posi¢do de
tronco flectido & frente.

Quatro: Retomar a posicao.

210— (». 2> P6s unidos, maos aos qua-
dris— (M.) Hexéo lateral do tronco (Jig.
29).

Um: Flectir lentamente e tanto quan-
to possivel o tronco a esquerda (direita),
mantendo a cabeca na sua posicdo em
relacdo aos ombros, que devem mo-
ver-se no plano lateral do corpo, evi-
tando levantar o pé do lado oposto
aquele para que se executa a flexdo do

Fig. 28

tronco.
Fig. 20 Dois: Retomar a posicéo.
A figura repre- Xage
senta: Incorrecgoes:
(P. 1) Pés uni- a) Desviar a anca no sentido oposto ao do
dos, méaos a nuca. movimento.

(M.) Flexdo la-
teral do tronco- b) Rodar o tronco. «
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2M— . /.) Pés unnhis, méos acs quadris— (L) Rela-
¢80 do tioiKO ¢rig. =0).

Um: Voltar o tronco lentamente para
a esquerda (direita) tanto quanto possi-
vel, conservando os quadris fixos. .Man-
ter a cabeca, os bracos e as ombros na
sua posicdo relativamente ao tronco.

Dois: Retomar a posicao.

Incorrecgoes:

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

Nota.— Como ¢é dificil fixar os quadris .na posi-
¢do de pé, e na de tentado ficam natural-
mente fixos, pode o instrutor mandar os alu-
nos das primeiras classes, que tém muita
flexibilidade articular, ajoelhar e senta-

Fig. 30 rem-se nos calcanhares, para fazerem a ro-
tacdo do tronco nessa atitude.

212— Dejoelhos, -sentados nos calcanhares (quatro tempos).

Um: Recuar o mais possivel 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 maos nos quadris (ombros) (nuca).

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

Trés: 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 cabeca 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.

As posigdes iniciais: Tronco em flexdo a frente (re-
taguarda) — Tronco emflexao lateral — Tronco eri rota-
¢do, correspondem a conservacdo das atitudes toma-
das durante a execucdo dos movimentos descritos nos
n.ocs 207, 208, 210 e'211.
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SECQAO 1
Exercicios fundamentais

CAPITULO |

Exercicios de pernas e exercicios combinados
de pernas e de bragos

213— Hexdo dos joelhos e extensdo anterior (superior) (la-
teral) (posterior) dos bragos.

Um: Elevacdo dos calcanhares e flexdo dos bracos
(m&os aos ombros).

Dois: Flexdo dos joelhos e extensdo dos bracos
numa das direccbes indicadas.

Trés: Extensdo dos joelhos e méos aos ombros.

Quatro: Posicdo fundamental.

21i— (P. 1.) Calcanhares elevados, maos acs ombros—
(M.) Hexéo dos joelhos e extensdo superior (lateral) simulta-
nea dos bragos diig. 1.

Um: Flectir os joelhos com vivacidade estendendo
0s bracos superiormente (lateralmente).

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

bracos, exeeutam-se com vivacidade.

215 — Hex@o dos joelhos e elevacdo lateral e superior si-
multanea dos bragos.

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

Dois: Flectir os joelhos terminando a elevacdo dos
bracos (n.° 199).

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

Quatro: Retomar a posicao.



104

2i6 — (P. 7.) Calcanhares elevados— (M.) Grande ilexa
dos joelhos ¢ elevagdo lateral e superior simultanea dos bragos
(fia- 16).

Em quatro tempos e conforme as prescri¢cdes do nu-
mero anterior; a meia elevacdo dos bracos executa-se
durante a flexdo dos joelhos, a elevacdo completa du-
rante a grande flex&o.

217 —(P. 7.) Afundo obliquo, mdo:
aos quadris— (M.) Elevacdo do calca-
nhar {jtg. 31).

Um: Eievar lentamente tanto
quanto possivel o calcanhar do pé
avancado, aumentando a flexdo do
joelho e mantendo o outro pé as-

sente.
Dois: Voltar a posicao inicial.
A figura representa: O exercicio execuia-se segundo

qu(op-é L's)qﬁe:(lf;d?n;obs”é 0s mesmos _p_rir_ml'pigs partindo das
nuca. ) posi¢des iniciais Pés unidos e A
can). Elevacdo docal- ¢ g0 afrente (n.os 171, 181).

21S—(P. 1.) Bragos ¢ pema direita (esquerda) em ex-
tensdo anterior—(47.) Hexéo da perma em apoio.

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

Dois: Retomar a posi¢éo inicial.

219—(P. 7.) Bragos e perma esquerda (direita) emextens&o
anterior— (47.) Grande flexdo da perma em apoio (fig. 32).
Um: Como o primeiro tempo
do nimero antecedente.
Dois: Continuar, do mesmo
modo, a flexdo da perna levan-
do-a a0 maximo.
Trés e quatro: Retomar a po-
sicdo inicial pelos movimentos
inversos, parando na atitude do
primeiro tempo. Fig. 32
Incorrecgbes comuns aos n.* 218 e 21.9:
a) O corpo oscila.



b) A perna/levantada baixa e ndo se mantém estendida.
c) Os ombros sobem e avancam e a cabeca inclina-se
para a frente.

Nota. —-Estes dois exercicios ensinam-se ao principio colo-
cando os alunos numa fileira, de maos dadas, e mandan-
do-os executar alternadamente pelas filas pares e impares,
de modo que todos tenham, por sua vez, um apoio lateral
que lhes mantenha o equilibrio. Sé progressivameute se
deve exigir que, durante a posicao inicial, conservem em
completa extensdo a perna em apoio.

CAPITULO 11

Exercicios de extensdo dorsal

220— A execucdo correcta da extensdo dorsal exige
gue a vertical, que passa pelo centro de gravidade do
corpo, caia a retaguarda da base de sustentagdo; os
alunos devem distanciar-se progressivamente do apoio
em que fixam as mdaos (espaldar, viga, parede, etc.),
de um a trés pés.

Nota—-O tronco ndo deve ultrapassar a posigdo horizontal na

inclinagdo a retaguarda, para evitar a curvatura exagerada
da regiao lombar.

\
21 — (P. 1.) Bragos em extensdo superior — (M.) BEx
tensdo dorsal (fig. 33).
Os aluuos colocam-se de cos-
tas para o aparelho que lhes serve
de apoio (espaldar, trave, etc.), a
distancia indicada pelo instrutor
e na posi¢do Bracas em extensao
superior.
Um: Fazer uma ligeira flex&o
do tronco a retaguarda, contrain-
do principalmente a parte supe-
rior do dorso e tendo o cuidado
de ndo deixar deslocar os qua-
dris para a frente; inclinar lenta-
mente o corpo a retaguarda, até
gue as maos, que devem manter
entre si a largura dos ombros, encontrem o apoio
pelo seu bordo interno, isto ¢, com o dedo indicador.
Retesar o corpo numa curva regular desde os pés



106

as extremidades dos bracos que devem achar-se no
prolongamento da curva do tronco e da cabega. As
pernas e 0s bracos devem conservar-se sempre esten-
didos, o peito bem projectado & frente e a cabega no
prolongamento do tronco, de maneira que o olhar se
ache dirigido obliqguamente para cima.

Dois: Voltar a posi¢do inicial repelindo com as
maos o apoio, que devem deixar simultaneamente, con-
servando os bragos em extensdo superior.

Trés: Retomar a posi¢do fundamental.

Nota I. — Seo apoio empregado fér o espaldar, depois dos alu-
nos executarem correctamente o exercicio como ficou des-
crito, deve-se agarrar, com os polegares para dentro, o degrau
imediatamente inferior aquele que a extremidade dos dedos
atingiu na inclinagcdo do tronco a retaguarda.

Nota Il.— Quando o exercicio for feito a distancia de dois ou
trés pés do apoio, o aluno, depois da flexdo do tronco a re-
taguarda, deve deixar-se cair para tras para apoiar as
maos, sem avanc¢ar os quadris.

Incorrecgdes :

a) Os quadris avancam além do plano vertical que passa
pelos calcanhares.

b) A cabeca pende para opeito e éste ndo esta saliente.

c) A distancia entre as mé&os € menor do que a largura
dos ombros.

d) Os bracos n&o estdo completamente estendidos.

e) Os joelhos dobram.

22— (P. 1> Bragos cm extensdo superior, extensdo dor-
sal — (vi> Hevagdo dos calcanhares.

Um: Levantar-se lentamente nas pontas dos pés,
tam alto quanto possivel, conservando as pernas e 0s
bracos bem estendidos, sem avang¢ar os quadris ou a
cabeca.

Dois: Retomar lentamente a posigéo.

Incorrecgdes :

a) Os quadris avangam.

0) Os bragos e os joelhos dobram.

c) A extensdo dorsal ndo se conserva correcta.
d) Calcanhares pouco elevados e afastados.

223 — (P. 1> Bragos em extensdo superior, extensdo dfir-
sal— (M.) Hevacdo alternada dos joelhos aig =z4>.

Um: Passar o péso do corpo para a perna direita
(esquerda); elevar em seguida, lentamente, o joelho
esquerdo (direito) em flexdo, o mais alto possivel, sem
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modificar a posicdo do resto do corpo; a perna em an-
gulo recto com a coxa e a ponta do pé para baixo e
para fora; os bracos igualmente estendidos; o corpo
sempre a mesma distancia do aparelho.
Dois: Retomar a posicao.
Progressdo: Quando este
exercicio for 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 chéo, le-
vantando ao mesmo tempo o
joelho direito (esquerdo).
Inoorreccoes :
a) A bacia avanca e o peito
descai.
b) A ponta do pé levantado fica voltada para dentro.
c) O péso recai demasiado sbbre a perna em apoio.
d) Os bragos dobram.

22i— (P. 1.) Bragos em extensdo superior, extensdo dor-
sal— (M.) Elevagdo a frente da pema estendida (Jig. 35).
Um: Passar o péso
do corpo para a perna
direita (esquerda); ele-
var em seguida lenta-
mente a perna esquer-
da (direita), estendida
até a posigdo horizon-
tal, com o pé voltado
para fora.
Dois: Yoltar lenta-
mente a posicao inicial.
Incorrecgdes: As mes-
Fig. 35 mas do artigo precedente.

220 — (P. /.) Bragos em extensdo superior, extensdo dor-
sal — (Mi) Hexd@o e extensdo 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).

Trés: Voltar a posi¢do do primeiro tempo, dobran-
do lentamente a perna, sem baixar o joelho.

Quatro: Retomar a posic¢do inicial.

Incorreccdes: Além das- dos nameros antecedentes, no 2.°
tempo o joelho baixa quando se estende a perna e esta
torce-se para dentro.

Nota.— Os exercicios descritos nos n.cs 223, 224 e 225 repe-
tem-sc mais tarde, conservando-se o0 rxecutante nas pontas
dos pés; neste caso o instrutor juntara esta indicagdo ao
enunciado do exercicio. Ex.: Bragos cm estensdo superior,
estensédo dorsal, calcanhares elevados — elevagao alternada dos
joelhos.

226 — A falta de aparelhos, pode o apoio para o0s
exercicios de extensdo dorsal ser fornecido por ou-
tros alunos, colocados previamente por detras dos exe-
cutantes & voz NUmeros impares (pares) a um (dois,
trés) pé de distancia, formar fias - marche.

Quando o instrutor enuncia a posic¢éo inicial tomam,
sem esperarem voz de execucgdo, a posicdo : pé direito
(esquerdo) a retaguarda, e estendem os bracgos obli-
guamente para cima, maos a largura dos ombros e
a altura conveniente, conforme a estatura do aluno
que estiver na frente.

Ao executar-se 0 movimento recebem os pulsos dos
executantes entre os dedos polegar e indicador de
cada méo.

Feito o movimento facilitam a volta dos executantes
a posicao inicial por um ligeiro impulso para a frente,
tomando a seguir a posi¢cdo de sentido.

Para a execucdo do exercicio pelos alunos que ser-
viram de apoio, conformar-se com as disposi¢Ges do
n.° 163 e seguintes,

O apoio acima indicado é mais estavel se os alunos
segurarem nas méaos a espingarda, mantendo-a hori-
zontalmente {fig. 36). Neste caso o movimento deri-
vativo: Grande flexdo do tronco a frente é executado
com a espingarda, que o ajudante abandona quando o
executante termina a extens&o dorsal.
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227 — As flexdes Ao tronco a retaguarda e a exten-
sdo superior dos bracgos nesta posi¢cdo executam-se
também com apoio; neste caso o instrutor precede a
voz de adverténcia dessa indicacdo. Os alunos devem
apoiar na trave a parte inferior da regido lombar.

(P. 1). Bragos em extensdo su-
perior, rins apoiados— (n.> Hexdo
do tronco a retaguarda.

(P. 1> MBos aos ombros, tronco
em fledo a retaguarda, rins apoia-
dos—nm> Extensdo superior dos
bracos.

Estes dois exercicios execu-
tam-se também na posicdo Per-
nas afastadas.

228—.Para executar, com o
auxilio doutros, alunos estes
exercicios, dispde-se prévia- Fig. 36
mente a classe em fileiras unidas e distanciadas con-
venientemente, observando-se o que ficou prescrito no
n.° 163 e segtintes.

O instrutor da a voz Numeros pares (impares) for-
mar apoio.

Fig. 37

Os numeros designados tomam a posicdo A fundo
a retaguarda (n.° 181, fig. 12), e, elevando os bragos

lateralmente, agarram-se pelas maos apoiando-as na
regido lombar dos executantes {fig. 37).



CAPITULO 111
Exercicios de suspensdo

229 — E muito dificil determinar a sucesséo destes
exercicios, porque depende ndo s6 da idade dos alu-
nos mas também da sua robustez e dos aparelhos de
que se dispde.

A ordem adoptada é a que convém aos alunos mais
novos e que ndo devem ainda suspender-se sem 0 apoio
dos pés; os alunos de mais idade podem suspender-se
s6 pelas mdos mais cedo.

Quando na mesma licdo houver dois exercicios de
suspensdo, ndo devem ser semelhantes e o mais difi-
cil serd o ultimo.

230 — Trepar ao espaldar (escada).

Exercicio preliminar (dois tempos)— Os alunos colo-
cam-se de frente para o espaldar e 6
mais préoximo déle que for possivel.

A voz Preparar para subir—em
posicdo, colocam o pé esquerdo no-
primeiro degrau e a mdao direita no
degrau que estiver na altura da cara;
o joelho e o cotovelo desviados para
fora, a caheca levantada e o olhar di-
rigido para cima.

1. ° tempo— A voz Um, dada pelc
instrutor, voltam a posicdo de sentido.
2. ° tempo— A voz Dois, colocan

simultaneamente o pé direito e a méo
esquerda, respectivamente, nos mes-
mos degraus donde tiraram a mao di-
reita e o pé esquerdo; continuam repe-
tindo o exercicio, & voz, tendo o cui-
dado de conservar a posi¢do do tronco
. e da cabeca e de mover apenas os bra-

Fig. 38 COS e as pernas.

Quando fizerem o exercicio sem se enganarem, 0
instrutor, depois de dar a voz Preparar para subir,
ensinal-os ha a trepar.

231 — Trepar (dois tempos) (fig. 38).
l.° tempo— Agarrar com a mao esquerda o degrau
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inmediatamente superior aquele em que esta a direitaT
flectir enérgicamente o braco esquerdo, estender a perna-
esquerda e colocar o pé direito no segundo degrau.

2.° tempo— Repetir com o braco direito e a perna
esquerda os movimentos descritos no |.° tempo para
a outra perna e braco e continuar a subir avoz, des-
locando sempre simultdneamente as extremidades opos-
tas e conservando o corpo chegado ao aparelho. So-
bem até ficarem com a testa a altura do iiltimo de-
grau, agarrando-o com as duas m&os em pronagao,.
a largura dos ombros, e colocando ambos 0s 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.

Incorrecgdes:
A mé&o e opbd do mesmo lado deslocam-se simultdneamente ;
as maos ou os pés aproximam-se muito.

Progressao: Primeiro subir e descer & voz do ins-
trutor ; depois dos alunos subirem e descerem correc-
tamente, sem hesitacdo, o instrutor deixa de marcar
os tempos; por fim devem os alunos, ser exercitados
a subir e descer rapidamente.

Nota.-— o instrutor faz notar aos alunos que, subindo ou des-
cendo, o braco e a perna dum mesmo lado do corpo estéo
sempre simultdneamente em extensdo ou em flexdo (fitj. 38).

232— Suspensdo dorsal (trés tempos) (fg. 49).

Tendo os alunos terminado a subida ao espaldar, o
instrutor manda:

Suspender— T.° tempo— Largar a mao direita,
volta-la em supinacéo e agarrar com ela, nesta posicéo,
0 mesmo degrau junto a mao esquerda.

2. ° tempo— Largar em seguida a mdao esquerda e
fazer meia volta, rodando na perna direita e tirando
0 pé esquerdo do sitio em que esta, para o colocar
pelo calcanhar no mesmo degrau, agarrando ao mesmo
tempo com a mao esquerda, em supinacdo, o degrau
em que estd a direita. O corpo deve ficar encostado
ao espaldar, os calcanhares unidos.

3. ° tempo— Contrair energicamente os musculos
flexores dos bracos e os da parte superior das costas,
e, tirando simultdneamente os dois pés do espaldar,
estender os bragos 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 0s pés em extensao.

Ineorreccdes :
a) O peito n&do esta saliente.
b) A eabeca avanca.
e) Os polegares nao ficam para a frente.

233 — Preparar para descer— Descer.

1. ° tempo — Curvar as pernas e subir um degrau,
mficando na posicdo final do 2.° tempo do ndumero ante-
mcedente.

2. ° tempo. — Largar a mao direita o, azendo meia
volta pela esquerda, voltar a posicdo inicial de sus-
pender.

Descer— Executar a descida como se descreve no
n.° 231.

Nota |.— Mais tarde o instrutor suprime as vozes dc prepara-
¢do e deixa de contar os tempos, suspendendo-se os alunos
imediatamente quando na subida atingem o Gltimo degrau
e descendo, rapidamente, a voz de Descer.

Nota Il.— As suspensdes dorsais para as primeiras classes
executam-se depois das suspensfes a frente e retaguarda
(n.os 236 e 237); a subida do espaldar pode ser feita desde
as primeiras ligdes.

Nota Il1l.— As suspensdes dorsais efectuam-sc num dos degraus
mais salientes do espaldar, mas os dois primeiros tempos
aprendem-se com o0s pés no chdo ou no degrau mais baixo.

231 — Suspensdo obliqua (corda obliqua, trave inclinada)
Ifigj. 39).

Exercicio preparatério — Os alunos seguram a corda
{trave), como na suspensao transversal, mas unindo as
maos, conservando os bragos curvos e os pés no cbéo.

Suspendei-— Dar impulso ao corpo com uma das

pernas, elevar-se e engan-
char aoutra perna na trave
(corda) pela curva e pro-
ximo das méos. O corpo fica
horizontal, o peito saliente
e junto do aparelho, os rins
cavados, apernaengancha-
da atravessada, a outra
pendente e dirigida para
baixo e para fora.

Sentido — Desenganchar a perna, largar a trave e
retomar esta posicao.
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Quando os alunos executarem correctamente a sus-
pensdo, exercitam-se em trocar a posicdo das pernas,
sem largar a trave, em dois tempos.

Um: Fazendo uma ligeira flexdo dos bragos, lancar
a perna livre sbbre o aparelho, enganchando-a como
ficou descrito, e a0 mesmo tempo desenganchar a outra
perna estendendo-a para baixo e paia fora.

Dois: Trocar a posicdo das pernas como no pri-
meiro tempo.

Incorreccgoes:
a) Os rins ficam salientes.
b) A perna né&o fica bem enganchada.
c) As pernas estdo pouco afastadas, de modo que a perna
livre ndo fica bem dirigida para fora e para baixo..
d) A cabega descai.

230 — Suspensdo obligna (trepar).

Suspendei-— Tomar a posicao inicial como ficou des-
crito no numero antecedente mas com as méos afas-
tadas a largura dos ombros, a mado esquerda mais
baixa do que a direita e a perna esquerda enganchada
junto dela.

Trepar (dois tempos)— Elevar o corpo pelo esfor¢o
dos dois bracos,
deslocar jmedia-
tamente a méo es-
querda (direita)
para uma distan-
ciaigual alargura
dos ombros a-
diante da direita
(esquerda) e mu-
dar simultanea-
mente a posicao
das pernas, evi-
tando afasté-las
lateralmente, fi-
cando a perna en-
ganchada abaixo 40.

e junto da mao.

Continuar a trepar em dois tempos, deslocando sempre
simultaneamente a perna esquerda (direita) e a méo
direita (esquerda).
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Progressdo: As deslocagbes das pernas e das maos
sao executadas primeiro a voz do instrutor, depois
deve-se trepar sem marcar 0s tempos, e por fim com
a méaxima velocidade.

Incorreccdes:

As mesmas do ndmero antecedente.

O corpo ndo é mantido junto do aparelho.

Os movimentos dos bragos e das pernas séo mal coorde-
nados.

Nota. — Para que os alunos possam trepar seguidamente, pela
corda obliqua, e sem perda de tempo, 6 conveniente que
haja uma corda vertical suspensa junto, da extremidade
daquela, para descerem ao terminarem a subida.

236— Suspensdo a frente (fig. 41).

De frente para a
trave, com os bragos
estendidos e as maos
a largura dos ombros,
agarra-la com os po-
legares para dentro.

Suspender — Pro-
jectar o corpo para
debaixo da trave até
que os bracos estejam
estendidos  vertical-
mente; as pernas es-

n tendidas no prolon-
gamento do tronco e a cabeca na posi¢do fundamental,
os calcanhares unidos assentando no solo, os pés igual-
mente voltados para fora, o peito saliente.

Sentido — Retomar a posi¢do do 1.° tempo pela
traecdo enérgica dos bracos e a flexdo simultanea das
pernas.

Progressdo: Obtém-se neste exercicio, baixando gra-
dualmente a trave, que a principio sc pde a altura dos
ombros, até a altura dos quadris.

Incorrecgdes:

a) As pernas, tronco e cabeca néo estdo na mesma linha.
b) Os calcanhares n&o estdo unidos.

237— Suspensdo aretaguarda crig- a=).
Colocar-se em frente do aparelho segurando-o como
prescreve 0 nimero anterior.
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Suspender— Conservando os bracos estendidos, re-
cuar sucessivamente os pés, de modo que ao segundo
deslocamento o corpo descaia lentamente, ficando numa
posicdo arqueada, suspenso pelas mdos, com o0s bragos
estendidos e verticais, e apoiados nas pontas dos pés
unidos e com as pernas bem es-
tendidas.

Sentido— Retomar a posi¢éo
inicial, com o auxilio dos bra-
¢os e das p'ernas.

Progressdo: Obtém-se neste
exercicio, baixando a trave, que
a principio se coloca a altura da
cabeca, até a do peito.

Incorrecgoes :

a) Flectir os joelhos.

b) Desunir os calcanhares.
0) Deslocar a cabega.

238 — Suspensdo transversal a frente c¢rig. a3).
Suspender— Colo-
car-se sob a trave e
agarra-la dum e outro
lado com as méos afas-
tadas a largura dos
ombros e o0s bragos
em flex&o; lancar em
seguida 0 corpo a
frente em suspenséo
Fig. 43 sob o aparelho, como
indica o n.° 236.

23— a) Suspensdo facial crig. a4>.

Suspender— Suspender-se agarrando um aparelho
horizontal fixo; as médos afastadas a largura dos om-
bros com as palmas para a frente; o peito bem sa-
liente; a cabeca direita e desembaracada dos ombros,
que devem estar baixos e recuados; o corpo esten-

dido sem contracg¢do; as pernas juntas e verticais.

b) Suspensdo em 0posicao crig. as.
Stispender — As maos agarram o aparelho como na
alinea a) mas do lado oposto aquele em que se en-

contra o aluno.
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) Suspensdo transversal (fig. 46).
Suspender— Suspender o corpo ruim aparelho hori
zontal; as maos colocadas dum e outro lado e afasta

das a largura dos ombros; 0 corpo na posicao pres-
crita para a suspensdo facial.

Fig. 46 Fig. 47

o Suspensdo lateral ¢rig- a7>.

Suspender— Suspender o corpo entre dois aparelhos
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verticais, as mados a mesma altura e os bragos esten-

didos ; a posicao do corpo € a descrita na alinea a).

e) Suspensdo vertical (fig. 48).

Suspender—Suspender-se num
aparelho vertical com as maos
unidas e o corpo na posi¢do des-
crita na alinea a).

210 — O instrutor vigiara aten-
tamente que os alunos conservem
o0 peito saliente e continuem ares-
pirar durante os exercicios, so-
bretudo durante as flexdes dos
bracos. Desde que perceba, pela
congestdo da face, que o esforgo
impede o aluno de respirar, in-
terromperd ou fara cessar o exer-
cicio.

Exercicios em suspensédo

21— (P. 1> Suspensdo a frente
(retaguarda) — (M.) Hex&o dos bra-
¢os Gig. 50 e 42). s 48
Um: Flectir lentamente os bra-
¢os até angulo recto, recuando
os cotovelos e avangando o peito.
Dois : Retomar aposicao inicial.
Incorreccoes:
Na Suspensdo a frente o corpo-

ndo conserva a posicéao inicial
durante a flexdo dos bracos.

Na Suspensdo a retaguarda os
cotovelos avancam durante a
flexdo dos bracos.

212— (P. /.) Suspensdo facial,
cm oposi¢do, transversal, lateral ou
vertical. — (M.) Hexdo dos bragos.

Um: Flectir lenta e simulta-

Fig. 49 neamente os bracos até angulo
A i ’ recto, afastando os cotovelos la-
igura representa o
exercicio do n.° 24S. teralmente e conservando o corpo
figura os rins es- - . - -
tao domaaiadamente ca. Vertical ; evitar contrair os mem-
vados). bros inferiores (fig. 51).
Dois: Retomar lentamente a posicdo inicial.
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Progressdo: Aumentar gradualmente a flexdo dos
bragos (fig, 51 e 47).

Nota. — Na Suspensdo transversal flectida a cabeca inclina-se

ligeiramente para tras (fig. 51).

243— As posigdes iniciais: Suspensdo afrente, reta-
guarda, Suspensdo facial, em oposicdo, transversal,
lateral ou vertical flectida, correspondem a conserva-
¢do das atitudes tomadas durante a execu¢do dos mo
vimentos indicados nos n.cs 241e 242, e as posi¢des ini-
ciais : Suspensédo dorsal, joelhos elevados e Suspenséo
dorsal, pernas elevadas correspondem a conservagao
da flexdo ou da elevacdo das pernas, descritas nos

n.cs 248 e 250.
2y— (p . J.) Suspensdo a frente, flectida— (47.) Elevacio
alternada das pemas (fig. 50).

Um: Elevar com
vivacidade e tam al-
to quanto possivel
a perna esquerda
(direita) estendida,
0 pé- no prolonga-
mento da pernacom
a ponta voltada pa-
ra fora.

Dois: Retomar a posicdo inicial.
Nota. — Depois déste movimento, o instrutor fara executar a
extensdo dos bracgos.

243— (P. 7.) Suspensdo transversal a frente —-(47.) Trans-
lacdo a retaguarda (fig. 43).

Comecar — Progredir para a retaguarda, deslocando
alternadamente as maos, sem que o0 corpo oscile e sem
levar os cotovelos para a frente.

Progressdo: Baixar a trave desde a altura dos om-
bros a dos quadris.

246— (P. 7.) Suspensdo transversal flectida— (47.) Trans-
lacdo a retaguarda (fig. 51).

Comecar— Mover-se para a retaguarda, deslocando
alternadamente as maos sem movimentos bruscos;
evitar o balanco do corpo (regra geral).

247 — (P. 7) Suspensdo facial (em oposicdo) flectida—
(imo> Translagdo lateral.
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Comecgar —Deslocar-se lateralmente para a esquerda
(direita), afastando primeiro a mdo esquerda (direita);
aproximar em seguida a outra mdo a uma distancia
igual a largura dos ombros e assim por diante.

Progressdo: Aumentar a am-
plitude dos deslocamentos das
maos.

218 — (». 1> Suspensdo dorsal —

(M.) Blevagdo dos jocliios (jig. 49).
Um: Flectir lentamente os joe-

lhos unidos elevando-os quanto

possivel, conservando a regido

lombar em contacto com o apoio;

a cabeca direita, as pernas verti-

cais, 0s pés em extensao.
Dois: Retomar a posi¢do ini-

-cial. Fig. 51

Xota. — Esto exercicio executa-se ao principio fazendo ape-,
nas a flexdo de um s6 joelho por cada vez. Neste caso a voz
é Elevagdo alternada dos joelhos. Também se executa éste
exercicio elevando umjoelho quando se baixa o outro, sendo
entdo a voz Elevacéo cruzada dosjoelhos.
Licorreccdes :

a) O angulo dos joelhos ndo 6 recto.
b) Os joelhos e os pds ndo se conservam unidos.

249— (P. 1.) Suspensdo dorsal, joelhos flectidos— (M.)
Bxtensfo alternada das permes.

Um: Estender lentamente a perna esquerda (direita)
a frente, sem baixar o joelho; o pé em extensdo com
a ponta dirigida para a frente.

Dois: Retomar a posi¢do inicial.

Progressdo: Fazer a extensdo simultanea das pernas.

Incorreccdes :

a) Durante a extensdo o peito retrai-se.
b) Os pés voltam-se para dentro.

200 — (P. 1.) Suspensdo dorsal — (m.> Elevagao. alter-
nada das pernas.

Um: Elevar a perna-esquerda (direita) estendida a
frente, tam alto quanto possivel; o pé em extensdo
com a ponta dirigida para a frente.

Dois: Retomar a posicdo inicial.
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Progressao: Elevar as duas pernas simultaneamente.

Incorrecgoes:
a) A respiragdo sustém-se ao elevar a perna.
b) os joelhos dobram.

20l— (P. /.) Suspensdo dorsal, pemas elevadas -(M).
Afastamento das pernas (fig. 52).

Um: Afastar lentamen-
te as pernas estendidas,
sem as baixar.

Dois: Retomar a posi-
¢do inicial.

Incorreccoes :

a) A respiragdo sus-
tém-se.

b) Ao comecgar o afas-
tamento das per-
nas, estas nao es-
tdo bastante ele-
vadas.

C) Durante o afastamen-

to, as pernas descaem e os pés voltam-se para dentro.
202 — (P. 1.) Suspensdo vertical (lateral) — (m.) Trepar a

pés e maos (Uma ou duas cordas ou varas) (fig. 48 e 53).
Comegar—-Elevar o cor-

po pela flexdo enérgicacom- i

pleta e simultanea dos bra- S

¢C0oS e a0 mesmo tempo os

joelhos tam alto quanto h

possivel; apertar o aparelho /7 J

entre as pernas cruzadas e (Ji [ 1

entre o peito do pé coloca-

do a retaguarda e o cal-

canhar do pé colocado & /

frente. ‘1.1
Manter energicamente es- 1| I

treitadas as pernas e agar-

rar sucessivamente o apa-

relho com a méo esquerda

(direita), depois com a méo

direita (esquerda) tam alto f-I’-|

quanto possivel, estendendo

simultaneamente as pernas Fig. 53

e endireitando o corpo.
Descer — Deixar deslizar o aparelho entre os dois
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pés sem os apertar e deslocar alternadamente as andos
tanto quanto possivel.

Incorreccoes:

a) Os bracos o as pernas ndo se auxiliam mutuamente.

b) Durante a subida as pernas ndo se estendem bas-
tante.

c) Os pés escorregam.

d) A cabeca acha-se muito a frente.

e) O aluno gira cm torno do aparelho durante a subida.

233— (P. /.) Suspensdo lateral Hedida— (M) Trepar a
pulso (dtias cordas ou varas) (fig. 54).

Conecar— Estender o brago direito (esquerdo) para
cima e agarrar o aparelho tam alto quanto possivel;
elevar o corpo pela flexdo deste braco, estendendo
imediatamente o outro para repetir idéntico movi-
mento ; continuar a ascensao sem oscila-
¢bes do corpo, nem flexdes das pernas, a
cabeca levantada e olhando na direcc¢do do
movimento.

Progresséo: Trepar, deslocando simulta-
neamente as méaos. Neste caso agarram-se
os dois aparelhos com os bragos flectidos
em angulo recto e efectlia-se a subida e a
descida por meio de contracgoes enérgicas
dos bracgos, que retomam a flexdo a cada
deslocamento do corpo.

Incorrecgdes :
a) As bracadas sdo muito curtas durante
a subida.
b) As pernas ndo conservam a imobilidade.
Cc) Na descida, a flexdo dos bragos ndo é
mantida, as méos. escorregam e O cor-
po oscila lateralmente.

23i — (P. 1.) Suspensdo facial flectida— (M.) Subida de
perma ¢ bracos.

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 bragos.

Dois: Dar um vigoroso impulso ao corpo, balan-
¢ando uma ou duas vezes a perna direita (esquerda)
bem estendida, fazendo simultaneamente uma traecéo
enérgica dos bracos e avancando o busto, de modo a



projectar 6 corpo para cima cio aparelho e endirei-
tar se em seguida, estendendo os bracos.

Trés: Tirar a perna de cima da trave e coloca-la
ao lado da outra, ficando o corpo na posi¢do de apoio
em extensdo {fig. 56).

Quatro: Deixar o aparelho por um salto cm profun-
didade a retaguarda/

Incorrecgues:

a) Nao apoiar a perna junto das maos.

6) N&do conservar a outra perna estendida.

c) Néo flectir os bragos simultaneamente com o im-
pulso da pg¢rna.

d) Inclinar a cabega para o peito.

205— . 7.) Suspensdo facial flectida— (17.) Snlida cc
Itragos.

Suspender — Conforme o n.ft 242.

Um: Elevar o corpo pela traecdo enérgica dos bra-
¢os tam alto quanto possivel.

Dois: Colocar a paima da méo esquerda (direita)"so-
bre o aparelho, levantando o cotovélo, e elevar-se sem
flectir os joelhos. Afastar o corpo em apoio flectido
sbbre.o brago esquerdo (direito) e pousar a palma.da
mao direita (esquerda) sobre o aparelho; elevar em
seguida o corpo ficando em apoio flectido, acabando
depois de endireitar se por uma extensdo simultanea
dos bracos (fig. 60).

Trés: Deixar o aparelho
como no numero anterior.

Serpentinas

2H6 — As serpentinas, exer-
cicios que se executam no
quadro (estampa 111), tém,
al.ém duma influéncia analoga
a das suspensfes, r.ma accéo
acentuada s6bre os musculos
laterais e anteriores do tronco.

A progressdo neste gru-
po de exercicios obtém-se au-

mentando a velocidade de translacao.



123

207 — As serpentinas iniciam se sentando-se o aluno
no rectangulo do quadro designado pelo professor a
voz de Ein posicéo.

1. °tempo—-Agarrar com as duas maos a vara horizon-
tal e superior do quadro em que deve sentar-se, de forma
que os antebracos se cruzem; apalma da méao esquerda
voltada para o corpo e a da direita para a frente.

2. ° tempo— Flectindo os bracos, introduzir primeiro
a cabeca no rectangulo, pela esquerda, depois o tronco
e sentar-se na vara horizontal inferior, apoiando a
parte média das coxas que ficardo horizontais; osjoe-
lhos afastados, as pernas pendentes, corpo aprumado
e cabeca levantada.

Esta posicdo deve tomar-se sempre que se dé avoz
de Alto.

238— Serpentina horizontal (fig. 56).

Comecar—1.° tem-
po—Inclinando o cor-
po para aretaguarda e
para a esquerda (di-
reita), agarrar com
as duas maos, tam
afastadas quanto pos-
sivel, a vara superior
do rectangulo situado
a esquerda, (direita)
de forma que os an-
tebracos fiquem cru- FIS .
zados, a palma da méo esquerda (direita) voltada para
0 corpo e a da méo direita (esquerda) para a frente.

2.° tempo — Flectindo enérgicamente os bragos,
introduzir primeiro a cabeca e depois o tronco no rec-
tangulo a esquerda (direita), sem se ajudar com as
pernas, sentando-se na vara inferior.

Por processo analogo, sentar-se. no rectangulo que
fica imediatamente a direita (esquerda), e continuar
a translacdo horizontal, inclinando alternadamente o
corpo, a esquerda e a direita, até a extremidade do
aparelho. <
Nota.— Para a execufao das serpentinas horizontais e obli-

quas, deve deixar-se desocupado um rectangulo entre os
ejecutantes, no sentido da altura do quadro..
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289 — Serpentina horizontal, pés a frente (fig. 57).

( 'ornecar— 1.° tempo —
Agarrar com as maos,
tam afastadas quanto pos-
sivel, a vara superior, de
forma que os antebracos
figuem cruzados diante do
corpo, um de cada lado
do degrau, a palma da
mao esquerda para o
corpo e a da mao direita
para a frente, no caso de
se passar 0s pés para o rectangulo situado a direita.
2.° tempo— Introduzir as pernas no rectangulo si-
tuado a direita (esquerda) e em seguida o corpo, aju-
dando-se com os bragos,-e sentando-se na vara infe-
rior daquele rectangulo.
Passar em seguida ao terceiro rectangulo, e seguin-
tes por processos analogos.

280 — Serpentina vertical {fig. 58).

Comecar — |.° tempo — Agarrar
com as duas maos, tam afastadas
quanto possivel, a vara superior
do rectangulo imediatamente acima,
de forma que os antebracos fiquem
cruzados, o esquerdo por fora com
a palma da mé&o 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 flexdo enérgica dos bragos,
introduzindo o corpo no rectangulo
imediatamente superior e sentar-se. Segurar imediata-
mente o degrau superior do rectangulo imediato, pe-
los meios inversos.

Por forma analoga a do |.° tempo, sentar-se na
vara inferior do rectangulo imediatamente superior e
assim por diante, alternando a rotagdo do corpo.

Descer— |.° tempo— Chegado ao fim do aparelho,
agarrar com ambas as méos, tam afastadas quanto
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possivel, a vara superior, ficando os bracos na posi¢ao
inversa da prescrita no |.° tempo.

2.° tempo — Estendendo os bracos, deixar deslizar
0 corpo, de forma a introduzir as pernas no rectan-
gulo imediatamente inferior e sentar-se. Agarrar jme-
diatamente a vara superior déste rectangulo, ficando
0s bragcos na posigdo inversa da do 2.° tempo e esten-
der os bracos e continuar o movimento, alternando a

rotagdo a direita e a esquerda.

Nota. — Esto exercicio sera facilmente executado, se o aluno
tiver o cuidado de voltar a cara sempre para o0 mesmo banzo.

261 - Serpentina obliqua (fig. 59).

Comegar— 1.0 tempo —
Agarrar com as duas maos,
tam afastadas quanto possi-
vel, o degrau superior do
rectangulo colocado obliqua-
mente a esquerda (direita).

2.° tempo — Serpentear pa-
ra a esquerda (direita) se-
gundo as prescricdes da ser-
pentina horizontal (n.° 258),
conservando o olhar na direc-
¢do do movimento.

Serpentear para a direita
e passar ao terceiro rectan-
gulo, empregando o0s meios inversos e continuar por
esta forma em dois tempos, alternando a rotacdo do
corpo.

Descer — Chegado a extremidade oposta do apare-
lho, agarrar o degrau superior do rectangulo situado
obliquamente abaixo e serpentear nessa direccdo se-
guindo as prescrigbes do n.° 259.

262— Descer de cabeca para baixo — Agarrar o degrau
superior do rectangulo da esquerda (direita) com amao
direita (esquerda) e a vara inferior do mesmo com a
mao esquerda (direita), ficando as palmas voltadas uma
para a outra.

Deixar cair o corpo aglentando-o com o bracgo di-
reito e com as curvas das pernas, até o passar para
o rectangulo inferior situado obliquamente & esquerda
(direita), em cujo degrau se senta.
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263— Serpentina em espiral.

>Serpentear pelos meios prescritos no nimero ante-
rior, mas verticalmente e girando em tdérno da mesma
vara vertical e sempre no mesmo sentido. O movi-
mento executa-se para a esquerda e para a direita.

Nota— Este exercicio tem a mesma acgdo que a serpentina
obliqua, mas permite exercitar no mesmo quadro, e simul-
taneamente, um ndmero de alunos igual ao dos rectangulos
contados no sentido horizontal.

CAPITULO 1V

Exercicios de equilibrio

A— Equilibrio no solo

264— (P. 1.) Maos aos quadris— (M.) Elevacdo alternada
dos joelhos (fig. 60).

Um: Passar o peso do corpo para a
perna direita (esquerda), deslocando o
menos possivel 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 0 pé em extensdo; a perna direita
(esquerda) estendida, o tronco hem apru-
mado, os ombros baixos e recuados, a
cabeca direita.

Dois: Retomar a posic¢éo inicial assen-
tando o pé no chio pela ponta e sem ba-
ter

Este exercicio executa-se depois em

A figura repre- (ojs tempos, com as maos nos quadris,

SO?Ft’éAI.) Mios a levantando o joelho esquerdo (direito),
"M Elevacao quando o pé direito (esquerdo) assenta
dojoetho direito.  ng chip. A cadéncia aumenta progressi-
vamente até a do passo ordinario.

A posicdo inicial, Joelho elevado, corresponde a con-

servagdo da atitude tomada no 1.° tempo.

Incorreccoes :

a) O corpo inclina-se lateralmente,
€) 0 joelho da perua em apoio dobra.
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26a — (P. 1.) Calcanhares elevados, méaos aos quadris —
(M.) Elevagdo alternada dos joelhos.

Executa-se como prescreve o0 artigo precedente,,
mas assentando no chéo, alternada e ligeiramente, ape-
nas as pontas dos pés.

Incorreccgoes :

a) N&o conservar a atitude.
b) Os joelhos e as pontas dos pés nao se conservam vol-
tados para fora.

266 — (P. 1.) Joelho elevado, maos aos quadris— (M.)
Flexdo e extensdo do pé.

Um: Flectir lentamente o pé tanto quanto possivel.

Dois: Estendé-lo completamente.

Incorrecgdes : As mesmas do n.* 265.

267— (P . 1.) MBos aos quadris — (M.) Hevacdo laterat
dh pema estendida (rig. e1>.

Um: Passar o péso do cor-
po para a perna direita (es-
quérda) e levantar lentamente
a perna esquerda (direita) es-
tendida lateralmente, o mais
alto possivel, conservando o
tronco vertical.

Dois: Baixar a perna.

Incorrecgoes :

a) O corpo inclina-se para
o lado oposto ao da per-
na que se levanta.

6 A perna e o p6 elevados
ndo estdo em completa
eStensao.

c) O joelho da perna em

apoio dobra A figura representa :
d%A. perila nao S€desloca, N0 (P. 1.) Bragos em extensdo supe-

plano lateral do corpo. r:°r- ~
(M.) Elevagdo lateral da perna

268 — (P. 1> Joelho elevado, dircila-
méos aos quadris— (M.) Extensdo posterior dapema (fig. 62).

Um: Estender lentamente aperna esquerda (direita),,
recuando-a 0 mais possivel; o pé em extensdo com a
ponta voltada para fora; o tronco vertical.

Dois: Retomar a posi¢do inicial.
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Sentido — Retomai- a posi¢do fundamental em dois
tempos.
Incorrecgoes:
a) O tronco inclina-se para a frente ou lateralmente.
b) O queixo avanca.
c) O joelho e o pé nédo ficam em completa extensdo nem

directamente para a retaguarda.
d) O joelho da perna em apoio dobra.

269 —(P. 1.) Joelho elevado, mé&os aos quadris — (M.)
Extensdo anterior da perna (fig 63).

ta:
(P. 1) Bragos em
extensédo superior. A figura representa o fi-
(M.) Extenséo pos- nal do |.° tempo do n.° 269
terior da perna es- com bragos em extenséo
querda. superior.

Um: Estender lentamente a perna esquerda (direita)
para a frente, sem baixar o joelho, o pé em extensao
com a ponta ligeiramente voltada para fora; o tronco
e a perna em apoio perfeitamente verticais.

Dois: Retomar a posicdo inicial.

Sentido — Retomar a posicdo fundamental em dois
tempos.

Incorrecgdes:

a) O joelho baixa, ndo 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 avangam e a cabeca desloca-se.
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270 — (P. 1.) Joelho elevado, maos aos quadris — {M.)
Afastamento da perna.

Um: Afastar lentamente, e tanto quanto possivel, o
joelho lateralmente, mantendo a coxa horizontal, a
perna vertical e. 0 pé em extensdo: os quadris perfei-
tamente imoveis.

Dois: Retomar a posicdo inicial.

Sentido— Retomar a posi¢do fundamental em dois
tempos.

Ineorrecgoes :

a) O joelho elevado baixa.
b) O corpo inclina-se ou torce-se para o lado oposto.

271 — Os exercicios descritos nos n.os268, 269 e 270
executam-se também partindo da posicdo de Pés uni-
dos, elevando e estendendo o joelho e o pé directa-
mente para a frente.

Os exercicios descritos nos n.cs 264 a 270 execu-
tam-se também nas atitudes: Maos a nuca, Bracos cm
extensdo lateral e Bragos em extensdo superior.

272 — Quando os alunos tiverem adquirido suficiente
estabilidade nos equilibrios no chdo devem exercitar-se
executando-os sobre aparelhos progressivamente ele-
vados.

Os aparelhos que mais convém para estes exerci-
cios séo:

1. ' A travessa do banco de gimnastica, 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
o0 auxilio das méos. Desce-se saltando a frente ou la-
teralmente.

2. ° Desde a altura d¢s joelhos até a dos om-
bros :

Cavalga-se primeiro a trave e em seguida passa-se
a posicdo de pé, com o auxilio dos pés e das maos.
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 extensdo (n.° 346) ou
fazer a suspensdo facial e em seguida uma subida
(n.° 254), para passar ao apoio em extensdo; cavalgar
o aparelho e por-se de pé como acima ficou indicado.

Abandonar o aparelho saltando em profundidade,
agachando-se ou ndo, préviamente, ou ainda sentando-se
primeiro ; pode saltar-se também lateralmente, apoian-
do a médo no aparelho durante o inicio da queda, para
atenuar o choque.

Nota.— Os alunos militares, nas sessdes de gimnastica aplica-
da, repetirdo as passagens em equilibrio, primeiro armados e
depois armados e equipados, levando a arma suspensa numa
das maos.

B Equilibrio elevado {jig. 64)

273 — PoOr-se de pé so-
bre o aparelho, com a per-
na esquerda (direita) a fren-
te; os pés com um inter-
valo de meio pé e com as
pontas tanto mais voltadas
para a frente, quanto mais
estreito for o aparelho; o
peso do corpo mais sbbre a
perna que estiver a reta-
guarda ; os joelhos e os bra-
¢os em ligeira flexao, o cor-
po direito sem estar hirto, a
cabeca levantada e o olhar
dirigido para a frente.

1 O equilibrio mantém-se e
readquire-se com ligeiras flex6es dos joelhos e peque-
nos movimentos dos quadris e da cabeca; se estes
meios sao insuficientes, levanta-se lateralmente um
braco ou uma perna, evitando movimentos bruscos.
Ao perder-se de todo o equilibrio deve procurar-se
abandonar o aparelho saltando lateralmente para o
chdo ou entdo, se a trave estd muito alta, o aluno
agacha-se e deita-lhe as maos, ficando suspenso.
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Estando em equilibrio elevado, com o pé esquerdo
(direito) a frente, executa-se a meia volta pela direita
(esquerda) rodando sObre a planta dos pés com os
calcanhares elevados.

271 — Equilibrio inmsversal elevado.

Colocar-se em pé sbbre o aparelho, com a linha dos
ombros paralela a éste e com o0s pés assentes pela
parte anterior da planta, um pouco afastados.

O equilibrio mantém se e readquire-se com ligeiros
movimentos dos bracos, do tronco e da cabeca no
sentido antero-posterior; ao perder-se completamente,
procurar saltar a frente ou a retaguarda.

275— Exercicios quelse devem execular ein equilibrio ele-
vado.

1. ° Avancar e recuar alternadamente os pés.

2. ° Elevagdo alternada dos joelhos.

3. ° Elévagdo lateral da perna estendida.

4. ° (P. 1.) Joelho melevado — (ilf.) Extensdo ante-
rior e posterior da perna.

5. ° Flexdo dos joelhos ou posicdo joelho em terra.

6. ° (P. /.) Bragos e perna direita (esquerda) em
extensdo anterior — (M.) Flexdo (grande flexado) da
outra perna.
, 7.° Cavalgar a trave (ou sentar-se) e pOr-se de pé.

276 — Marcha em equilibrio elevado a frente (retaguarda).

Marche — Avancgar (recuar) com passos curtos con-
servando as pernas flexiveis, deslizando o pé pelo bordo
do aparelho e conformando-se com as prescri¢cdes do
n.° 273.

O corpo direito, a cabeca levantada,.o olhar diri-
gido para a frente e as pernas em ligeira flexao.

Nota.— Para marchar cm equilibrio elevado em plano pro-
gressivamente inclinado, diminui-se a grandeza-e a cadén-
cia do passo, a medida que a inclinacdo aumente; o p6 deve
assentar bem por igual sébre o aparelho, para evitar o es-
corregamento, para tras na subida ou para a frente na des-
cida.

Incorrecges comuns as marchas em equilibrio :

a) Olhar para baixo, o que faz perder o equilibrio,
i) Marchar muito rapidamente e sem cadéncia.
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CAPITULO Y
Exercicios de marcha e corrida
Generalidades

277 — Esta parte da licdo tem por fim ensinar e
intensificar as diversas modalidades destes exerci-
cios, dando-lhes amplitude, firmeza, resisténcia, eco-
nomia e estilo, tendendo ainda para fazer desapa-
recer os defeitos cjue os habitos e trabalho diario
tornam por vezes dificil de corrigir em alguns ins-
truendos.

278 — Os diferentes passos sdo executados em har-
monia com as vozes prescritas no capitulo respec-
tivo.

270 — Para se passar da marcha a corrida e reci:
procamente, a voz de execuc¢do deve ser pronunciada
alongando a primeira silaba, a fim de permitir mudar
de passo sem precipitacao.

280 — O instrutor observa o principio de simetria,
fazendo mudar de direccdo nos dois sentidos.

281— Quando os exercicios de marcha ou corrida
tomarem o caracter de aplicagédo e forem objecto de li-
¢cOes especiais, 0s outros exercicios de gimnastica nao
se realizardo no mesmo dia com a intensidade habi-
tual.

Quando uma parte da licdo de gimnastica é consa-"
grada aos exercicios preparatérios de locomogdo, €
preciso varia-los escolhendo de preferéncia os que ne-
cessitam duma certa energia de execugdo, ndo 0s pro-
longando muito tempo, e terminando-os pela marcha
ordinaria executada com a maior correcgdo, ou por
qualquer outro exercicio derivativo, seguido dos exer-
cicios respiratorios.



282— Os exercicios de marcha e principalmente a
corrida, sempre que o tempo o permita, executam se
ao ar livre. Se ndo ha possibilidade de o fazer, é ne-
cessario que durante a execucdo déstes exercicios o ar
entre em abundéancia no gimnasio.

A— Marcha

283— As marchas executam-se na cadéncia ordi-
naria ou acelerada e também, como exercicio deriva-
tivo e calmante, numa cadencia lenta (60 passos por
minuto).

O instrutor pode fazer decompor o passo ordina-
rio, a fim de corrigir as faltas seguintes, que sdo ha-
bituais na marcha:

A oscilacdo exagerada lateral e vertical do corpo;

A rotacdo dos quadris e dos ombros;

A grandeza insuficiente do passo;

O passo sacudido ou assimétrico;

O balanco exagerado dos bracos.

O instrutor deve corrigir com perseveranca e pa-
ciéncia estes defeitos, porque constituem a principal
causa da fadiga prematura durante as ¢;lapes, sobre-
tudo se o homem vai carregado, e que provém geral-
mente de insuficiente flexibilidade articular, falta de
independéncia dos movimentos do tronco e dos mem-
bros inferiores ou assimetria do corpo.

Na execucdo da marcha decomposta, o0 instru-
tor verifica se o equilibrio do corpo se mantém em
cada passo, mandando Alto. A esta voz os alunos
suspendem a marcha, completando o passo iniciado.

S6 urna gimnastica apropriada e metddica pode ate-
nuar e até fazer desaparecer os defeitos da marcha.
As marchas prolongadas e repetidas de forma alguma
0s corrigem, antes os acentuam.

Exercicios de marcha

28i — Os exercicios de pernas mais eficazes para
a preparacdo da marcha sdo os seguintes:

Elevacdo dos calcanhares (n.° 174).

Elevacdo alternada dos joelhos (n.° 264).

Joelho elevado— Flexdo e extensdo do pé (n.° 266).
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Joelho elevado— Extensdo posterior (n.° 268) e an
terior (n.9 269) da perna.

28a— Marcha deconmposta— Passar o péso do corpopara
a ponta do pé direito.

Um: Avancar, com vivacidade, o pé esquerdo, a
perna estendida, sem rigidez, a ponta do pé baixa e
ligeiramente voltada para fora assim como o joelho;
avancar ao mesmo tempo o corpo pela impulsdo do
pé direito e assentar, sem bater, todo o pé esquerdo,
exactamente a distancia a que se encontra do direito,
apoiando sbbre éle tédo o péso do corpo. Aproximar
imediatamente a perna direita da esquerda, a ponta
do pé junto do solo e a retaguarda do calcanhar es-
querdo ; ficar em equilibrio sbbre o pé esquerdo, con-
servando o corpo inclinado para a frente e o centro
de gravidade sObre 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 s6bre ca-
da pé, esforcando-se por
atenuar 0s movimentos
de oscilagdo do tronco;
o corpo deslocando-se pa-
ralelamente a si mesmo,

) a cabeca direita, o olhar

Fig. 65 dirigido directamente pa-

ra a frente, os bracos caindo naturalmente ao longo do
corpo.

Sentido— Tomar esta posi¢do, avangando o pé atra-
sado.

Progresséo:

1. ? Executar o exercicio individualmente e & von-
tade; depois, a voz do instrutor.

2. ° O passo, curto a principio, deve atingir, o

mais cedo possivel, a grandeza do passo ordinario.

Notae=— A grandeza do passo corresponde aproximadamente a
duas vezes o comprimento do pé; esta referéncia serve para
0 passo das criangas.
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28»— Alargar passo.

Aumenta-se gradualmente a grandeza do passo
aproximadamente Om5 inclinando um pouco o busto
para a frente e flectindo ligeiramente o joelho quando
0 pé assenta no solo.

287—Nas pontas dos pds-marche.

Executa-se segundo ou mesmos principios que a mar
cha em ordinario, mantendo-se elevado s6bre a ponta
dos pés e reduzindo a grandeza do passo consoante
a estatura.

288 — Com elo agdo dos joelhos-marche.

Executa-se em dois tempos. A cadéncia, lenta a
principio, aumenta progressivamente até a do passo
ordinario; a grandeza é proporcional a estatura.

Um: Seguindo as prescri¢cdes para o inicio das mar-
chas, elevar o joelho esquerdo (direito) até a coxa es-
tar horizontal.

Dois: Estender rapidamente a perna para a frente
e baixar o pé até assentar no sol6, pela ponta e sem
bater.

289 — Trocar passo de 3 em3 (0 em a) passos.

Os alunos, marchando na cadéncia ordinaria, tro-
cam o passo, sem alterar a cadéncia, em harmonia
com o n." 145.

290 — Batida de 3 em 3 (3 em 3) passos.

Executa-se como a marcha em ordinario, fazendo
a batida de 3 em 3 (5 em 5) passos, com 0 pé em ex-
tensdo e assentando-o hem de planta.

Nota. — Os alunos serdo exercitados em passar dumas a ou-
tras formas de marcha.

B— Corrida

Generalidades

201 — As diferentes corridas constituem importantes
meios de desenvolvimento fisico, sobretudo para o térax.
D
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Devem ser empregadas com moderacdo., executadas
com regularidade, em percursos .pequenos, tendo o cui-
dado de os aumentar muito gradualmente até os maxi-
mos fixados na nota do n.° 293.

A corrida executa-se em regra nas pontas dos pés,
os bracos flectidos lateralmente e afastados do toérax,
os cotovelos recuados, os punhos fechados i, altura
dos cotovelos.

Os defeitos habituais da corrida sdo os indicados
para a marcha, assim como a sua origem e meios de
0s corrigir (n.° 283).

Exercicios ae corrida

292 — JQorrita nas pontas Aos pés-marche.

Executa-se como estd prescrito mo regulamento
tatico, mas flectindo com elasticidade as articulactes
das pernas e mantendo-se elevado alternadamente s6-
hre a ponta de cada um dos pés.

Progresms: Executar o exercicio, a principio, com
passo curto, e alonga-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 ha levar a grandeza do passo até 1
met.ro, conservando o mesmo ritmo.

293— Corrida ce velocidade-marche.

Os alunos dispOem-se em uma fileira com um inter-
valo de 1 metro pelo menos e na posicdo de Pé a
frente.

Marche — Correr com a maior velocidade possi-
vel, conformando se com os principios do passo de
corrida alongado, acelerando a cadéncia e aumentando
a grandeza do passe; o corpo direito e o peito sa-
liente.

Nota. — 0 instrutor, colocado ®o extremo da pista, da o sinal
de partida, nota os primeiros e os ultimos chegados, assim
como o tempo empregado em percorrer a distancia, que
nunca deve ultrapassar 100 metros. Para criancas 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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CAPITULO VI

Exercicios dorsais

294— Generalidades. — Aos exercicios dorsais com flexdo do
tronco, descritos neste capitulo, podem juntar-se, como exerci-
cios dorsais elementares, os n.°8 207 a 209. Além destes podem
ainda considerar-se como exercicios dorsais elementares os
dos n.8B189 a 201, atendendo a que s&o duma grande importan-

cia para a fixagdo dos ombros.

293 — (P . 1.) Pemas afastadas, méos aos quadris— (M.)
Hexdo do tronco a retaguarda e a frente (fig. 66).

Executa-se em quatro tem-
pos, fletindo sucessivamente o
tronco a retaguarda (n.° 207),
e depois a frente (n.° 208).

Este movimento executa-se
também na posicdo Pé afren-
te. Neste caso é preciso evitar
voltar os quadris e os ombros
na direccdo do pé colocado &
retaguarda.

296 — Os movimentos indi-

cados no nUumero precedente
executam-se depois nas atitu-
des: Maos as claviculas,
Ma&os aos ombros, M&os a nuca,
Bracos em extensdo superior.

Nas atitudes de flexdo do
tronco a frente e a retaguarda
executam-se mais tarde as ex-
tensdes, a oscilagcdo e o afasta-
mento dos bracos.

Inoorrecgoes:

A figura representa :

(P. 1) Pé a frente, bragos
ora extensdo superior (com
arma).

(M.) Flexdo do tronco a
frento.

a) A flexdo do tronco a frente é pequena, o queixo
avanca e as costas ficam abauladas.
b) Durante os movimentos dos bragos o tronco levan-

ta-se.

c) O corpo pesa demasiado sobre aperna que esta a reta-

guarda.

d) Retém-se a respiracdo darante as flexdes.
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297 Executar na posicdo dc «A fundo a frente» os se-
guintes exercicios :

a) (P. 1.) A fundo a frente, mdos aos ombros —
(M.) Extensdo superior (superior e inferior simulta-
nea) dos bracos (fig 67).

6) (P. 1.) A fundo a frente,
mados as claviculas— (M.) Ex-
tensdo lateral dos bracos.

c) (P. 1.) A fundo a frente,
bragos em extensdo superior—
(M.) Oscilagéo dos bracos.

Nota — Estes exercicios exeeutam-
-se também em quatro, tempos,
caindo a fundo e voltando a po-
sicdo fundamental de pé, alter-
nando o movimento das pernas
e combinando éste com os dos
bracos.

a) (P.1.) Maos aos ombros— (M.) A fundo a frente, alter-
nado e extensdo superior simultédnea dos bracos.

b) (P.1.) Maos as claviculas— (M.) A fundo a frente, al-
ternado e extensdo lateral simultédnea dos bragos.

c) A fundo a frente, alternado e oscilagdo simultanea dos
bracos.

298 —(P. 1) A
fundo a frente, bra-
COs era extensdo supe-
rior—(Ai.) Flexdo ho-
rizontal e grande fle-
X80 do tronco a frente
{fig- 68).

Um.: Flectir len-
tamente o tronco
até a posicdo hori-
zontal, sem abaular
as costas e conser-
vando os bracos es-
tendidos no prolon-
gamento do tronco. F'g. 68

Dois: Continuar a flexdo do tronco até tocar com
os dedos no chao.

Trés e quatro: Voltar a posicdo inicial pelos movi-
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mentos inversos, levantando primeiro os bragos e a
cabeca e cavando os rins.

Incorrecgdes:
a) O pé colocado a retaguarda nédo assenta completa-
mente no chéo.
b) Na flexdo horizontal os bracos nédo ficam no prolon-
gamento do tronco.

299 — (P. /.) Queda facial, pernas fixas— (M.) IMBos aos
quadris, extensdo do tronco (fig. 69).

Em posicdo— Deitar-se de brucos, atravessado s6-
bre um banco, apoiando nele a parte média das coxas ;
as mdaos apoiadas no solo e ligeiramente dirigidas para
dentro; os bragos estendidos e paralelos, a cabeca le-
vantada, o corpo estendido, os pés unidos e seguros
por outro aluno ou fixos no espaldar.

Um: Levar as mdaos aos quadris elevando lenta-
mente o busto o ipais possivel; os ombros baixoll e re-
cuados e a cabeca levantada com o queixo recuado.

Dois: Estender os bragos e retomar a posic¢ao inicial.

A voz Em posicdo, os auxiliares colocam o joelho
esquerdo em terra, sem se sentarem no calcanhar e,
mantendo os ombros bem recuados e a cabeca le-
vantada, seguram com ambas as méos os calcanha-
res do executante sem carregarem, impedindo apenas
que as pernas se levantem.

A posicdo inicial Queda facial, pernas fixas, tronco
em extensdo, é a atitude tomada pelo tronco no final do
l.° tempo.

Incorrecgoes:

a) Reter a respiragao.
b) Levantar pouco o busto.
¢) Exagerar a curvatura lombar.

d) Avancar o queixo.
e) Flectir lateralmente o tronco.
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300— (P . 1.) Qeeda facial, pernas fixas, mdos aos qua-
dris, tronco em extensdo — (M .) Flexdo d» tronco a frente
ifig- 70).

Fig. 70

A figura representa o cxerefcio n.° 300 na P. I. de bracos cm extensao superior

Um: Flectir lentamente o tronco a frente,sem abaii-
lar as costas, conservando a cabeca levantada e os
ombros recuados.

Dois: Retomar a posicdo inicial.

Incorrecgbea:
a) Reter a respiracéo.
V) Deslocar a cabeca.
c¢) Flectir lateralmente o tronce na volta a posigdo ini-
cial.

301'— (P. 1.) Apoie dorsal do pé, maos aos gnadrrs—
M.) Extensdo do tronco (fit/. 71).

Em. posi¢cdo— 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, a
altura do joelho, colocan-
do a0 mesmo tempo as
mios nos quadris.

Um: Saltar a frente,
estendendo o corpo e a perna esquerda (direita) hori-
zontalmente e cair sobre a perna direita (esquerda),
flectida em &ngulo recto; endireitar imediatamente
0 tronco por um movimento de extensdo enérgico mas
ndo 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 aposigédo inicial saltando a retaguarda.

Mudar— O pé esquerdo deixa o apoio e O direito
fixa-se no aparelho.

Sentido— Abandonar o apoio e retomar a posi¢ao
fundamental.

A posic¢ao inicial Apoio dorsal do pé, tronco em ex-

tensdo, é a atitude tomada no final do primeiro tempo.

Incorreccdes:

a) A pcma fixa no aparelho ndo se conserva estendida.

b) O tronco fica muito levantado e a sua extensdo € in-
completa.

c) Os bracos ndo se mantém no plano do tronco e a ca-
beca inclina-se para o peito.

d) As pontas dos pés e o joelho da perna apoiada no
solo esté@o voltados para dentro.

302— (P. 1.) Apoio dorsal do pé mios aos quadris
(bracos em extensdo superior) tronco em extensdo — (M.)
Hexdo horizontal (e grande flexdo) do tronco a frente.

Um e doisi Conforme descreve o n.° 209, mantendo
estendida e horizontal a perna fixa no aparelho.

Trés: Retomar a posicdo inicial.

Nota.— A grande flexdo do tronco a frente sé se executa com
0s bragos cm' extensdo superior e conforme prescreve o
n.° 209, mas sem descontrair os musculos das costas.

Incorrecgdes: ]

a) Na flexdo do tronco a frente o pé apoiado no apare-
lho néo se conserva fixo.

b) Durante a extensdo do tronco a perna em flexado
estende-se e a outra dobra.

303 — Quando nos exercicios prescritos nos n.os 301
e 302 o apoio é dado por um auxiliar, este deve con-
formar-se com as prescri¢fes seguintes:

A voz de Em posi¢cdo, tomar a de A fundo a re-
taguarda, recuando o.pé direito, e agarrar o peito do
pé do executante com a mao direita e o calcanhar
com a esquerda, aplicando-o s¢lidamente contra a
face interna do joelho e esforcando-se por manter a
fixidez do apoio. Deve conservar 0s ombros baixos
e recuados (fig. 72).
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Mudar— Um: Largar o pé do executante e tomar a
posicdo de sentido.

Dois: Cair a fundo para a retaguarda recuando a

Fig. 72

perna esquerda e agarrar o outro pé do executante,

continuando a servir de apoio como acima ficou des-
crito.

304 — Os exercicios descritos nos n.os 299 a 302
executam-se depois nas atitudes: Maos aos ombros,
Maos as claviculas, Maos & nuca e Bracos em exten-
sdo superior.

Na atitude de extensdo tomada pelo tronco no
I.° tempo do n.° 299 executam-se as extensdes, a
oscilagdo e o afastamento dos bragos.

CAPITULO VII

Exercicios anteriores do tronco

300 — Os instrutores devem observar uma progres-
sdo rigorosa e lenta na execucdo destes exercicios,
para evitar alguma rotura das paredes abdominais,
possivel de dar-se nos individuos predispostos para
as hérnias.

300 — (P. 1.) Deitado, Lragos em extensdo superior —
(il/.) Elevacdo alternada das pernas.

Em posicdo — Agachar se apoiando as maos no solo,
e sentar-se unindo e estendendo as pernas e 0s pés;
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deitar-se e colocar os bragos cm extensdo superior; 0
resto do corpo como indica o n.° 128.

Um: Levantar lentamente a perna bem estendida
até fazer angulo recto com o tronco.

Dois: Baixa-la do mesmo modo a posicao inicial.

Trés e quatro: Repetir os mesmos movimentos com
a perna direita.

Sentido— Levantar-se rapidamente, num s6 tempo,
retomando a posicao.

Progressao: Ao principio elevar pouco as pernas;
depois eleva-las até 45" e por fim até 90". Mais tarde
repetir éste exercicio levantando simultaneamente as
duas pernas, seguindo a mesma progressdo. Para
0s alunos das primeiras classes, a progressdo deve ser
roais suave, mandando-se fazer primeiro a Elevacéo
alternada dcs joelhos.

(P. 7.) Deitado, bragcos fm extensdo superior— (17.)
Elevacdo altérna la (simultanea) dos joelhos, (dois tempos).

Um: Levantar ojoelho esquerdo (direito), flectindo-o,
até a coxa atingir a posicdo vertical; a perna deve
ficar horizontal e 0 pé em extensao.

Déis: Baixar a perna estendendo-a,,voltando a po-
si¢do inicial.

Incorreccdes :

a) O tronco e os bragos ndo conservam a imobilidade e o
perfeito contacto com o solo.

b) As pernas e 0s pés desnnem-se e ndo conservam a ex-
tens&o.

307 — Os exercicios descritos nos n.os 306, 308, 309,
311 e 312, executam-se primeiro com as maos nos qua-
dris e mais tarde com Maos aos ombros, Méaos a
nuca e Bragos em extensdo superior; destas posicoes fa-
zem-se respectivamente a extensdo superior e a 0sci-
lacdo dos bragos (n.B 190 e 201).

30S —(@ 7) Sentado, pés fixas, mdos aos quadris
(ombros, nnra, bragos em extensdo snperior) — (47.) Inclinar
0 tronco a retagnarda (jig. 73).

Em posi¢cdo — Sentar-se no banco ou no chéo fixando
©s pés no espaldar, na trave, ou com o auxilio doutro
aluno; as pernas devem ficar estendidas, o tronco



144

vertical, os rins recolhidos, o peito bem saliente e a
cabeca levantada; colocar a seguir as méos nos qua-
dris.

Um: Inclinar lentamente o corpo a retaguarda até
45°, deitando o peito para fora, mantendo os rins
recolhidos e a posicdo relativa do tronco, da cabeca

e dos bracos; o movimento deve ser inteiramente lo-

calizado nas articulagfes coxo-femurais.

Dois: Retomar a posigdo inicial sem dobrar os joe-

Ihos.

Amta |. — Este exercicio comecga-se por ligeiras inclinagées
do tronco a retaguarda (e de preferéncia sentado no banco),
que se aumentam progressivamenfe até 45°.

Nota |1 — A posicao inicial Tronco inclinado a retaguarda
corresponde a inclinacdo do tronco a 45“. Nesta atitude eXe-
eutam-se as extensdes, o afastamento e aoscilagdo dos bragos.
Incorreccgoes :

a) As costas curvam-se e 0s ombros avangam.
b) A cabeca inclina-se para o peito.
C) O movimento ¢é intermitente.

) —(P. 1> Sentado, pés lhos, méos aos quadris—
(M.) Grande inclinac&o do tronco A retaguarda (jig. 78).

Um: Como no artigo precedente.

Dois: Continuar a inclinacdo do tronco, seguindo
as mesmas prescri¢des, até atingir o solo com as
maos.

Trés e quatro: Voltar a posigdo inicial pelos mo-
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vimentos inversos, mantendo o0s bracos no prolonga-
mento do tronco, se estiverem em extensdo superior*

Incfirreccdet :

a) As mesmas do nimero precedente.
5) Os bracos nédo se conservam no prolongamento do
corpo.

310 — Quando os exercicios descritos nos n.cs 308 e
309 forem executados com o auxilio doutros alunos,
estes, a voz Em posigdo, colocam o joelho esquerdo-
em terra e seguram com as' duas maos, na altura do
metatarso, os pés unidos dos executantes, conservando-
os ombros recuados e a cabeca direita (fig. 75).

311 — (P. 1.) De joelhos, méos aos quadris— (M.) He-
X80 b tronco a retaguarda (fig. 74)
Em posicdo— Ajoelhar de- /
vagar, ficando com os calca-
nhares unidos, os pés esten-
didos e os joelhos afastados,
pouco mais ou menos a dis-
tancia de um pé; o tronco
vertical, a cabe¢a direita
(n.° 130). Colocar em seguida
0s bragos na atitude indicada
pelo instrutor.
Sentido — Retomar rapida-
mente, e num sO tempo, esta _ A figura representa, além da
- P. 1. fie joelhos, méos aos qua-
posigao. dris— (M.) Flex&o tronco a reta-
guarda, a P. I. de joelhos, bra-
Nota.— Os exercicios indicados cos em extensdo superior, tronco

flectido a retaguarda — (M.) Os-

nestenimero, executam-se tam- ectid
cilagdo dos bragos.

bém apoian-do no solo apenas
nm joelho,- neste caso a voz para tomar a posicdo inicial
sera: Joelho em terra.

Joelho em terra.— Em posi¢do (dois tempos).

Umr Levar as méos 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 chdo o joelho esquerdo (direito),,
dobrado em angulo recto e a um pé de distancia &
retaguarda do calcanhar direito (esquerdo); o pé que
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fica a retaguarda, em extensdo e com a ponta para
dentro.

Incorreccoes:

a) Os quadris recuam e o corpo descai.
b) A cabeca inclina-se para o peito, ou demasiadamente

para tras.

Progressao: A flexdo do tronco a retaguarda exe-
cuta-se nas atitudes: M&os aos ombros, Maos a nuca
e Bracos em extensdo superior; desta executa-se o
movimento de Oscilacdo e afastamento dos bracos, e
da de méaos aos ombros a Extens&o superior dos bragos.

32— =. /.) Apoio facial do pé nmbos acs quadris—
v Flexdo do tronco a retaguarda ¢rig- 7e>.

A figura representa o M. n.° 312 na P. I. de bragos em extens&o superior

Os alunos colocam-se em frente dum aparelho que
possa servir de apoio (espaldar, trave, etc.), a distan-
cia de meio passo.

Em posi¢do— Levantar o pé esquerdo, e fixa-lo en-
tre dois degraus do espaldar, a altura do joelho, a
perna estendida e ligeiramente voltada para fora; a
perna apoiada no chdo e o tronco, verticais; colocar
em seguida as m&os nos quadris.

Um: Flectir lentamente e quanto possivel o tronco
a rectaguarda como prescreve o n.° 808 sem do-
brar a perna apoiada no ch&o. O tronco deve incli-
nar-se a retaguarda até ficar, pelo menos, na direc-
¢do da perna fixa no aparelho.

Dois: Voltar a posigdo inicial.

Mudar— Um: Tirando o pé esquerdo do apoio,
voltar a posicdo fundamental de pé, conservando as
maos nos quadris.
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Dois: Fixar o pé direito no aparelho e repetir o
exercicio simétricamente.

Sentido — Retomar esta posigéo.

O exercicio repete-se elevando progressivamente o
apoio do pé no aparelho até a altura dos quadris.

Incorrecgoes :
@) O corpo ndo esta firme e torco-se durante a flex&o.
b) A cabeca inelina-se para o peito.

313— Para a execugdo do exercicio 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-
tancia do executante e, a voz Em posicédo, cai afundo
para a retaguarda, recuando o pé direito, e segura
0 pé do executante, que pode estar apoiado sobre a
trave ou sobre a sua coxa, com as duas maos, colo-
cando uma no calcanhar e a outra no peito do pé [fig. 75).

A voz de Mudar, no I.° tempo volta & posicdo de
sentido e no 2.° cai novamente a fundo para a reta-
guarda.

A voz de Sentido volta a esta posic&o.

3li—Queda facial (fig. 76).
Emposicdo— Um: A ga-
char-se e apoiar a palma

das maos sbbre uma trave ' 1 AF
baixa, um banco, ou no

ché&o, com um afastamento _mlL
igual a largura dos om-

bros e os dedos um pou- Fig. 76

co dirigidos para dentro.

Dois: Projectar rapidamente as pernas unidas e o
tronco para a retaguarda, de modo que o corpo fique
em extensdo completa, apoiado sobre os bragos, esten-
didos e verticais, e s6bre as pontas dos pés; os cal-
canhares devem conservar-se unidos e a cabeca ligei-
ramente levantada.

Trés: Voltar a posicdo agachado, encolhendo rapi-
damente as pernas sem arrastar 0s pés.

Quatro e cinco: Levantar-se nas pontas dos pés e
tomar a posicdo de sentido.

Incorrecgdo: O corpo ndo se mantém perfeitamente direito,,

ou porque as costas baixam c os joelhos dobram, ou por-
que a distancia entre as maos e os pés é pequena.



148

318 — Para impedir a eontrac¢do dos musculos do

pescoco, o instrutor pode mandar executar arotagdo da

cabeca, e, quando os

alunos se mantive-

rem correctamente

na posicao, fara exe-

cutar sucessiva-

mente aflexdo e ex-

tensdo das pernas,

(que consiste naexe-

cucdo dos 3.° e 2.°

7 tempos do n.° 314)

&flexdo dos bragos e a elevacdo alternada das pernas
(fig. 77) e outros.

CAPITULO Alll
Exercicios laterais do tronco

316— Os exercicios laterais do tronco subdividem-
-se em:

a) Rotacdes;

b) Flexdes laterais;

c) Flexdes e rotagdes combinadas.

A—Rotac0es

1— As rotagBes de tronco descritas no n.° 211 de-
executar-se sucessivamente nas seguintes posi-

¢des iniciais: Pernas

afastadas (fig. 78), Pé

obliguamente a frente,

Pé afrente, Pés uni-

dos, esquerdo (direito)

afrente. Nas trés ul-

timas atitudes a rota-

¢ao executa-se s6 para

o lado da perna avan-

V o cada.
i 318— (P. 1.) A lau-
n KV do obliquo, maos aos qua-
IV gris— (M.) Rotagdo do Fig. 73
tronco (fig. 79). 02 el na Pl T ds brages om

Fig. 78 Um: Voltar lenta- extensao superior.



mente o busto para o lado da perna avancgada, sem
modificar a inclinacdo do tronco, cabeca e bracos; o
pé colocad? & retaguarda completamente assente
chéo.

Dois; Retomar a posic¢ao inicial.

Mudar—nmDin; Voltar & posi¢do de pé, conservando
as maos nos quadris.

Dois: Cair a fundo obliqguamente para a direita. Exe-
cutar em seguida a rotagdo do tronco simétricamente.

Sentido— Retomar esta posi¢cdo em dois tempos.

Incorrecgoes :
a) O jéeiho e o pd avancados ficam dirigidos para den-
tro.
i) O p6 colocado a retaguarda nao se conserva firme.

As rotacbes do tronco exe-
cutam-se depois nas seguintes
posi¢bes: M&os aos ombros,
Maéaos as claviculas, Méaos a
nuca e Bragos em extensao
superior; a seguir, mantendo
0 tronco em rotacdo, execu-
tam-se as extensdes e o afas-
tamento dos bracgos (Jig. 80).

B— Flexdes laterais

319— Para obter a perfeita imobilizacdo dos qua-
dris durante as flexdes laterais do tronco, na posicao
fundamental de pé, o instrutor deve mandar executa-
-las, as primeiras vezes, apoiando na trave o quadril
do lado para que se faz a flexdo, juntando a voz de
adverténcia a indicacdo : Quadril apoiado. Para repe-
tir simétricamente o exercicio, depois de dar a voz de
Sentido manda fazer meia volta.

As flexbGes laterais do tronco descritas no n.° 210
devem execntar-se sucessivamente nas seguintes po-
si¢bes iniciais: Pernas afastadas; Pé a frente; Pés
unidos, esquerdo (direito) a frente. Nas duas Uulti-
mas atitudes a flexdo executa-se ,s6 para o lado da
perna avancada.

Progressdo-. Estes exercicios executam—se nas posi-
¢bes: Maos aos orubios, M&dos a num, Bracos em ex-
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tenséo lateral, Bracos em extensdo superior, e depois com
a arma [fig. 81). Partindo da primeira destas atitudes
e mantendo a flexdo do tronco, executa-se a extensao
superior dos bragos. O exer-
cicio descrito no n.° 322 in-
tensifica-se do mesmo modo.

320— (P. /.) Qurda late-
ral, méo lia— (M.) Elevacdo
da pema.

Os alunos colocam-se a
um passo e de frente para
o0 espaldar, para a trave co-
locada a altura do peito ou
para outro aluno.

Em posicdo — Colocam-
se, em dois tempos, na po-
sicdo Queda facial, ficando

as maos a distancia de meio passo do aparelho, com
os dedos dirigidos para afrente; depois voltam a frente
a direita, passando o corpo a descansar sbbre o brago
esquerdo estendido e s6bre o bordo externo do pé es-
qguerdo ; a mao direita fixa-se a um degrau do espal-
dar (a trave, ou a mao doutro aluno que sirva de apoio),
ficando o braco em ligeira flexdo; o corpo completa-
mente estendido e em direccdo perpendicular ao apa-
relho; os bragos no mesmo plano, vertical, a cabeca
desembaracada 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
possivel, e no plano
do corpo, sem baixar
0s quadris nem mo-
ver a cabeca.
Dois: Retomar a
posicao inicial.
Mudar— Um: Vol-
tar aposicdo da queda
facial.
Dois: Passar a posicdo da queda lateral, frente a
esquerda, e repetir o exercicio simétricamente.
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Sentido— Um: Voltar a posicdo da queda facial.
Dois e trés: Retomar a posicdo de sentido como

prescreve o.n.° 314.

Incorrecgoes :

a) Os quadris descaem.

b) Os diversos segmentos do corpo, dos calcanhares a
nuca, nao estdo no mesmo plano,vertical.

e) A elevagdo da perna ndo se faz no mesmo plano do
corpo- e dos bragos.

Fig. 83

Quando o exercicio é executado com o auxilio dum
outro aluno, deve éste colocar-se em frente e a um
passo do executante, e conformar-se com as seguintes

indicacdes:

Em posicdo— A esta voz faz um oitavo- a esquerda
(direita) e avanca o pé direito (esquerdo) numa direc-

¢do perpendicular a
frente primitiva, apro-
ximadaménte o com-
primento de dois pés,
e flectindo ao mesmo
tempo as pernas ; com
amao direita (esquer-
da), braco em flexao,
segura o pulso do exe-
cutante apoiando a
outra mao no quadril
(fig- 83).

Fig. 84

Sentido — Retomar esta posigdo.

21— (P. 1> Queda lateral, braco em exteusdo supe-
rior— (M.) Hevagdo da pema [fig. 84).
Toma-se a posicdo inicial como prescreve o nimero

precedente; o peso do corpo, porém, é inteiramente

10
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suportado pelo braco e pelo bordo externo do pé as-
sente no ch&o; o outro braco fica estendido por cima
da cabeca e no prolongamento do tronco.

Um e dois: Executar o movimento como prescreve
0 artigo precedente.

Toma-se primeiro a posicdo inicial colocando a mao
livre no quadril.

Incorreog()es: As mesmas do numero precedente.

322 — (». 1.) Apoio lateral do pé e méios aos grndris—
(M.) Hexdo lateral do tronco (fig. 85).

Os alunos colo-
cam-se a um passo
de distancia e de
lado para o apare-
lho em que devem
apoiar o pé (espal-
dar, trave colocada
a altura do joelho,
ajudante).

Emposicdo—Le-
vantar a perna es-
querda (direita) es-
tendida, e fixar o
pé no aparelho,
com a ponta para

cima e a altura

A figura representa o M. n.° 322 na P. I|. de a perna
brados em extensédo superior. *

apoiada no7 chdo es-
tendida e vertical; o corpo deve estar todo num plano
vertical perpendicular ao aparelho. Colocar em se-
guida os bragos na atitude prescrita.

Um: Flectir lentamente o tronco o mais possivel,
para o lado oposto ao do pé fixo no aparelho, conser-
vando as pernas bem estendidas; o tronco, a cabeca e
0s bracos mantendo a sua posicdo relativa e moven-
do-se no mesmo plano.

Dois: Voltar lentamente a posicao inicial.

Este exercicio repete-se elevando-se progressiva-
mente o ponto de apoio do p6, mas sem ultrapassar a
altura dos quadris.

Quando éste exercicio for executado, servindo outros
alunos de apoio, estes conformar-se hdo, por analogia,
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com as prescricbes do n.° 313, mas lixando o pé do
executante a meio da coxa {fig. 86).

Fig. 86
mcorrecgdes :

a) Torcer o tronco.
6) O movimento ndo se faz num plano vertical.
Voltar para baixo o joelho da TIHiTiliL MO ii.nii.rp.litn

C— Rotagdes e flexdes combinadas do tronco

323— (». 1> MBos acs quadris, lrouco em rotagdo —
(-¥). Hexdo do tronco a retaguarda e a frente crig. 87 e as).-
Evi posicdo —
Em dois tempos
(n.c211), partindo
arotacdo do tronco
a 45° para a es-
querda (direita).
Um, dais, trts,
quatro: Flectir
obliquamente o
tronco para a re-
taguarda, em dois
tempos e numa
cadéncia muito
] lenta (n.°207), de-
Fig. 87
A flpmm teprgsenta o POIS Ob“quamente
Mn°3z3nap.l.debra- para a frente também em dois tempos
extersao N0 (n<0 208), tendo o cuidado de manter
a rotacdo do tronco a 45° e a linha dos ombros per-
péndicuiar a direccdo do movimento.

Fig. 88
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Este exercicio executa-se também nas posicdes ini-
ciais: Pés unidos e Pé obliguamente a frente. Nesta
Gltima atitude executa-se 0 exercicio s6 para o lado
do pé avangado.

Nota. — A flexdo e a flexdo horizontal do- tronco
ser seguidas da grande flexdo do tronco a frente.

a frente
podem

*

Incorrecgoes :
a) A rotagdo n&o é conservada durante o movimento.
b) Osjoelhos dobram.

32i— (P. 1> A fundo obliquo, mos a nuca, tronco cmro-
tacio—mna> Hexdo horizontal do tronco afrente crig. so».
.Pip A posigdo inicial
toma-se em dois
tempos conforme o

n.° 318.

O movimento
executa-se em dois
tempos conforme
descreve o0 n.° 298,
conservando a di-

A ligura representa 0 M N°324imP. I. do reccao obliqua do
bragos era extensdo superior. * = i
tronco e a flexdo do
joelho, assim como & posicdo da cabeca e dos bracos
no prolongamento do tronco.
A seguir a flexao horizontal executa-se a grande fle-

x&do do tronco a frente n.° 298.

Incorrecgdes :
a) O pé colocado a retaguarda ndo assenta completa-

mente no chéo.
b) Os bragos ndo se mantém horizontais no final da flexao

do tronco a frente.

320— (P. 21> MBOS & nnca, tronco em rotagdo — (M.)
Hexdo lateral do tronco ¢rig. 20>.

Um: Flectir lentamente- o tronco, conforme des-
creve b n.° 210; a flexdo faz-se unicamente para o
lado da rotacdo; a cabeca, o tronco e os bracos de-
vem conservar-se voltados obliqguamente a 45°, e o
tronco deve mover-se mantendo a linha dos ombros
perpendicular a direccdo do pé que esta a frente.

Este exercicio executa-se também na posicdo Pé
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obliqguamente a frente, devendo neste caso a rotagdo
ser feita para o lado do pé avancado.
IncorreccBeq :
a) A rotacdo do tronco ndo é man-
tida durante a flexao.

b) Os quadris deslocam-se no sentido
oposto ao da flexdo do tronca

32G— Os exercicios descritos nos
n.s 32-3, 324 e 325, executam-se
também nas posi¢cdes: Médos a nuca
e Bragos ém extensdo superior.

327 = A posicao inicial Queda la-
teral, mao fixa, perna elevada, cor-
responde & atitude final do 1.° tempo
do exercicio descrito no n.° 320, e
a posigdo inicial Tronco em rotagdo m./\uSes nlr.Tde'pé
eflectido afrente (retaguarda) a da obli<iuen@rc afrente,
rotacdo e flexdo combinadas do tronco (n.°323— 3.°e 1.°
tempos).

CAPITULO IX

Exercicios de saltos

Generalidades

328— Os saltos podem ser:

a) Livres;'

b) Com apoio.

Os saltos compreendem trés partes que se suce-
dem sem interrup¢do (fig. 91):

I.a A impulsdo, da mesma forma que a corrida que
eventualmente a precede, deve ser sempre tam redu-
zida quanto possivel.

Os saltos precedidos de corrida sdo ensinados ao
principio apenas com um, dois e trés passos. Quando
a corrida 6 mais eextensa, € preciso diligenciar au-
mentar gradualmente a velocidade, come¢ando por pe-
quenos passos acelerados, fixando constantemente o
obstaculo a transpor.

A impulséo, nos saltos livres em altura e em exten-
sdo, é aumentada elevando simultaneamente os bragos
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com vivacidade na direc¢cdo do salto, no momento da
extensdo das pernas.

2. a A trajectéria deve ter uma amplitude propor-
cional a importancia do obstaculo.
3. a A queda comeca 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 flexdo dos joelhos n&o deve ir além do angulo
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 s6, quando a cor-
rida que precede o salto deve prosseguir sem inter-
rupgao.

329 — Durante estes exercicios o corpo deve man-
ter-se em perfeito equilibrio, para que se possam
efectuar saltos de grande amplitude, com seguranca
e sem perigo.

Com éste fim, o professor, em todos os exercicios
de preparagdo dos saltos livres e com apoio, exige a
conservacdo da posicdo flectida dos joelhos, no mesmo
ponto em que se produziu a queda. Proceder-se ha da
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mesma forma sempre que no decurso da instrugdo
se perceba que o equilibrio ndo é perfeito durante ou
depois dum exercicio.

Neste sentido, observar-se ha a progressédo 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 equilibrio esteja assegurado durante
a flexdo das pernas, endireitar-se imediatamente e com
vivacidade nas pontas dos pés, ficando em equilibrio
nesta posicdo. Contar em seguida um tempo para as-
sentar os calcanhares;

¢) Quando a queda fér executada com correcgdo e
em perfeito equilibrio, suprimir a decomposi¢do em
tempos, e retomar a marcha logo em seguida a assen-
tar os calcanhares ou a corrida logo dépgis de esten-
der as pernas.

330 — Para facilitar a execucdo dos saltos em apoio,
um ou dois auxiliares seguram os alunos pelos ante-
bracos, algumas vezes pelo tronco e nunca pelas per-
nas.

Com alunos exercitados pode suprimirrse um dos
auxiliares.

331— A decomposicdo em tempos, dos saltos no
mesmo lugar, faz-se as vozes: Um, Dois, etc.

Os saltos- em conjunto e os saltos sucessivos sem
decompor sdo executados a voz Saltar.

Os saltos sucessivos, para a execuc¢do dos quais 0s
alunos devem seguir-se imediata e rapidamente, exe-

cutam-se a voz Saltos em série—marche.

332 — E conveniente, a fim de habituar os alunos a
transpor obstaculos naturais, e desde que éles estejam
suficientemente exercitados, dispor objectos diversos,
embaragando o caminho que devem percorrer para
transpor um obstaculo.

E necessario também precisar o ponto em que deve
efectuar-se a queda.

Sempre que o0s exercicios o permitam, os alunos
devem ser exercitados transportando a arma na posi-
¢do de suspender.
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33— O principio da simetria dos exercicios deve
ser observado na execuc¢do dos saltos, no que respeita
ao pé sobre o qual se deve tomar a impulsdo, assim
como na direccdo a imprimir ao corpo durante o per-
curso da trajectdria.

334 — Os .exercicios preparatorios dos saltos livres
e com apoio tém por fim fazer compreender aos alunos
0 mecanismo dos diferentes saltos e assegurar-lhes
uma execucgdo correcta e sem perigo. Para este efeito
sdo decompostos em tempos, a fim de obrigar aqueles
gue os executam a regular aimpulséo e a conservar um
rigoroso equilibrio durante a trajectéria e na queda.

Desde que se atinge éste resultado, o professor
passa a execug¢do dos saltos propriamente ditos, sem
decompor e.com corrida a vontade, ndo voltando aos
exercicios preparatdrios, a ndo ser que a importancia
ou a frequéncia de certas incorrec¢des o aconselhem.

Os saltos, precedidos de um, dois ou trés passos de
corrida, sdo executados partindo da posicaopé cifrente,
devendo alternar-se o pé que se avanca.

A—Saltos livres

11PH— Saltos no mesno lugar.

Um: Elevar-se com vivacidade sobre as pontas dos
pés.

Dois: Flectir rapidamente os joelhos.

Trés: Estender com vivacidade e energia as pernas,
a fim de projectar verticalmente o corpo, o mais alto
possivel; as pernas juntas; o0 corpo e as pernas esten-
didas sem rigidez; cair no mesmo ponto onde 0s pés
assentavam anteriormente, com os calcanhares unidos
e flectindo os joelhos.

Quatro e cinco: Terminar o exercicio como pres-
creve o n.° 328.

Incorrecgdes:

a) Avancar a cabega.
b) Recuar os quadris.

Os saltos no mesmo Ingar sdo executados ao prin-
cipio com as maos nos quadris e depois com os bragos
pendentes. Sdo também executados com afastamento
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simultdneo dos bracos ou das pernas e mais tarde
com afastamento simultdneo dos bracos e das pernas.
O afastamento executa-se durante a ascensdo 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 a frente (retaguarda e laterais).

Executam-se como ficou- prescrito no n.° 335, mas
0s bracos e os joelhos levam-se durante a flexdo pre-
paratoria para o lado oposto ao salto; projectar em
seguida com vivacidade os bragos na diree¢do do salto,
no momento da éxtensdo das pernas, a fim de conse-
guir a queda a 1 metro. Levar imediatamente os
bragos a sua posicdo aos lados do corpo, para conser-
var o equilibrio.

Estes saltos executam-se também com balanco: dar
um ou mais passos ha direc¢do do salto, flectindo si-
multaneamente os joelhos e depois saltar.

337 — Salto em altura (fig. 91).

Tomar a posicdo pé a frente, ganhar velocidade cor-
rendo, encurtar o ultimo passo flectindo ligeiramente
os joelhos. Executar em seguida uma extensdo enér-
gica e quasi simultanea das pernas e projectar o corpo
acima do obstaculo, auxiliando-se com o movimento
dos bragos. Elevar quanto possivel 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-
multadneamente.

O professor faz executar em seguida o salto em
altura com queda lateral, tomando impulsio sobre o
pé que se acha do ladé para onde deve efectuar-se a
queda.

338— Salto cm profundidade.

Executa-se com queda a frente, a retaguarda ou
lateral, estendendo alternadamente uma perna para a
frente e abandonando o obstéaculo, unindo os pés e
executando a queda como ficou prescrito.
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Quando a profundidade do obstaculo excede a es-
tatura do aluno, deve .este agachar-se ou assentar-se
previamente na borda do obstaculo; executar um salto
lateral a esquerda (direita), atenuando a rapidez da
gueda por um apoio momentaneo da méo sbbre a
borda do obstaculo, até o momento em que os om-
bros passam o seu nivel.

Se a queda deve efectuar-se a alguma distancia da
base do obstaculo, assentar-se voltado para a frente
e projectar o corpo para diante por uma enérgica im-
pulséo dos bracos, 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 trajectéria, o tronco
e as pernas levam-se para a frente.

Endireitar o corpo verticalmente e levar com viva-
cidade os bragos a retaguarda no momento da queda,
para conservar o equilibrio.

O professor combinalem 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 o0s pés juntos; cair
flectindo os joelhos, com6 na preparagéo para os saltos,
e produzir em seguida uma enérgica extensdo simul-
tdnea das pernas juntas, lancando os bragos para
diante, a fim de projectar o corpo, com as pernas
flectidas, sobre o obstaculo ou por cima déle.

O professor faz elevar o obstaculo desde a altura
dos joelhos até a dos quadris; o salto, neste caso, é
precedido de corrida.

341l — (». 1> Calcanhares eirados, méos aos quadris —
(M.) Saltitar.

Comegar— Saltar no mesmo lugar e a pequena al-
tura, por meio de flex8es e extensbes sucessivas dos
pés, conservando as pernas estendidas sem rigidez e
evitando pousar os calcanhares no solo.

Cessar— Retomar a posi¢éo inicial.

Nota— Este exercicio também se executa afastando as pernas
lateralmente e no sentido antero-posterior.
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B— Saltos em suspensdo

342 — (P. i.) Suspens® facial — «wv.)— Salto a frente.

Em posicdo — {N.° 239).

Saltar — Flectir ligeiramente os bracos e lancar ao
mesmo tempo, com vivacidade, as pernas para a
frente e para cima, acentuando a impulsdo por uma
extensdo" enérgica de todo o corpo, no momento em
que as pernas atingem a maxima altura; depois largar
o aparelho, caindo tam longe quanto possivel a frente
e terminando o exercicio como prescreve 0 n.° 328.

Progresséo: I.° Elevar progressivamente o aparelho.

2.° Executar o exercicio com corrida, saltando em
suspensao.

313— (P . I.) Suspenséo facial—(m") Salto a retaguarda.

Em posi¢do— (N.° 239).

Iniciar o exercicio como no numero anterior, mas,

em vez de largar a trave, deixar o corpo oscilar para
a retaguarda, repelindo-o com uma enérgica extenséo
dos bragos, ao terminar a oscilacdo, e caindo no solo,
tam longe quanto possivel para a retaguarda.

314 — (P. 1.) Suspensdo lateral do braco e apoio do pé—
(M.) Salto lateral em profundidade (figm92).
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Em posi¢do — Suspender-se lateralmente a esquerda
(direita) por um brago, 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 déle,
segundo as regras estabelecidas.

Progressdo.: Elevar progressivamente a suspensao,
até se fazer o apoio do pé a altura dos quadris.

340 — Suspensdo dorsal — Salto em profundidade a frente.

Em posicdo.— N.° (232).

Saltar — Executar uma elevacdo das pernas esten-
didas e langa-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 entéo o apa-
relho e cair no solo como prescreve o n.° 328.

Progressao: Executar o exercicio ao principio na
primeira vara mais saliente e depois na mais alta. Aos
principiantes pode permitir-se que executem algumas
moscilagBes das pernas antes do salto.

G— Saltos com apoio

356 — Salto a0 apoio em extensdo (fig. 56).

Um: Pousar as maos, afastadas & largura dos om-
bros, com a palma, sobre o aparelho (trave, cavalo).

Dois: Executar um salto a pés juntos no mesmo
lugar e projectar o corpo para cima, ficando em apoio
«cm extensdo (fig. 55).

Saltar a retaguarda — Flectir ligeiramente os bra-
¢os, apoiando o ventre no aparelho, e baloucar as per-
nas para a frente, projectando-as jmediatamente para
,a retaguarda com vivacidade e estendendo os bragos
sem largar o aparelho; cair segundo as regras e to-
mar a posicdo de Sentido & voz.

0 professor regula a altura da trave a comecar na
dos ombros até uma altura um pouco inferior a do
aluno com os bragos em extensdo superior. Em se-
guida faz executar o salto estando de lado para o
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aparelho, com uma mé&o apoiada sébre ele, e voltando
a mesma posicdo por meio do salto & retaguarda.
Por Gltimo faz executar o salto em apoio em exten-
sdo com corrida e deixar o aparelho executando um
salto a retaguarda, tam extenso quanto possivel.

317 — Salto cavalgando pela garupa crig. o3>.

Saltar em apoio em extensdo proj&ctando ao mesmo-
tempo o corpo para diante e para cima, vindo apoiar
as maos, afastadas, um pouco a frente do ponto onde
se deve cavalgar, sem flectir os joelhos e conser-
vando o corpo direito, deixando deslizar a face interna
das coxas sbbre o cavalo, a fim de amortecer o cho-

que, sentar-se cavalgando e levar imediatamente os
bragos aos lados do corpo, que se apruma, ficando o
peito saliente.

Saltar a retaguarda, a frente ou lateralmente,
apoiando as maos.

348 —<5alto de barreira.

Colocar-se a distancia prescrita do aparelho (trave,
cavalo, etc.).

Saltar, batendo os pés juntos, assentando as pal-
mas das .mdos sbbre 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
cabeca.

Cair do outro lado do aparelho com a frente a di-
reita (esquerda), mantendo o apoio da méao 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 mdos sbbre o pescogo, saltando primeiro,
cavalgando e lancando depois as pernas a retaguarda,
para cair do outro lado do aparelho, com o flanco di-
reito (esquerdo) voltado para éle.

Por daltimo, faz-se executar a queda projectando o
corpo tam longe do aparelho quanto possivel e de
frente para éle.

319— Sato  lateral  com
apoio da méo, permas a frente
{fig- 94).

Executa-se como ficou
prescrito no numero ante-
rior, tomando balanco por
uma corrida obliqua em re-
lacdo ao aparelho; a impul-
sdo toma-se sObre o pé do
lado exterior, langando a
outra perna bem estendida
para cima e na direc¢do do

Fig. 94 aparelho, o trdnco esten-

dido e as pernas unidas e

tam elevadas quanto possivel ao passar sbbre o apa-
relho.

3b0 — Transpor o cavalo em comprimento (fig. 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 impulsdo estender os bracos com energia,
apoiar momentaneamente as maos tam longe quanto
possivel sobre o aparelho e cair segundo as re-
.gras.
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CAPITULO X
Exercicios respiratorios

Instrugbes gerais

351— Os exercicios respiratorios tém por fim asse-
gurar dum modo permanente um perfeito jogo da
caixa toracica e dai melhor hematose e a consequente
nutricdo geral; acalmar o funcionamento dos ¢rgéos
da respiragdo e circulacio momentaneamente excita-
dos, e ensinar a coordenacdo do ritmo respiratério com
os esfor¢cos musculares, de forma a evitar, ou, pelo

Fig. 95

menos, inibir o mais possivel os efeitos do esforgo tc-
raco-abdominal.

352 — Os exercicios respiratérios executam-se im-
pondo o exercicio voluntario do jogo da caixa tora-
cica, na inspiragdo e expiragdo, em condi¢bes determi-
nadas, ou mais frequentemente combinando o tra-
balho dos musculos inspiradores e expiradores com
movimentos de elevacdo ou afastamento dos bragos ou
outros movimentos mais complexos.

353 — Os exercicios respiratorios, 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 licdo de gimnas-
tica, no decorrer desta, depdis da corrida ou de qual-
quer exercicio muito enérgico que tenha acelerado o
funcionamento pulmonar.
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Podem ainda executar-se, sobretudo no coméco do
ensino, combinados com certos movimentos durante
0s quais o aluno comete, em geral, a falta de reter a
respiracdo, como, por exemplo, a flexdo da cabeca ou
do tronco a retaguarda.

354— A execugdo metodica, regular e correcta dos
exercicios respiratérios e a sua conveniente utilizacdo
devem merecer cuidados especiais da parte do instru-
tor, pois a sua execugdo irregular, demasiada duracéo
Ju abuso, podem ser mais prejudiciais que Uteis, so-
bretudo na. crianca.

Dada a importancia higiénica e pedagoégica dos
exercicios respiratorios, sobretudo nos primeiros anos
de ensino, e considerando os perigos que do seu ensino
defeituoso podem resultar, convém néo so6 fixar preci-
samente .as condi¢des em que se devem praticar, mas
insistir que nos primeiros periodos de aprendizagem
de gimnastica educativa constituem um grupo funda-
mental.

Movimentos de ordem, aprendizagem de atitudes e
movimentos simples, jogos, evolucdes e exercicios res-
piratorios constituem o esquema tipo das lices elemen-
tares de gimnastica educativa.

E sobre éste esqueleto que progressivamente se vao
organizando metddica e ordenadamente as licdes mais
complexas até a licdo completa e regulamentar, tipo
normal.

355— A aprendizagem e execugdo dos exercicios
respiratorios devem sempre obedecer acertas condigdes
mecanicas, fisiolégicas e pedagdgicas, a fim de que os
seus resultados sejam o mais eficazes possivel, com o
minimo de inconvenientes.

Estas condigdes séo :

a) Ter em conta as nogdes higiénicas quanto a ven-
tilagdo do gimnasio, o estado do sobrado, vestiario, etc.

b) As atitudes em que se praticam, ndo se devendo
poupar o instrutor em corrigir com perseveranga 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 a parede.

O instrutor com a mao morta e aberta, sbbre a re-
gido externai, verifica como a criangca executa a ins-
piracdo eexpiracdo, frisando as incorrec¢des de ritmo,
cadéncia, expansdo ou depressao.

c¢) A ventilacdo pulmonar deve ser sempre nasal,
guer na inspiracdo quer na expiragdo, efectuando-se
pela elevacdo, alargamento, abaixamento e depressao
da caixa toracica em todos os seus eixos (ou senti-
dos).

d) O acto respiratdério deve praticar-se sempre:

Calmo, lento, uniforme, profundo e igual em dura-
¢do nos seus dois tempos fundamentais: inspiracdo e
expiragao.

A inspiracdo deve ser maxima, sem esfor¢o exage-
rado; a expiracdo o mais completa possivel.

e) No limite extremo da inspiragdo ndo sé deve es-
timular o aluno a forcar mais a entrada do ar (enfi-
sema, esforgo toraco-abdominal).

Atingido o limite extremo da inspiracdo, deve logo
seguir se a expulsdo do ar no mesmo ritmo regular
com que se efectuou a entrada.

Uma pausa ou descanso de ¥Is do tempo das duas
fases respiratdrias deve ser intercalada entre o fim
da expiracdo completa e o comego da inspiracdo se-
guinte, como repouso ao esférco efectuado.

f) A igualdade de duragdo dos movimentos respi-
ratérios ndo deve ser exigida uniformemente a todos
os alunos, pois cada um tem indice respiratério di-
verso ; em todo o caso, como ideal a atingir no fim
dum periodo largo de ensino, podem se marcar como
ponto de referéncia:

3" para a inspiragéo;

3" para a expiragéo;

1" de pausa.

Em média 8 a ,10 ciclos respiratérios por minuto.

g) O instrutor ndo pode, sob pretexto de correccéo
a fazer as atitudes dos alunos, modificar o ritmo dos
movimentos respiratérios sem tirar a ésses' exerci-
cios 0 seu caracter essencial; por isso escolhe .de
preferéncia um movimento cujo mecanismo seja sim-
ples e bem conhecido.
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h) A duracdo dos exercicios respiratérios ndo deve
exceder 2 minutos por cada série nem 5 minutos por
licao.

N&do é a duragdo que importa, mas sim o modo de
execugdo que garante a eficacia.

336— Os exercicios respiratorios, uma vez assimi-
lados na sua execucdo correcta, serdo executados
conjuntamente pela classe, combinados com movimen-

tos simples, primeiro a vontade, depois pouco a pouco
uniformizados e em tempos marcados.

357 — Os exercicios respiratérios, quando combina-
dos com, movimentos dos membros, tronco ou cabeca,
devem ser ritmados com a cadéncia do movimento
executado, inspirando no bom momento.

Como regra, devem mandar-se executar em dois
tempos. Aos movimentos ,de extensdo, elevacdo ou
afastamento dos membros deve corresponder a inspi-
racdo; aos de flexdo ou abaixamento, a expiracao.

Nos movimentos do tronco ou cabeca, as inclinacbes
e flexdes posteriores ou rotacdes deve corresponder a
inspiracdo; aos movimentos de volta & posicdo inicial,
a expiracao.

Os exercicios respiratorios combinados, quando bem
executados, podem praticar-se em quatro tempos, o que
torna o movimento mais intensivo, pois um dos tem-
pos de respiracdo executa-se numa atitude final fixa.

Neste caso a inspiracdo coincide com o movimento
e a expiracdo corresponde as atitudes final e inicial.

Emprega-se principalmente em movimentos de tron-
c6 e cabeca.

338— Quando a aceleracdo respiratéria ou circula-
toria tiver sido exagerada pelo exercicio que se acaba
de praticar, é Gtil preceder os exercicios respirato-
rios de marchas lentas ou outros exercicios lentos
das pernas, como calmantes.

339.— Como regras gerais relativas a respiragao,
durante os diversos exercicios que compdem a licéo,
devem observar-se. as seguintes:

a) Durante todos os exercicios, os alunos devem
respirar a vontade,'natural e regularmente;
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b) A respiracdo nunca deve ser retida, nem mesmo

durante o esfor¢co mais violento.
Como regra, inspirar profundamente antes do esférgo

e expirar lentamente emquanto éle dura.

Movimentos que mais frequentemente se combinam
com o exercicio da respiracdo

360 — Hexdo da cabeca a retaguarda (n.° 203).

361 — Rotacdo externa dos bragos (n.° 182).

362— Hlevagdo lateral dos bragos (n.° 195).

363— Hlevagdo anterior e superior dos bragos (n.° 198).
364 — Hlevacdo lateral e superior dos bragos (n.° 199).
365— Circunducao dos.bragos (dois termpos).

Este exercicio é acombinagcéo do 1.° tempo do n.° 198
e do 3.° e 4.° tempos do n.° 199.

366 — (P. 1.) MBos aos ombros— (M.) BExtensdo lateral
dos bragos (n.° 189). ,

367— (P. 1.) MBos aos ombros — (m.> Extensdo superior
dos bracos (n.° 190).

368 — (P. /.) MBes as claviculas — (M.) Exteimo lateral
dos bragos (n.° 200).

369 — (P. 1.) Bragos em extensdo superior— (M) Afas-
tamrento dos bragos (2 tempos).

A P. 1. toma-se em dois tempos: I.° m&os aos om-
bros.; 2.° extensdo superior dos bracos.

Um: Baixar os bragos, bem estendidos e recuados,
até a horizontal, inspirando profundamente, mantendo
essa atitude até completar a inspiragao.

Dois: Voltar lentamente a P. expirando.

Progressdo: Repetir os exercicios indicados nos
n.s 361 a 369, combinando-os com a elevagdo dos
calcanhares (n.° 174). Neste caso o instrutor acres-
centara a voz explicativa dos movimentos de bracos
a indicacdo: e elevacdo dos calcanhares.

370 — Elevacdo lateral e superior dos bragos e fledo si-
multanea dos joelhos (quatro termpos).
Executa-se como prescreve o0 n.° 215, mas obser-
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vando o ritmo respiratério. Inspira-se nos 1." e 3.°
tempos e expira-se nos 2.° e 4.°

371 —(P. /.) Maos as claviculas, tronco flectido a reta-
guarda— (M.) Extensdo lateral dos bragos (fig. 96).
P. I. Como indicam os n.cs 185
e 207.

M. Como on.°200, mas obser-
vando o ritmo respiratorio.

372 — (P. 1) MBos as clavicu-

las — > Bxtensdo lateral dos bra-
¢os avancando alternadanmente os pés
(quatro tempos).
P. 2 N.° 1851
M. Executar simultaneamente
0s n.cs 200 e 178, observando o
ritmo respiratdrio. Inspira-se es-
tendendo os bragos e avangando o pé, mantendo a
atitude final deste tempo até completar a inspiracao.
Expira se voltando a P. 1

Progressao: Repetir o exercicio na P. I. do n.° 371.

373 — (P. Im Meos as claviculas— {M). A fundo alter-

nado a retaguarda e extensdo lateral simultdnea dos bragos
(quatro tempos).

Executar simultaneamente os n.cs 181 e 200, obser-
vando o ritmo respiratorio.

37-1— Marclia lenta com extensdo lateral dos bragos.

Este exercicio decompOe-se em trés tempos que, a
principio, o instrutor marcara em voz alta.

Um: Iniciar a marcha com o pé esquerdo, tomando
ao mesmo tempo a atitude viaos as claviculas.

Dois: Avancar o pé direito conservando a posicao
dos bracgos.

Trés: Avancar o pé esquerdo estendendo os bracos
lateralmente.

Recomegar o exercicio do mesmo modo, contando
os tempos mentalmente. A flexdo dos bracgos faz-se
no 1.° tempo e a extensdo no 3.°

.A cadéncia é de 60 passos por minuto.
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Incorrectes: — As ineorrecgdes mais frequentes na execu-
cdo dos exercicios respiratérios séo :

a) Nado conservar a atitude inicial correctamente ou
exagera-la, inteiricando-se ao respirar.

b) Respirar pela bdca em qualquer tempo ou de béca
aberta.

c) Forcar demasiadamente qualquer tempo respiratorio,
sobretudo a inspiracéo.

d) Na&o respirar uniformemente, apressando os primeiros
momentos de inspiracdo, demorando os uUltimos ou fa-
zendo-o intermitentemente.

e) Nao descansar francamente no fim da expiracdo ou
fazer a pausa no seu comego.

/) Expirar rapidamente ou suprimir a pausa final.

g) Acompanhar os movimentos respiratorios com a exe-
cucdo incorrecta dos exercicios, como ascensdo ou des-
cida dos ombros nos movimentos de bragos, oscilagédo
da cabecga ou tronco.

h) Mobilizar em qualquer dos tempos a regido sub-umbui-
cal da parede do abdomen.
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PARTE I

Programa do ensino de gimnastica
educativa

CAPITULO |
ConsideragGes gerais

370 — Os programas deste regulamento s&o estabe-
lecidos em relagdo é&s diversas categorias de ensino
oficial, desde a escola primaria a instrucdo militar,
tendo em conta, em cada grau de instrugdo, a idade
normal da populacdo que a deve frequentar.

376— O intuito primacial déstes programas é asse-
gurar um limite maximo a intensidade do esforco, de
modo que ndo se exija, sob pretexto de aptiddes excep-
cionais duma parte da classe, aos restantes alunos um
trabalho excessivo-ou demasiadamente intenso para o
normal correspondente a sua idade, visto que o ensino
da gimnastica educativa visa o aperfeicoamento geral
da classe—tornar fortes os fracos e nao criar tipos de
excepecao.

377— Assim pois, alunos duma determinada idade
podem ser sujeitos a um programa de instrugdo cor-
respondente a idade inferior, desde que condicles fi-
sicas ou circunstancias particulares o imponham.

Ainda sem desvirtuar os fins dos presentes progra-
mas, podem alguns movimentos, que, sistematizados
por certa forma, constituem exercicios gimnasticos des-
tinados a umas idades, ser executados por individuos
de idade inferior, mas livremente, numa simples pra-
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tica de,.;movimento, com o fim exclusivo da flexibili-
zacdo e preparacdo, e sem visar os efeitos intimos 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 execucdo de tais movimentos, da forma gim-
nastica-educativa, mas sem exigencia de esforgo de
qualquer ordem, encarando-a ndo 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 accdo futura.

379— Conhecidos os principios basilares do método,
compreende-se que 0s programas juntos ndo consti-
tuem formulas rigidas e por isso inalteraveis, mas
apenas indicagbes tendentes a estabelecer uma unidade
de ensino e ainda a fhtar elementos de avaliacdo dos
resultados colhidos nos diferentes locais por diferen-
tes professores.

Sendo assim, ndo podem éles por forma alguma to-
lher as qualidades pedagdgicas e profissionais dos pro-
fessores de educacao fisica, que, dentro das disposi-
¢bes 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 licdes, escolhendo as melhores formas de
progressdo nos diversas grupos de exercicios, assegu-
rando as doses de trabalho, conforme as nocdes fun-
damentais do método adotado e as indica¢fes da sua
competéncia.

380— Em todo o caso, para facilitar o trabalho do
professor e mostrar-lhe a orientagdo que se deseja se-
guir na aplicagdo pratica, agrupam-se os alunos em
6 classes, correspondendo a idade, indicando para cada
uma:

1) O carater geral do ensino;

2) As formas de exercicio a aplicar;

3) Os esquémas de grupos de exercicios de gim-
nastica educativa, que devem entrar na licdo de cada
classe. (Quadro B n.° 383);

4) A duragdo da licdo e de cada uma das suas par-
tes fundamentais;
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5) Tipos de licdes que podem formar-se, partindo
dos esquemas estabelecidos.

381l— Deve notar-se que estas licGes, seriadas, re-
presentam apenas um tipo, um exemplo, que se pode-
deduzir dos esquemas oficiais, podendo ser alteradas-
conforme as condigdes do inicio do ensino, em relacéo
a idade do aluno, sua instrugdo anterior, marcha da
instrucgdo, etc.

Contudo, considera-se evidente que se deve seguir
0 esquema-tipo, embora com intensidade inferior, cons-
tituindo um erro de técnica o obrigar os alunos a pra-
tica de qualquer licdo, mesmo do esquema que lhe cor-
responde, sem terem seguido a conveniente progressao-
exemplificada nas licdes dos esquemas anteriores e
sem que-executem correctamente os exercicios ante-
cedentes que lhe correspondem.






Quadro A—382

Classes

1.* classe

Caracter geral do ensino

Recreativo, figurado, insinuante, curto e repetido,

suave e variado.

1 *Sec¢d0 piario, exigindo trabalho generalizado.

Ambos 0s sexos
3 a5 anos

2. ‘ Seccéo

Ambos 0s sexos
5 a 7 anos

(Escolas infantis)

2.* classe

Ambos 0s sexos
7 a 10 anos
(Escolas primarias)

3.“classe

Ambos 0s sexos
10 a 12 anos
(Escolas primarias
e secundarias)

4.aclasse

I g ~
- seccdo

Rapazes
12 a 15 anos
(Escolas secundarias

normais ou equiparadas)

2* seccao

Meninas
12 a 15 anos
(Escolas secundarias
e equiparadas)

5.* classe

i." seccdo
Rapazes
15 a 17 anos

(Escolas secundarias
e equiparadas)

2* seccéo

Meninas
15 a 17 anos
(Escolas secundarias
e equiparadas)

6.* classe

Rapazes
17 a 21 anos
(com a preparagéo
anterior)
I. M. P.— Recruta

2* secgao
Rapazes
17 a 21 anos
(Sem preparacgéo)
J. M P.— Recruta

Recreativo, variado, movimentado, vivo, cordenado,
diario e generalizado.

Disciplinador, vivo e alegre.

Coordenado, diario, generalizado e correctivo.

Moderado e coordenado nos exercicios de veloci-
dade. Evitar os exercicios de forga e de fundo 1

Disciplinador, vivo e alegre.

Coordenado, diario, generalizado e correctivo:

Medido nos exercicios de velocidade. Prudente nos
de forca. Abster-se dos de fundo.

Disciplinador, vivo e alegre.

Coordenado, diario, generalizado e correctivo.

Desenvolvera flexibilidade, gra¢a e agilidade, sen-
do moderado nos exercicios de velocidade. Abs-
ter-se dos de férga e fundo.

Disciplinador, coordenado e diario.
Medido nos exercicios de fundo. Coordenado nos de
velocidade e forca.

0 mesmo que na 4.aclasse.

Disciplinador, coordenado e diario.
A mais perfeita coordenacéo e rigoroso método nos

Disciplinador, coordenado e diério.
Intensivo, mas prudente nos esforgos exigidos.
Treinos metodizados e atenuados.
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Forma» de aplicacéo

1) Jogos individuais livres ou levemente metodi-
zados de caracter imitativo.

2) (5 a 7 anos) Gimnéastica educativa. Exercicios
de ordem com canto, exercicios correctivos, prepa-
ratérios e respiratérios (vide esquema |, n,°383),

1V Jogos individuais, livres e metodizados.

2) Jogos colectivos, livres e metodizados.

3) Ligdes de gimnastica educativa (vide esque-
ma 11, n.° 383).

1) Jogos colectivos de corrida e habilidade.
2) Licdes de gimnastica educativa (vide esquema
11, n." 383).

1) Jogos colectivos de corrida, de habilidade, de
for¢a e de saltos* mais organizados.

2) Licdes de gimnastica educativa (esquema 1V,
n.» 383).

1) Jogos individuais e colectivos apropriados.

2) Licbes de gimnastica educativa, moderadas na
forma e na intensidade. Substitui¢do dos exerci-
cios de suspensdo e saltos pelos de equilibrio e
de tronco.

1) Jogos colectivos coordenados e bem regulamen.
tados.

2) Licbes de gimnastica educativa (esquema V,
n.° 383).

3) Preparagdo metédica e prudentemente progres-
siva para alguns exercicios de aplicagédo.

0 mesmo que na 4.aclasse.

1) Jogos com caracter desportivo, metédicos.
2) Licdes de gimnastica educativa, grande corree-

3) Gimnastica ele aplicagao.

1) Jogos colectivos coordenados.

2) Licdes de gimnastica educativa em classes se-
paradas, segundo 0s esquemas anteriores.

3) Exercicios de aplicacao.

*Nota.— Os exercicios de forca sdo aqueles que exigem o dispéndio duma grande quantidade de trabalho muscular em tempo muito curto (pesos, alteres, lu-

tas, etc).

*

Os exercicios de velocidade caracterizam-se pela rapidez do trabalho muscular, efectuado num ourto espaco de tempo (corridas de velocidade).

Os exercicios defundo sdo aqueles que impdem um trabalho muscular seguido, durante muito tempo (marohas ou corridas de resisténcia).

Qualquer exercicio classificado nestes tipos pode ter a designacdo genérica de exercicio violento e, como tal,

cuidada adaptacgéo-

Em todo o exercioio corporal deve-se considerar:

a) A quantidade de trabalho realizado (massa muscular em contraccdo, péso de resisténcia, altura aelevar, etc.)$

h) A qualidade do trabalho efectuado (velocidade, tempo);

e) O maquinismo por que se efeotua (coordenagdo, treino, etc.).

Déstes trés elementos depende o resultado util do esforgo praticado e o seu efeito sébre o organismo que, comprocndc-se bein, esta sujeito a condigdes indivi-
duais ndo sé de preparacdo, mas ainda de resisténcia fisica, sendo a idade e ae fases diversas do desenvolvimento organico factores fundamentais dessa resisténcia.

perigoso para asalde sem metddica preparacdo e
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Quadro B —-383

I esquema (a)

1.* classe
(5 a 7 anos)

EX. de ordem:
a) Formacdes.
b) Alinhamentos.
¢) Marchas e evolugdes.
E x. de pernas. Posi¢les iniciais.
Ex. de bragos.
Ex. de cabeca.
Ex. de tronco.
Marchas, corridas ou saltos (j6-

go) (9).
Ex. derivativo, lento de pernas.
Ex. respiratorio (ri).

1

IX esquema

2.* classe
(7 a 10 anos)

EX. de ordem.

EX. de pernas.

Ex. de bragos.

Ex. de cabeca.

Ex. de tronco.

Ex. preparatério para a suspen-
s&o.

Ex. de equilibrio.

Ex. de tronco (diferente de 5).
Marchas, corridas ou saltos
ijogo).

Ex. derivativo, lento de pernas,
Ex. respiratorios.

11l esquema

3.aclasse
(10 a 12 anos)

1) Ex. de ordem.

2) EX. de pernas.

3) Ex. de bragos.

4) Ex. de cabeca.

5) Ex. de tronco.

6) Ex. combinado de bragos e per-

nas.

7) Ex. de suspensao.

8) Ex. de equilibrio.

Ex. de marcha e corrida.

9 Ex. derivativo e respiratorio.
10) Ex. de tronco (diferente de 5).
11) Ex. derivativo, lento de pernas.
12) Ex. preparatério para os saltos

(saltos).
13) Ex. derivativo, lento de pernas.
14) Ex. respiratorio.

1V esquema

4.* classe
(12 a 15 anos)

1) Ex. de ordem.

2) Ex. de pernas.

3) Ex. de bragos.

4) EX. de cabeca.

5) Ex. de tronco.

6) Ex. rapido de pernas.

7) Ex. de extenséo dorsal (seguido
de grd. A tr. frente e fl. js. co-
mo derivativos).

8) Ex. de suspenséo.

9) Ex. de equilibrio.

jQ, I Ex. de marcha e corrida.

"1 Ex. derivativo e respiratério.

11) Ex. dorsais.

12) Ex. abdominais.

13) Ex. laterais.

14) Ex. derivativo,
nas.

15) Ex. de saltos.

Ifi) Ex. derivativo,
nas.

17) Ex. respiratorio.

lento de per-

lento de per-

V esquema

5.1 classe
(15 a 17 anos)

1) Ex. de ordem.

2) Ex. de pernas.

3) Ex. de bracos.

4) Ex. de cabeca.

5) Ex. de tronco.

6) Ex. rapido degernas.

7) Ex. de extensdo dorsal (seguido
de grd. fl. tr. frente e fl.js. co-
mo derivativos).

8) Ex. de' suspensdo (1.* série).

9) Ex. de equilibrio.

10) Ex. combinado de pernas e de
bragos (a fundo).

. I Ex. de marcha e corrida.

' 1 Ex. derivativo e respiratorio.
12) Ex. dorsais.
13) Ex. abdominais.
14) Ex. laterais.
15) Ex. lento de pernas.
16) Ex. de suspensdo (2.* série).
17) Ex. derivativo, lento de per-
nas.
18) Ex. de saltos.
19) Ex. lento de pernas.
20) EXx. respiratorios.

O ensino da edncacéo fisica nas escolas infantis deve ser objecto dum regulamento especial dada a sua técnica e pedagogia particular. O presente regulamento apenas formula indica¢des sumarias sobre o ensino dos 6 aos 7 auos.

Os tempos indleados sdo os necessarios. Podem ser reduzidos, mantendo aproporcéo.

¢) Marchas, corridas e saltos, executados livremente sob a forma de jogos,

ti) Ensinado em pequenos grnpos.

1

11)

12)
13)
14)
15)

16)
17)
18)

19)
20)

V I esquema

6.a classe
(17 a 21 anos)

Ex. de ordem.

Ex. de pernas.

Ex. de bragos.

Ex. de cabeca.

Ex. de tronco.

Ex. rapido de pernas.

Ex. de extensdo dorsal (segui-
do de grd. fljtr. frente e fl.js.
como derivativos).

Ex. suspensdo (1.* série).

Equilibrios (aplicacgdes).

Ex. combinado de pernas e

bracos; ex. preparatérios de
natacéo.

Ex. de treinos de marcha e de
corridas (ex. derivativo lento
de pernas e ex. respiratorio).

Ex. dorsais.

Ex. abdominais.

Ex. laterais.

Ex. derivativo, lento
nas.

Ex. de suspensdo (2.* série)
trepar. *

Ex. derivativo, lento
nas.

Ex. de saltos.

Ex. lento de pernas.

Ex. respiratério.

de per-

de per-
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Tabela dos efeitos fisioloégicos dos movimentos da gimnéstica educativa

384

— Examinando os esquemas que servem de base as ligdes de gimnastica, constata-se que com-

preendem varios exercicios, que se podem classificar em dez grupos. Os instrutores terdo vantagem em
consultar a tabela seguinte que resume os principais efeitos fisiolégicos destes exercicios

Exercicios dos
bragos.

Exercicios da

cabecga.

Exercicios do
tronco.

Exercicios de
pernas.

I1—Exercicios de ex-
tenséo dorsal.

Il — Exercicios de
suspens&o.

IV — Exercicios de
equilibrio.

V-—EXxercicio» dc
marcha e de
corrida.

V1 — Exercicios dor-

sais.

VIl — Exercicios an-
teriores do
tronco (ab-
dominais)

V Il11—Exercicios la-
terais do
tronco.

I X — Saltos.

X — Exercicios res-
piratoérios.

Tém influéncia sobre as articulagdes e musculos dos bragcos, méos e dedos e uma grande impor-
tancia na fixagdo dos ombros; aetuam consequentemente sobre o desenvolvimento do térax.

Tém por fim dar a cabega uma posicdo correcta; tém grande influéncia na mobilizacédo costal
superior. A boa posicdo da cabeca contribui poderosamente para assegurar o equilibrio geral
do corpo numa atitude correcta.

Tém por fim tornar mais flexivel a parte dorsal e lombar da coluna vertebral e exercitar os
musculos que nela se inserem lateralmente.

Tém a maior importancia para a educagéo fisica. Os movimentos enérgicos das pernas descon-
gestionam o cérebro e os grandes vasos do centro do organismo. Os movimentos lentos das
pernas exercem uma acc¢do calmante sébre a respiracdo e circulacdo; devem executar-se
depois de exercicios muito enérgicos ou violentos, a titulo de movimentos derivativos.

Tém por fim endireitar a coluna vertebral, contraindo enérgica e simultaneamente os musculos
dorsais e os da regido anterior do corpo. Tém grande influéncia sobre a atitude geral do
corpo e sébre o desenvolvimento do térax; provocam a afluéncia de sangue para os grandes
vasos centrais; devem ser seguidos de exercicios derivativos ou de exercicios das pernas.

Estes exercicios, judiciosamente executados, flexibilizam e desenvolvem o térax; fortificam os
musculos do térax, dorso e bragos.

Témuma influéncia predominante sobre acoordenagéo dos movimentos; contribuem para discipli-
nar e para ponderar o sistema nervoso que os comanda. A conservacdo dé equilibrio geral do
corpo em todos os exercicios gimnasticos € uma condicdo essencial da sua perfeita execugao.

Sdo poderosos meios de desenvolvimento fisico, particularmente para o térax. Devem ser pro-
gressivos para produzir o treino; tém por fim coordenar os movimentos e flexibilizar os mem-
bros inferiores, dando perfeito equilibrio a fungdo da locomocéo.

Pdem energicamente em acgdo os musculos dorsais e particularmente os extensores da coluna
vertebral e os fixadores dos ombros para tras. A sua influéncia contribui para tornar facil e
natural a posicdo correcta do tronco, dos ombros e da cabega, facilita o desenvolvimento
do térax e permite uma respiragdo intensa.

Desenvolvem e reforgcam os musculos da parede abdominal, assim como os da parte interna
da bacia e concorrem para endireitar a coluna lombar. 0 desenvolvimento déstes musculos
tem uma grande influéncia no bom funcionamento dos 6rgéos digestivos e respiratorios.

Desenvolvemos masculos laterais do tronco e flexibilizam a coluna vertebral, contribuindo para
assegurar a sua boa atitude. E necessario executa-los, igual nimero de vezes, simétrica-
mente, a fim de evitar os desvios laterais da coluna.

Constituem os exercicios mais enérgicoa para os musculos e para os 6rgdos da respiracdo e
da circulacao; tornam o individuo &gil, estimulam a audéacia e a coragem e contribuem eficaz-
mente para o desenvolvimento da vontade.

Tém por fim acalmar a func¢éo dos 6rgdos da respiracdo e da circulagdo; contribuem poderosa-
mente para o desenvolvimento do térax; executam-se no final de cada licdo de gimnastica e
por vezes no decurso dela, a titulo derivativo, depois duma corrida ou dum exercicio muito
enérgico que tenha acelerado muito sensivelmente a respiracéo e a circulagao.
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1.

2.
3.

4.
5.

CAPITULO 11

Licbes graduadas
385 — i esguema
I

a) Formar numa fileira.

b) Olhar direita (esquerda) — alinhamentos. .

¢) Direita (esquerda)-volver. O instrutor manda
levantar o braco direito (esquerdo), corrige
0s enganos e explica aos alunos que tém
de voltar a frente para o lado do brago que
levantaram.

. d) Alinhamento de costado.

e) Marcha numa fila, e de quatro em quatro pas-
sos bater as palmas (o pé).

/) Alto—Trente a esquerda (direita)-volver.

g) Destrocar e reunir sem fazer ruido.

li) Numerar por 2.

i) Desdobrar em duas fileiras a dois passos —
0s n.s 1 (2) ddo um passo em frente, os
n.s 2 (1) um passo a retaguarda.

Elevacao alternada das pontas dos pés.

a) Rotagdo externa dos bracos.

b) M&os aos quadris.

Rotacdo da cabeca.

Maos aos quadris— flexdo do tronco a reta-

guarda e a frente.

6.

Marcha numa fila— marcha nas pontas dos pés—

ordinario — formar circulo— frente & esquerda (di-
reita) alto. (Os alunos ddo as méos e estendem os bra-
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mcos)— passos laterais a esquerda (direita) (sem de-
compor)l— galope para a esquerda (direita)
7. Elevacdo dos calcanhares lentamente.
8. Rotacdo externa dos bracos (exercicio respira-
torio).
N

1. a) Formar numa fileira.

b) Pela direita (esquerda), perfilar.

c) Destrocar- e reunir em siléncio, formando em
frente do instrutor na mesma ordem.

d) \ a 2 passos em frente (retaguarda) (lateral-
mente).

é) Direita (esquerda), meia volta-volver.

)y Marcha em linha e de 3 em 3 passos bater as
palmas (0 pé); numerar por 3 e desdobrar
em trés fileiras a 1 passo.

2. a) Elevagdo simultanea das pontas dos pés.
b) -Elevacdo dos calcanhares.
3. &) Elevacédo lateral dos bragos.
b) Elevacdo lateral e rotacdo externa dos bra-
COs.
. Flexdo da cabeca a retaguarda,
Flex&o lateral do tronco.
Marcha numa fila— marcha nas pontas dos pés
com maos aos quadris— ordinario, .fogo (a imita-
¢ao) — ordinario, formar circulo (espiral).
¢ 7: Elevacéo-dos calcanhares (lentamente).
8. Rotacdo externa dos bragos (exercicio respira-

torio).

oo

f 1. a) Formar numa fileira, perfilar.
b) Direita (esquerda)-volver; formar por alturas.
c) Destrogar e reunir em siléncio e formando na
mesma ordem.
d) 1 a 3 passos em frente (retaguarda), (esquerda),
(direita).

r ipos passos laterais, feitos numa cadéncia rapida e sal-
tando nas pontas dos pé3, resulta o galope.
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e) Marcha em ordinario mima fila, nas pontas dos
pés, com maos aos quadris (bracos em ele-
vacdo lateral).

/) Numerar por 4 e abrir distancias a 1 passo.

2. a) Elevacdo simultanea da ponta dum pé e do
calcanhar do outro.

0) Elevacédo dos calcanhares.

3. a) Méos aos ombros (em dois tempos: |.° rotacdo
externa dos bracos, «2.° flexdo dos ante-
bracos).

b) Elevagdo lateral é rotacdo dos bragos.

4. Flexdo da cabeca a retaguarda e a frente (quatro

tempos).

5. De joelhos, sentado nos calcanhares, méos aos

quadris — rotacdo cio tronco.

6. Marcha numa fila, nas pontas dos pés, de 3 em

3 (5 em 5) passos bater as palmas (o pé), formar cir-
culo, dar as maos estendendo os bracos. — Jogo: Quem
tarde chega.

7. Maos aos ombros — elevacdo dos calcanhares

(lentamente).
8. Elevagdo lateral dos bracos (exercicio respira-
torio).
v

1. a) Formar por alturas numa fileira, perfilar.

b) Marcar passo.

c¢) Direita (esquerda), meia volta-volver, mar-
cando passo.

d) Marcha em ordinario, numa fila nas pontas
dos pés, com mados aos quadris, (ombros)
(bragos em elevacao lateral) e em ordina-
rio com batida de 3 em 3 (5 em 5) passos.

e) 1 a 5 passos em frente (retaguarda), 1 a 2
passos a direita (esquerda) e 1 passo a di-
reita (esquerda) seguido doutro a esquerda
(direita), numerar, abrir distancias.

2. a) Unir e afastar as pontas dos pés.

b) Pés unidos, maos aos quadris— elevagdo dos
calcanhares.

3. Méos aos'ombros — extenséo inferior (lateral) dos
bragos.
4. Maos aos ombros— rotacdo da cabeca.
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5. Pés unidos, maos aos quadris— flexdo do tronco
a retaguarda e a frente.

6. Marchas: em ordinario, 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, médos aos quadris— elevacédo dos cal-
canhares (lentamente).

8. Rotacdo externa dos bragos (exercicio respira-
torio).

\%

1. d) Formar por alturas numa fileira, numerar por
2, marcar passo, direita volver, a dois for-
mar, frente a esquerda (direita), alto.

by Abrir intervalos para a esquerda. Abrir dis-
tancias: fileira da frente trés passos em
frente; n.cs 2, dois passos a retaguarda —
(voltar a formagdo em linha e repetir o
exercicio).

2. d) Unir e afastar as pontas dos pés.

b) Pernas afastadas.

3. Bracos em elevacdo lateral — flexdo rectangular

anterior (e superior) dos antebracos.

4. Rotacdo da cabeca.

5. d) Pés unidos, maos aos quadris — flexdo lateral
do tronco.

by Deitado — elevacdo alternada (simultédnea) dos
joblhos.

G a) Marcha de costado.

b) A um formar.

¢) A dois formar.

d) Marcar passo, em frente, etc. — Jdgo : Atra-
vessar o rio.

7. M8os aos quadris— elevacdo dos calcanhares

(lentamente).
8. Elevacao lateral dos bragos (exercicio respirato-
rio).
386 — Il esquema

VI

1. d) Formar numa fileira.
b) Sentido, a vontade.
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c) Destrogar, reimido.
d) Olhar direita (esquerda), olhar frente.
e) Pela direita (esquerda), perfilar.
f) Direita (esquerda) oitavo direita (esquerda),
meia volta-volver.
g) 1 a5 passos em frente (retaguarda).
h) Passos laterais.
i) Numerar, formar em duas fileiras, abrir in-
tervalos e distancias.
2. a) Unir e afastar as pontas dos pés.
by Pernas afastadas.
3. a) Rotacdo externa dos bracos.
by Maos aos quadris.
4. a) Flexdo da cabeca a retaguarda.
by Rotagdo da cabega.
5. Maos aos quadris—flexdo do tronco a retaguarda
e a frente.
6. Aprender a trepar ao espaldar (exercicio preli-
minar, n.° 230).
7. a) Maos aos quadris — elevacdo dos calcanhares.
by Maos aos quadris — avancar (recuar) obliqua-
mente o pé.
Pés unidos, méos aos quadris —rotacédo do tronco.
9. d) Marcha numa fileira (de costado e em li-
nha).— J6go: O gato e o rato.
by Calcanhares elevados, méos aos quadris—
saltitar.
10. Mé&os aos quadris — flexdo dos joelhos (quatro
tempos), lentamente.
11. Rotagdo externa dos bragos (exercicio respira-
torio).

©

\AN!

1. a), Repeticdo dos exercicios de ordem da licéo

anterior — numerar.

b) Passos laterais.

c) Meia volta a p6 firme.

m) Marcar passo.

e) Direita (esquerda), meia volta-volver, mar-
cando passo.

f) Formar em duas fileiras.

g) Numerar.

h) Abrir fileiras.
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i) Abrir intervalos para a esquerda (direita) (lados),

j) Desdobrar em quatro fileiras a 1 (2) passo.

T) Exercicios correctivos da posi¢do de sentido:
unir e afastar as pontas dos pés — flexdo da
cabega a retaguarda— rotacdo externa dos
bracos.

2. Méos aos quadris — avangar (recuar) alternada-
mente 0s pés.

3. a) Bracos em elevacdo lateral—flexdo rectangu-
lar anterior (superior) dos antebracos (pas-
sar duma para a outra, mantendo sempre
0s cotovelos bem recuados).

b) Maos aos ombros, sentido (¢ o mesmo que :
flexdo dos bragos, extensdo inferior).

4. a) Flexao da cabega ; retaguarda e a frente.

b) Rotacdo rapida da cabega.

5. Pés unidos, maos aos quadris — flexao do tronco
a retaguarda e a frente.

6. Aprender a trepar ao espaldar (exercicio de
coordenacdo dos movimentos dos bracos e das pernas
em dois tempos).

7. Pé obliguamente a frente, maos aos quadris —
elevacdo dos calcanhares.

8. Pés wunidos, médos aos quadris — flexdo lateral
do tronco.

9. d) Passo decomposto— marcha numa fileira (de
costado e em linha)— alto — marcar passo—
em frente, etc.— Jbdgo: Os gavides ou o gato
e o rato (variante, dando as méaos, formados
a quatro).

b) Calcanhares elevados, mé&os aos quadris—
saltitar afastando e unindo as pernas.

10. Méaos aos quadris— flexdo .dos joelhos (quatro
tempos.

11. Elevagdo lateral dos bracos (exercicio respira-
torio).

VIl

1. d) Repetir os exercicios de ordem da ligdo ante-
rior e os exercicios correctivos.
1) Mudangas 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, méaos aos quadris — elevagdo dos
calcanhares.

b) Pés unidos, mdos aos quadris— avancar e re-'
cuar alternadamente os pés.

3. a) Bragos em elevacao laterall— flex&o rectangu-
lar anterior e superior dos antebragos —
maos as claviculas —ma&os 4 nuca,

b) M&os aos ombros — extensdo superior dos
bracos.

4. a) Maos aos quadris — flexdo da cabeca a reta-
guarda e a frente.

b) Maos aos quadris— rotagdo rapida da .cabecga.

5. Pernas afastadas, maos aos ombros — flexdo do
tronco a retaguarda e a frente.

6. Subir e descer o esp ddar, a voz, cadenciando
bem os movimentos e deslocando sempre simultanea-
mente as extremidades opostas.

7. Pernas afastadas, méos aos quadris (ombros)—e
elevacdo dos calcanhares.

8. Pés unidos, maos aos ombros”—flexdo 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 jogo (Estafeta, em duas fi-
las paralelas). (Um exercicio respiratorio).

V) Mé&os aos quadris — saltitar avancando e re-
cuando alternadamente o0s pos.

10. Méos aos ombros— flex&o dos joelhos em quatro
tempos (lentamente).

11. Méaos aos ombros, extensdo lateral lenta dos;
bracos (exercicio respiratério).

X

1. a) Repeticdo dos exercicios de ordem das iigdes
anteriores.
b) 1 passo em frente (retaguarda) direita (es-
querda), seguido de mudancas de frente.

1 Da flexdo rectangular anterior dos antebragos passa-se a
posicdo: maos as claviculas. Da flexdo-rectang-ular superior a
posicdo: méos a nuca.



192 !

c) Exercicios correctivos da posicdo de sentido.
2. a) Pernas afastadas, bracos em extensdo superior.
6) Maos aos quadris, pé obliquamente a frente
(retaguarda) — flexdo do joelho avancado.
3. a) Méos aos ombros — extensdo superior, lateral
e inferior dos bracos.
6) Maos as claviculas— extensdo lateral dos bra-
COS.
4. a) Maos aos quadris — flexdo lateral da cabeca.
b) Médos aos quadris— rotagdo rapida da ca-
beca.
5. Bragos em extensdo superior — flexdo do tronco
a retaguarda e a frente.
6. Trave a altura da cabeca — suspensdo a frente
(retaguarda).
7. a) Pé obliguamente a frente, mdos a nuca—
elevacdo dos calcanhares.
b) Maos aos ombros — flexdo dos joelhos (quatro™
tempos).
8. Pernas afastadas, méos aos quadris— rotacdo do
tronco.
9. a) Como na licdo anterior.
b) Marcha trocando o passo.
¢) Meia volta-volver — meia volta, alto.
d) Acelerado— ou umjégo: Quem tarde chega.
é) Maos aos quadris— flexdo réapida dos joelhos
(quatro tempos, preparagdo para o salto).
10. Pés unidos, esquerdo (direito) em frente, maos
aos quadris— elevacdo dos calcanhares (lentamente).
11. Mé&os aos ombros — extensdo superior, lenta dos
bragos (exercicio respiratdrio).

X

1. a) Repeticdo dos exercicios de ordem da licdo
anterior.
b) Abrir intervalos e distancias frente a esquer-
da (direita) — Unir.
c) Exercicios correctivos.
2. Pernas afastadas, bracos em extensdo superior—
elevacdo dos calcanhares.
3. Maos aos ombros— extensdo superior, lateral e

inferior dos bracos.
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4. Rotacdo e flexdo sucessivas da cabeca & reta-
guarda.

0. Pernas afastadas, maos a nuca— flexdo do tron-
co a retaguarda e a frente.

6. Suspensao a frente (retaguarda)— rotagdo da ca-
beca. (Trave mais baixa que na licdo anterior).

7. Pés unidos, esquerdo (direito) em frente, bracos
em extensdo superior (mdos a nuca) — elevagdo dos
calcanhares.

8. a) Pés unidos, médos a nuca-— flexdo lateral do

tronco.

b) Pés unidos, braco direito (esquerdo) em exten-
sdo superior e mao esquerda (direita) no
quadril — flexdo lateral do tronco. (A fle-
x80 executa-se para o lado oposto ao do
braco levantado).

Dois tempos: |.° mdos aos ombros; 2.° unir
as pontas dos pés, extensdo superior
dum brago e colocacdo da outra méo no
quadril.

9. a) Marchas.

b) Alargar (encurtar) passo.

¢) Formar a quatro, frente aesquerda (direita)-
-volver (alto).

d) Corrida nas pontas dos pés, meio minuto, ou
umjogo: Estafeta, a 20 metros. (Exercicio
respiratorio).

e) Saltos no mesmo lugar.

10. Pé a frente, mdos a nuca— elevacdo dos cal-
canhares (lentamente).

11. Méos as claviculas — extensdo lateral lenta dos
bracos.

387 — 1M1 esquema

X11

1. a) Exercicios de ordem da licdo anterior.
b) Quatro a direita (esquerda).
c) Por filas a direita (esquerda).
d) Abrir intervalos e distancias e unir.
e) Exercicios correctivos da posicdo de sen-
tido.
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2. Bragos em extensdo superior (maos a nuca)—
flexdo dos joelhbs (quatro tempos).

3. a) M&os aos ombros — extensdo anterior, supe-

rior, lateral e posterior dos bracos.

b) Elevacéo lateral e superior dos bragos (em seis
tempos) (repetir 0s 3.° e 4.° tempos depois
do exercicio ser feito correctamente).

4. a) Maos aos quadris—-flexdo da cabeca a reta-

guarda e a frente.

b) Méos aos quadris — rotagdo rapida da ca-
beca.

5. Mé&os aos- quadris (bragos em extensdo supe-
rior)— flexdo do tronco a retaguarda, a frente e
grande flexdo a frente.

6. Elevacdo lateral dos bracos e elevagdo simulta-
nea dos calcanhares.

7. a) Suspensdo a frente — elevagdo alternada das

pernas.

b) Trepar ao espaldar (escadas de madeira, ou

de corda).

c) Aprender a suspender no espaldar (pés no
chao).

8. Médos aos quadris— elevagdo alternada dos joe-
lhos.

9. a) Marchas (veja licdo anterior).
b) Mudancas de frente em marcha.
¢) Acelerado (meio minuto) ou umjdgo.
d) Marcha nas pontas dos pés.
10. a) Pernas afastadas, bragos em extensdo supe-
rior— rotacdo do tronco.
b) Pés unidos, bracos em extensdo superior —
flex&o lateral do tronco.

11. Maos aos quadris— a fundo obliquo & frente
(retaguarda).

12. a) Médos aos quadris— flexdo réapida dos joe-

lhos (quatro tempos).

b) Saltos no mesmo lugar.

c) Saltos no mesmo lugar, volvendo a direita
(esquerda).

13. Pé a frente, bragos em extensédo lateral— ele-
vacdo dos calcanhares, lentamente.

14. Maos é&s claviculas & extensdo lateral lenta dos
bracos (exercicio respiratorio).
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X1l

1. a) Exercicios de ordem da ligdo anterior — abrir
distancias e unir.

b) Exercicios correctivos da posicdo de sentido.

2. Pernas afastadas, méos aos quadris — flexdo dos
joelhos (quatros tempos).

3. a) Mé&os aos ombros— extensdo superior e late-

ral simultanea dos bragos.
b) Elevacao lateral e superior dos bragos (em qua-
tro tempos).

4. Pernas afastadas, bragos em extensdo lateral —
rotacdo da cabeca.

5. Pernas afastadas, bracos em extensdo superior—
flexdo do tronco a retaguarda, frente e grande flexdo
a frente.

6. Flex@o dos joelhos e extensdo lateral simultanea
dos bragos (quatro tempos).

7. a) Suspensdo a frente— meia flexdo dos bragos.

b) Suspensado transversal ,a frente-—(bragos em
flexao).
¢) Trepar ao espaldar (escada de corda).

8. Joelho elevado, méos aos quadris, — flex@o e ex-
tensdo do pé.

9. d) Marchas e corridas (veja as lices anteriores).

b) Passo decomposto.

c) Acelerado nas pontas dos pés (45 segundos)
(ou um j6go).

d) Marcha nas pontas dos pés.

e) Exercicio respiratorio.

10. a) Pernas afastadas, mdos & nuca — rotacdo do
tronco.

b) Pernas afastadas, médos & nuca— flexdo late-
ral do tronco.

11. Méaos aos quadris— a fundo obliquo a frente e
a retaguarda.

12. a) Saltos no mesmo lugar volvendo a direita
(esquerda) e com meia volta pela direita
(esquerda).

b) Salto em comprimento precedido de 1 (2, 3)
passo.

13. Pés unidos, esquerdo (direito) em frente, bracos
em extensdo lateral — elevagdo dos calcanhares.
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14. Maos as claviculas — extensao lateral, lenta dos
bracos (exercicio respiratorio).

X111

1. Exercicios de ordem e correctivos (veja licdo an-
terior).

2. Pernas afastadas, bracos em extensdo superior—
flexdo dos joelhos (quatro tempos).

3. a) Mé&os aos ombros — extensdo superior e infe-

rior (posterior) simultanea dos bracos.
by Elevacdo lateral e superior dos bragos (quatro
tempos) (repetir os 2.° e 3.° tempos).

4. Maos aos quadris — flexdo lateral da cabeca.

5. Pernas afastadas, bragos em extensdo superior—
flexdo do tronco a retaguarda, frente e grande flexao
a frente.

6. Flex@o dos joelhos e extensdo superior simulta-
nea dos bracos (quatro tempos).

7. a) Suspensdo a frente (trave mais baixa do que

na licdo anterior)— flexdo dos bragos.

by Suspensdo a retaguarda (trave a altura da
testa) — meia flexdo dos bracos (avangando
bem o peito, recuando os cotovelos, e sem
dobrar os joelhos).

¢) Trepar ao espaldar (escada de corda).

d) Suspensdo dorsal — flexdo da cabeca a reta-
guarda.

8. Méaos aos ombros—elevacdo alternada dos joe-
lhos (flexdo e extensdo do pé).

9. Marchas e corridas— alargar (encurtar) passo—
acelerado (45 segundos) (ou um jogo) — marcha com
batida— marcha nas pontas dos pés. (Um exercicio
derivativo e respiratorio).

10. a) P4 obliquamente a frente, méos aos quadris —

rotacdo do tronco.
b) Pernas afastadas, bracos em extensdo late-
ral— flex@o lateral do tronco.

11. Maos aos quadris— a fundo a frente (retaguar-
da).

12. a) Saltos no mesmo lugar (veja licdo anterior).

by Saltos no mesmo lugar afastando lateral-
mente os bragos (as pernas).
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¢) Saltos em comprimento precedidos de 1 a 3
passos.

13. Mdos a nuca, pé esquerdo (direito) obliqua-
mente a frente — elevacdo dos calcanhares (lenta-
mente).

14. Maos as claviculas, tronco em flexdo a reta-
guarda— extensao lateral dos bracos (exercicios res-
piratorios).

X1V

1. Exercicios de ordem e correctivos.

2. Pernas afastadas, bracos em extensdo superior—
flexdo dos joelhos (quatro tempos).

3. d) Méos aos ombros — extensdo superior e ante-

rior simultanea dos bragos.
b) Oscilacdo dos bracos.

4. Pernas afastadas, méos aos ombros — rotagdo ra-
pida da cabeca.

5. Pé a frente, bragcos em extensdo superior — fle-
xao do tronco & retaguarda e a frente (trocar a po-
sicdo dos pés e repetir o exercicio).

6. Flexdo dos joelhos e extensdo anterior simulta-
nea dos bragos (quatro tempos).

7. a) Suspensdo a frente, bracos em flexao— rota-

cdo da cabeca.

b) Suspensdo a retaguarda, bracos em meia fle-
xao— rotagdo da cabeca.

¢) Suspensdo dorsal (espaldar)— elevacéo alter-
nada dos joelhos.

d) Trepar escadas de corda.

8. Joelho elevado, maos a nuca— flexdo e exten-
sdo do pé.

9. Marchas, passo decomposto, corrida nas pontas
dos pés (1 minuto) ou um jégo. (Um exercicio respi-
ratorio).

10.. a) Pé k frente, maos aos ombros — rotacédo do

tronco.
b) Pernas afastadas, bragos em extensdo supe-
rior— flexdo lateral do tronco.

11. Maéos aos ombros— a fundo obliquo a frente
(retaguarda).

12. a) Saltos no mesmo lugar afastando lateral-

mente os bracos e as pernas.
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b) Salto em altura precedido de 1 a 3 passos.
13. Pé & frente, bracos em extensdo superior —
«elevacdo dos calcanhares, lentamente.
14. Elevacédo lateral dos bracos e elevacdo simulta-
.nea dos calcanhares (exercicio respiratorio).

XV

1. Exercicios de ordem e correctivos (veja licdes
manteriores).

2. Pé obliguamente a frente, mé&os aos quadris —
flexdo dos joelhos (quatro-tempos).

3. a) Maos aos ombros — extensdo lateral e poste-

rior simultidnea dos bracos.

b) Oscilacdo dos bracos.

4. Maos aos quadris— rotacdo e flexdo sucessiva
da cabeca.

. P6 a frente, bracos em extensdo superior (maos
a nuca)— flexdo do tronco & retaguarda e a frente
(alternar com : bracos em extensdo superior, extensao
dorsal, no espaldar).

6. Pernas afastadas, bragos em extensdo superior —
flexdo dos joelhos e afastamento simultaneo dos bragos.

8. Maos aos quadris (ombros) (nuca)— elevacao
lateral (a frente) (retaguarda) da perna estendida.

7. a) Suspensdo a frente (trave mais baixa que na

licdo anterior) — flexdo dos bracos.

b) Suspensdo & retaguarda— flexdo dos bragos.

¢) Suspensdo dorsal-—elevagcdo simultanea dos
joelhos.

9. a) Marchas.

b) Acelerado, nas pontas dos pés (1 minuto) ou
um jogo (seguido de um exercicid respira-
torio).

10. d) Pé a frente, médos a nuca— rotacdo do tronco.

b) Pernas afastadas, bragos em extensdo supe-
rior— flexdo lateral do tronco.

11. Pés unidos, mdos aos quadris— a fundo a frente.

12. a) Saltos no mesmo lugar, afastando os bragos

e as pernas.

b) Salto em altura precedido de 1 a 3 passos.

c) Salto ao apoio em extensdo e salto a reta-
guarda.



13. Pés unidos, esquerdo (direito) em frente, bracos
em extensd@o superior— elevacdo lenta dos calcanhares.

14. Bragos em extensdo superior — afastar os bra-
¢os (exercicio respiratorio).

388 — IV esguema
XV

1. Exercicios de ordem e correctivos (veja licoes
anteriores).

2. Méos aos quadris — flexdo dos joelhos (quatro
tempos).

Ma&os aos ombros — extensdes dos bracos.

M@éos aos quadris — flexdo lateral da cabeca.
Maéos aos quadris — rotacdo do tronco.

Maéos aos quadris — flexdo rapida dos joelhos.
Bragos em extens&o superior, rins apoiados —
flexao do tronco a retaguarda. Alternar com: bragos
em extensdo superior — extensdo dorsal.

Exercicio derivativo: flexdo e grande flexdo do
tronco & frente, seguindo-se a flexdo dos joelhos 'em
quatro tempos.

8. a) Suspensdo dorsal — elevacdo alternada (cru-

zada), (simultanea) dos joelhos.

b) Suspensdo dorsal-—elevacdo alternada dos
joelhos, extensdo da perna a frente.

c) Suspensdo & frente flectida— elevacdo alter-
nada das pernas estendidas.

9. a) Equilibrio elevado (na travessa do banco),

(trave a altura dos joelhos).
0) Equilibrio transversal elevado.

10. Marchas — corridanas pontas dos pés (1 minuto
e meio). (Um exercicio respiratorio).

11. o) Pernas afastadas, bracos em extensdo supe-
rior, tronco em flexdo a frente — afastar os
bracos.

b) Pernas afastadas, bracos em extensdo supe-
rior, oscilacdo dos bracos.

12. Deitado, bracos em extensdo superior— eleva-
¢do alternada (simultanea) das pernas.

N R w

Nota.—Este e)gercicio exccuta-se deitado nos bancos, podendo
os alunos deitar-Se no chéo, se estiver limpo.
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13. a) Pé a frente, bracos em extensdo superior—m
flexdo lateral do tronco.
b) Pernas afastadas, maos a nuca — rotacdo ra-
pida do tronco.
14. A fundo & frente, mdos aos ombros — extenséo
superior (lateral) dos bracos.
15. d) Saltos em comprimento a pés juntos.
1) Salto em altura a pés juntos.
c) Salto em altura precedido de 1 a 3 passos.
d) Salto ao apoio em extenséo, sentar-se e saltar
a frente.
16. Marcha nas pontas dos pés.
17. Elevacdo lateral e superior dos bragos (exer-
cicio respiratorio).

XV 11

1. Exercicios de ordem e correctivos.

2. Méaos a nuca— flexdo dos joelhos.

3. Pernas afastadas, maos aos ombros, joelhos em
flexdo — extensdo superior dos bracos.

4. Maos aos quadris — flex@o lateral da cabeca.

5. Bragos em extensdo superior— flexdo lateral do
tronco.

6. Pernas afastadas, mdos aos quadris — flexdo ra-
pida dos joelhos.

7. a) Pernas afastadas, maos aos ombros, rins
apoiados, tronco em flexdo a retaguarda —
extensdo superior dos bracos.

b) Bragcos em extensdo superior, extensdo dor-

sal (espaldar)— elevagdo dos calcanhares.

8. a) Suspensdo dorsal — elevagdo alternada (simul-
tanea) dos joelhos, extensdo das pernas a

frente.

b) Suspenséo a frente, flectida, elevagdo alternada
das pernas. ,

c) Suspensdo obliqgua— mudar a posicao das
pernas.

d) Serpentina horizontal.
9. Equilibrio elevado — avangar e recuar alterna-
damente o0s pés.
10. Marchas— corrida nas pontas dos pés (2 minu-
tos) (exercicio derivativo e respiratorio).
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11. a) Queda facial, pernas fixas (banco)— maéaos
aos quadris, extensdo do tronco.

b) Pé a frente, maos aos ombros, tronco em flexao
a frente — extensao superior dos bracos.

12. a) Deitado, bracos em extensdo superior — ele-
vacdo simultédnea das pernas.

b) Sentado, pés fixos, méos aos quadris — incli-
nar o tronco a retaguarda.

13. a) Pé a frente, bragos em extensdo superior —
rotacdo do tronco.

b) Pernas afastadas, méos aos ombros — flex&do
lateral do tronco e extensdo superior dos
bracos.

14. Méos aos quadris— grande flexdo 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. Ma&os aos quadris — elevacdo alternada, lenta,
das pontas dos pés.
17. Circundugao dos bragos (exercicio respiratério).

XVIII

1. Exercicios de ordem e correctivos.
2. Bracos em extensdo superior — flexao dos joelhos
(quatro tempos).
3. Méos aos ombros — extensdes assimétricas dos
bracos.
4. Pernas afastadas, méos aos quadris, joelhos em
flexdo — rotacdo da cabega.
5. Pernas afastadas, bracos em extensdo superior—
aflexdo Iqteral do tronco.
6. Maos a nuca— flexdo rapida dos joelhos.
7. Pernas afastadas, bracos em extensdo superior,
extensdo dorsal — elevagdo dos calcanhares.
8. a) Suspensado transversal a frente — translacéo
para a retaguarda.
b) Susppnséo dorsal, joelhos em flexdo— exten-
sdo alternada das pernas.
¢) Suspensdao facial (oposta), (transversa)—meia
flexdo dos bracos (avancando o peito e re-
cuando os cotovelos).
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9. Equilibrio elevado (travessa dos bancos, trave) —
ma&os aos quadris (nuca), elevacdo alternada dos joe-
Ihos.

10. Marchas— corridas (2 minutos e meio).

11. a) Queda facial, pernas fixas, méos aos quadris,
tronco em extensdo— flexdo e extensdo do
tronco.

b) Pé a frente, mdos aos ombros, tronco em fle-
xao a frente — extensdo lateral e superior
dos bracos.

.. 12.. Sentado, pés fixos, mdos aos ombros — inclinar
0 tronco a retaguarda.

13. a) Pé a frente, mdos aos ombros, tronco em
torsdo— extensdo lateral dos bracos.

b) Queda lateral, méo fixa.

¢) Queda lateral, méo ao quadril..

14. Pé obliguamente a frente, bracos em extenséo
superior (maos a nuca) — flexao dosjoelhos (quatro tem-
pos).

15. a) Saltos no mesmo lugar.

b) Salto em comprimento precedido de' corrida.

e) Suspensao lateral d6 braco e apoio do pé
(espaldar) — salto lateral em profundidade.

d) Suspensdo dorsal (espaldar) — salto em pro-
fundidade & frente.

16. Méos aos quadris— flexdo dum pé e extenséo
simultanea do outro, lentamente.

17. Maos as claviculas, tronco em flexdo a reta-
guarda— extensao lateral dos bracos- (exercicio res-
piratério).

X 1X

1. Exercicios de ordem e correctivos.

2. Pernas afastadas, bragos em extensdo superior—
flexdo dos joelhos (quatro tempos).

3. Maos &s claviculas — extensao lateral dos bracgos
(a extensdo com rapidez e energia).

4. Maos aos quadris— rotagdo e flexdo sucessivas
da cabeca.

5. Pernas afastadas, maos & nuca—rotagado do tronco.

6. Pernas afastadas, mdos a nuca— flexdo rapida
dos joelhos.

7. Pernas afastadas, maos aos ombros, tronco em
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flexdo a retaguarda, rins apoiados — extensdo supe-
rior dos bracos.

8. a) Suspensao & frente flectida---elevacdo alter-
nada das pernas.

b) Suspensdo dorsal, joelhos elevados -r- exten-
sdo alternada das pernas.

c) Suspensdo facial (oposta), (transversa)— fle-
x8o dos bragos.

9. a) Equilibrio elevado. Maos aos quadris (ombros,
nuca, bracos em extensdo superior) joelho-
elevado— flexdo e extensdo do pé.

b) No chéo: maos aos quadris (ombros), joelho
elevado— extensdo anterior da perna.

10. Marchas — corridas (3 minutos), (exercicio deri-
vativo e respiratorio).

11. a) Queda facial, pernas fixas, maos aos ombros
(nuca), tronco em extensdo— flexdo e ex-
tensdo do tronco.

b) Pé a frente, bragcos em extensdo superior,
tronco em flexdo a frente — oscilagdo dos
bracgos.

12. Sentado, pés fixos, mados aos ombros, tronco-
inclinado a retaguarda— extensdo superior dos bracos.

13. Pé a frente, maos aos ombros, tronco em ro-
tacdo— extensdo superior (lateral) dos bragos.

14. Pé a frente, maos aos quadris (nuca), (bragos em
extensdo superior)— flexdo dos joelhos (quatro tempos).

15. a) Saltos no mesmo lugar.

b) Nas pontas dos pés, maos aos quadris— sal-

titar.

c) Salto em comprimento a pés juntos.

d) Suspensdo dorsal — salto em profundidade a
frente.

16. Pé obliquamente a frente, maos aos quadris
(nuca), (bragos em extenséo superior)— elevacgdo lenta
dos calcanhares.

17. Maos as claviculas — extenséo lateral dos bra-
¢os, avancando alternadamente os pés (exercicio res-
piratorio).

XX

1. Exercicios de ordem e correctivos.
2. Calcanhares elevados, maos aos ombros — flexao
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dos joelhos (quatro tempos) e extensdo superior e lateral
-dos bragos.

3. Médos aos ombros — extensdes assimétricas dos
bracos.

4. Calcanhares elevados, méos aos quadris — rota-
¢do rapida da cabega.

5. Pés unidos, esquerdo (direito) em frente, bra-
¢os em extensdo superior — flexdo lateral do tronco.

6. Maos aos quadris— grande flexdo, répida, dos
joelhos (seis tempos).

7. Bragos em extensdo superior, extensao dorsal—-

elevacdo alternada dos joelhos. \Y
8. a) Suspensdo lateral (cordas, varas)— flexao dos
bracos.

by Suspensdo a frente (retaguarda), trave mais
baixa do que nas li¢des anteriores — flexao
dos bragos.

¢) Suspensdo dorsal—elevacéo cruzada dos joe-
lhos.

9. a) Equilibrio elevado: méaos aos quadris (om-
bros), (nuca), joelho elevado — extenséo
posterior da perna.

by No chdo: méos aos quadris (ombros),
(nuca), joelho elevado— extensdo anterior
da perna.

10. Marchas e corridas (3 minutos.) (Um exercicio

derivativo e respiratorio).

11. a) Queda facial, pernas fixas, maos a nuca (bra-
¢os em extensdo superior) — flexdo e exten-
sdo do tronco.

b) Pé & frente, bracos em extensdo superior,
tronco em flexdo a frente — afastar os bra-
Cos.
12. Sentado, pés fixos, mdos a nuca (bragos em ex-
tensdo superior) — inclinar o tronco a retaguarda.
- 13. a) Pernas afastadas, bracos em extensdo late-
ral— flexdo lateral, rapida, do tronco.
by Pés afastados, maos a nuca— rotacdo ra-
pida do tronco.

14. Maos a nuca (bragos em extensdo superior) —

flexdo dos joelhos (cinco tempos).

15. a) Saltos no mesmo lugar.

by Salto de barreira (trave, cavalo, plinto).
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¢) Salto em altura precedido de 1 a 3 passos.
d) Suspensédo facial — salto a retaguarda.
16. Pé a frente, maos aos quadris (nuca), (bracos em
extensdo superior) — elevacgdo lenta dos calcanhares.
17. Maos as claviculas — extensdo lateral dos bra-
¢os, avancando alternadamente os pés (exercicio res-
piratério).

389 V esquema

X X1

1. Exercicios de ordem e correctivos (veja licbes
anteriores).

2. Méos aos quadris— grande flexdo dos joelhos.

3. Méos aos ombros — extensGes dos bracgos.'

4. Pernas afastadas, maos aos quadris, tronco em
flexdo a retaguarda— rotacdo da cabeca.

5. Pernas afastadas, bracos em extensédo superior—
rotacdo rapida do tronco.

6. Maos aos quadris— flexdo rapida dos joelhos
(preparagdo para o salto).

7. Pé a frente, maos aos ombros, tronco em flexdo
a retaguarda— extensdo superior dos bragos. (Um
exercicio respiratorio).

8. a) Suspensdo a frente flectida— elevacdo alter-’

nada das pernas.

b) Suspensao a frente, flectida— suspensbes su-
cessivas a retaguarda e a frente.

c) Trepar uma vara a pés e maos.

d) Serpentina horizontal.

9. a) Equilibrio elevado: maos aos quadris (om-
bros), (nuca), joelho elevado— extensdo an-
terior da perna.

b) No chéo: joelho elevado, méos aos quadris —
afastar a perna.

10. A fundo a frente, médos aos ombros (bracos em
extensdo superior), tronco em rotacdo— extensdo su-
perior (oscilacdo) dos bragos.

11. Marchas— corridas (3 *2 minutos). (Um exer-
cicio derivativo e respiratdrio).

12. Apoio dorsal do pé, médos aos quadris (ombros),
tronco em extensdo — flexdo horizontal e grande fle-
xdo do tronco a frente.

13
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13. a) Apoio facial do pé, maéos aos quadris — fle-

xdo do tronco a retaguarda.

b) Joelho em terra, mdos a nuca (bragos em ex-
tensdo superior) — flexdo do tronco a reta-
guarda.

14. a) Apoio lateral do pé, méaos aos quadris (om-

bros) — flexdo lateral do tronco.

b) Pé obliquamente a frente, médos a nuca (bra-
¢os ,em extensdo superior) — rotagdo do
tronco.

15. Calcanhares elevados, maos aos ombros — fle-
x80 dos joelhos e extensd@o superior, simultanea, dos
bracos.

16. Trepar uma vara (ou corda) a pés e méaos.

17. Pé obliquamente a frente, maos aos quadris —
flexdo dos joelhos (quatro tempos).

18. a) Saltos no mesmo lugar.

b) Calcanhares elevados, méos a nuca— saltitar.

c) Salto em altura e comprimento precedido de
corrida.

19. Pés unidos, esquerdo em frente, méos aos qua-
dris (nuca) — elevacédo lenta dos calcanhares.

20. Méos as claviculas, tronco em flexdo a reta-
guarda— extensdo lateral dos bragos avancando al-
ternadamente os pés (exercicio respiratorio).

XX

1. Exercicios de ordem e correctivos.

2. Méos & nuca— grande flexdo dos joelhos.

3. Pernas afastadas, méaos aos quadris — rotacéo ra-
pida da cabega.

4. Maos aos ombros— extensdes dos bracos.

5. Pé obliqguamente a frente, maos aos quadris—ro-
tacdo do tronco.

6. Pernas afastadas, maos a nuca— flexdo rapida
dos joelhos.

7. Pé afrente, bragos em extensdo superior, tronco
em flexdo a retaguarda — flexdo e extensdo superior
dos bracgos, avancando alternadamente os pés.

8. a) Suspensdo transversal flectida— progresséo

a retaguarda.
b) Serpentina vertical.
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c) Repeticdo dos exercicios das licdes anterio-
res pelos alunos mais fracos.

9. a) Equilibrio elevado: joelho elevado, bragos em
extensdo superior — extensdo anterior da
perna.

b) No chao : nas,pontas dos pés, mdos aos qua-
dris — elevacdo alternada dos joelhos (ca-
déncia do passo ordinario).

10. Maos aos ombros — afundo obliquo com exten-
sdo superior e lateral simultinea dos bracos.

11. Marchas, corridas (4 minutos). (Exercicio de-
rivativo respiratorio).

12. Apoio dorsal do pé, bragos em extensdo supe-
rior— flexdo horizontal e grande flexdo do tronco a
frente.

18. a) Queda facial-—rotacdo da cabeca (flexdo e

extensdo das pernas).

b) Apoio facial do pé, méos a nuca— flexdo do
tronco a retaguarda.

14. a) Apoio lateral do pd, braco esquerdo (di-
reito) em extensdo superior, mdo direita
(esquerda) ao quadril — flexdo lateral do
tronco.

b) A fundo obliquo, médos aos quadris (bra-
¢0s em extensdo superior) — rotacdo do
tronco.

¢) A fundo obliquo, maos as claviculas, tronco
em rotacdo — extensdo lateral dos bra-
cos.

15. Pé obliguamente a frente, mdos a nuca — fle-
x80 do joelho avancado.

16. Trepar a pés e maos duas cordas ou va-
ras.

17 Pé a frente, maos aos quadris — flexdo dos joe-
Ihos.

18. a) Saltos no mesmo lugar.

b) Salto facial, pernas a retaguarda ou dorsal,
pernas a frente (trave dupla).

¢) Sentado, maos apoiadas— salto a frente.

19. Marcha nas pontas dos pés.

20. Bragos em extensdo superior — afastamento dos
bragos e elevacdo dos calcanhares (exercicio respira-
torio).
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XX

1. Exercicios de ordem e correctivos.

2. Bragos em extensdo superior — grande flexdo dos
joelhos.

3. Méos aos quadris — rotacdo da cabeca e flexdo
sucessiva a retaguarda.

4. Maos aos ombros— extensfes dos bracos.

5. Pé obliguamente a frente, mdos a nuca — rota-
¢ao do tronco.

6. Pernas afastadas, bragos em extensdo superior—a
flexdo rapida dos joelhos (quatro tempos).

7. Bracos em extensdo superior, extensdo dorsal—
elevacdo alternada dosjoelhos (em dois tempos), seguin-
do-se a grande flexdo do tronco a frente e a flexdo
dos joelhos, como derivativos.

8. a) Suspensdo transversal flectida — progressdo a

retaguarda.
b) Serpentina obliqua.

(Os grupos de alunos mais fracos, ou mais
atrasados, executam os exercicios das ligdes
antecedentes).

9. Equilibrio elevado: bracos em extensédo lateral—
elevacdo lateral da perna. No ch&do: marcha com ele-
vacdo dos joelhos.

10. Méos aos ombros — a fundo a frente com exten-
sdo superior e lateral simultdnea dos bragos.

11. Marchas e corridas (4 1Aminutos). (Exercicio de-
rivativo e respiratorio).

12. a) Apoio dorsal do pé, maos aos ombros, tronco

em extensdo — extensdo superior dos bragos.

b) Apoio dorsal do pé, bragos em extensdo supe-
rior, tronco em extensdo — afastamento dos
bracos.

13. a) Apoio facial do pé, méos aos ombros, tronco
em flexdo a retaguarda — extensdo supe-
rior dos bragos.

b) Queda facial—elevacdo alternada das pernas.

14. a) Apoio lateral do pé, maos a nuca— flexdo
lateral do tronco.

b) Pé obliquamente a frente, bragcos em exten-
sdo superior, tronco em rotacdo — flexdo do
tronco a retaguarda, a frente e grande fle-
xao do tronco a frente.
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15. Pé & frente, méaos aos quadris (nuca), flexdo dos
joelhos (quatro tempos).
16. Trepar a pés e mdos uma ou duas cordas (va-
ras).
17. Maos aos quadris — unir e afastar as pontas dos
pés e elevagdo 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. Méos & nuca— marcha nas pontas dos pés.
20. a) Maos as claviculas— a fundo para a reta-
guarda e extensdo lateral, lenta, dos bra-
COs.
m b) Circnnducgdo dos bragos. (Exercicios respi-
ratorios).

XX1V

1. Exercicios de ordem e correctivos.

2. Calcanhares elevados, maos aos ombros — flexao
dos joelhos e extensdo superior simultdnea dos bracos.

3. Maos aos quadris, tronco em flexao a frente— ro-
tacdo da cabeca.

4. Maos aos ombros — extensdo dos bracos.

5. Pés unidos, bragos em extensdo lateral -flexdo
lateral do tronco.

6. Pernas afastadas, calcanhares elevados, méaos aos
ombros — flexdo rapida dos joelhos.

7. Bragos em extensdo superior, extensdo dorsal—
elevagdo alternada dos joelhos, extensdo da perna a
frente. (Veja derivativo licdo anterior).

8. a) Suspensao obliqua — trepar.

b) Suspensédo dorsal — elevacéo alternada (simul-
tanea) dos joelhos, extensdo anterior alter-
nada (simultanea) das pernas.

¢) Serpentina vertical.

9. a) Joelho elevado, bragos em elevacdo lateral —

extensdo anterior e posterior da perna.

b) Marcha com elevagdo dos joelhos.

10. Méos aos ombros— a fundo a frente e extenséo
superior e posterior simultanea dos bragos.

11. Marchas e corridas (exercicio derivativo, respi-
ratorio).
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12. Apoio dorsal do pé, mdos aos ombros (clavicu-
las), tronco em extensdo—extenséo lateral dos bracos.
13. a) Apoio facial do pé, médos aos ombros, tronco
em flexdo a retaguarda— extensdo superior

dos bragos.

i) Queda facial, pernas afastadas — elevacéo al-

ternada dos bragos.

14. a) Apoio lateral do pé, braco esquerdo (direito)
em extensdo superior, médo direita (esquer-
da) ao quadril — flexdo lateral do tronco.

b) A fundo obliquo, maos aos quadris (bracos
em extensdo superior) — rotagdo do tronco.

15. Maos aos quadris (nuca)— a fundo a frente e

retaguarda.

16. Suspensao lateral flectida — trepar a pulso duas

cordas.

17. Pés unidos, esquerdo (direito) em frente, maos

a nuca— elevagao dos calcanhares.

18. a) Saltos no mesmo lugar.

b) Saltos precedidos de corrida.

¢) Salto em altura e comprimento.

d) Salto com apoio da méo, passando as pernas
sucessivamente & frente (cavalo, plinto,
trave)..

19. Méos aos quadris— pé obliguamente a frente e

a retaguarda e elevagdo lenta dos calcanhares.

20. a) Circunducdo dos bragos e elevacdo simulta-
nea dos calcanhares.

b) Maos as claviculas, tronco em flexdo a reta-
guarda, extensdo lateral dos bracos, avan-
¢ando alternadamente os pés. (Exercicios
respiratorios).

XXV

1. Exercicios de ordem e correctivos.

2. Joelhos em flexdo, méaos aos ombros — extensao
superior e lateral dos bracos.

3. Maéos aos ombros — extensdes (ou elevacbes) dos
bracos. ,

4. Pernas afastadas, calcanhares elevados, bracos
em extensdo lateral (joelhos em flexao) — rota(;ao ra-
pida do tronco. e
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5. Pés unidos, esquerdo (direito) em frente, bracos
em extensdo superior-— flexdo lateral do tronco.

6. Méaos a nuca— flexao rapida dos joelhos (quatro
tempos). *

7. Bragos em extensdo superior, extensdo dorsal—
elevacdo alternada das pernas. (Veja derivativo licdes
anteriores).

8. a) Suspensao facial flectida — Transla¢do lateral

deslocando alternadamente as maos.

b) Suspensdo dorsal — elevacdo simultdnea dos
joelhos e extensdo anterior das pernas.

¢) Serpentina em espiral.

9. Bragos em extensdo superior (mdos a nuca) —
extensdo anterior e posterior da perna.

1G. Méos as claviculas — a fundo obliquo a frente
e extensdo lateral dos bracos.

11. Marchas e corridas. (Um exercicio derivativo e
respiratorio).

12. Apoio dorsal do pé, bracos em extensédo supe-
rior, tronco em extensdo — oscilagdo dos bracos.

13. a) Apoio facial do pé, bracos em extensdo supe-
rior, tronco em flexdo a retaguarda— osci-
lacdo dos bragos.

b) Queda facial — flexdo dos bracos.

14. Apoio lateral do pé, bracos em extensdo supe-
rior— flexdo lateral do tronco.

15. Pé obliguamente & frente, maos aos ombros —
flexdo dos joelhos e extensdo superior simultanea dos
bracos.

16. Suspensao lateral flectida — trepar a pulso duas
varas.

17. Pés unidos, esquerdo (direito) em frente, bra-
¢os em extensdo superior — elevacdo dos calcanhares.

18. a) Saltos no mesmo lugar.

b) Salto em comprimento e altura, precedidos
de corrida.

¢) Apoio em extensdo — salto de barreira (tra-
ve, cavalo).

19. Maos aos quadris — avangar e recuar alterna-
damente os pés e elevacdo lenta dos calcanhares.

20. a) Maéos as claviculas — a fundo obliquo a re-

taguarda e extensdo lateral, simultanea dos
bragos.
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b) Elevacao lateral e superior dos bragos e ele-
vacdo simultadnea dos calcanhares. (Exer-
cicios respiratorios).

390 — M esquenma
XXYI

1. Exercicios de ordem e correctivos. (Veja licbes
anteriores).

2. Méaos aos ombros — avancar obliquamente os pés
e extensdo superior, simultdnea dos bracos.

3. Bracos em extensao superior— oscilacdo dos bracos.

4. Calcanhares elevados, méos aos quadris— rotacao
rapida da cabega.

5. Pernas afastadas, méaos a nuca— flexdo lateral
rapida do tronco.

6. Pernas afastadas, maos aos quadris — flexdo ra-
pida dos joelhos.

7. Bragos em extensdo superior, extensdo dorsal—
elevacdo alternada das pernas. (Veja derivativo ligdes
anteriores).

8. d) Suspensdo obliqua (corda inclinada ou trave).—
trepar, mudando alternadamente as per-
nas.

b) Serpentina em espiral.

9. Equilibrio elevado— cavalgar a trave, por-se
de pé, joelho em terra, levantar-se, marcha a frente
(retaguarda), salto em profundidade (arma).

10. De brugos no banco— exercicio preparatério
de natacdo — movimento dos bracos (pernas).

11. a) Marchas e corridas.

b) Corrida de velocidade (50 metros).
¢) Escalada ao plano inclinado.

12. Apoio dorsal do pé, bragos em extensdo supe-
rior, tronco em extensdo — flexdo horizontal e grande
flexdo do tronco a frente (arma).

13. d) Queda facial, pernas afastadas— elevacéo al-
ternada das pernas, flexdo simultdnea dos
bracos.

b) De joelhos, bragos em extensdo superior,
tronco em flexdo a retaguarda— oscilacéo
dos bragos.
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14. a) Pernas afastadas, bracos em extensdo supe-
rior— rotacdo rapida do tronco (ou flexao
lateral rapida do tronco).

b) De joelhos, maos a nuca— rotacdo rapida
(langada) do tronco.

15. Elevacdo anterior, extensdo posterior do joelho

e elevacdo anterior e superior simultinea dos bragos
(quatro tempos).

16. Suspensdo oposta flectida— translacdo lateral

deslocando alternadamente as méaos.

17. Pé obliguamente a frente, méos & nuca— fle-

x80 dos joelhos.

18. a) Saltos no mesmo lugar.-

b) Salto em profundidade precedido de corrida
(banco inclinado apoiado na trave).

¢) Saltar cavalgando pela garupa e salto late-
ral, pela retaguarda (frente).

d) Apoio em extensdo, sentar-se, saltar a frente.

19. Marcha em passo ordinario.

20. a) Méos as claviculas—a fundo a retaguarda e
extensdo, lateral, simultinea dos bragos.

b) Circunducdo dos bracos e elevagdo simulta-
nea dos calcanhares. (Exercicios respira-
torios ).

XXVII

1. Exercicios de ordem e correctivos.

2. Pé obliquamente a frente, calcanhares elevados,
maos aos ombros— flexdo dos joelhos, extensdo supe-
rior simultdnea dos bragos (dois tempos).

3. Méos aos ombros— extensdes dos bracos..

4. Maos a nuca— flexao do tronco a retaguarda e
a frente.

5. Pés unidos, maos aos ombros, tronco em rotagdo—
extensdo superior do bracos.

6. Pernas afastadas, bracos em extensdo superior—
flexdo rapida dos joelhos (quatro tempos).

7. Bragos em extensdo superior, extensdo dorsal —
elevacdo alternada das pernas, elevacdo simultanea do
calcanhar.

8. (Exercicios da licdo anterior.

9. a) Transpor um fésso passando a cavalo sobre

uma trave (tronco).
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b) Idem, passando em pé.

10. Exercicios preparatérios de natacdo— dé bru-
¢0s no banco — movimentos simultaneos dos bracos e
das pernas.

11. Marchas e corridas com armamento (equipa-
mento).

12. Apoio dorsal do pé, méaos aos ombros (clavi-
culas) tronco em ' extensdo— extensdo superior (late-
ral) dos bragos.

13. a) Apoio facial do-pé; bragos em extensao supe-
rior, tronco em flexdo a retaguarda— osci-
lacdo dos bracos.

b) Bragos em extensdo superior, rins apoiados—
flexdo do tronco a retaguarda.

14. a) Queda lateral, mdo fixa—-afastar a perna.

b) Pernas afastadas, bracos em extensdo supe-
rior (arma)— flexdo lateral (rotacdo) do
tronco.

c) Méaos & nuca (bragos em extensao superior),
tronco em rotagdo — flexdo do tronco a reta-
guarda e a frente.

15. Maos a nuca— grande flexdo- dos joelhos (seis
-0U cinco tempos).

16. a) Saltos transpondo os obstaculos da pista

(com armamento) ou:

b) Saltos transpondo o cavalo (plinto, traves du-
plas).

¢) Saltos em profundidade.

17. a) Trepar uma (ou duas) corda (varas) a pulso.

b) Luta de traccéo.

18. Pernas afastadas, bragos em extensdo supe-
rior— flexdo dos joelhos e afastamento simultaneo dos
bracos.

19. Marcha nas pontas dos pés (maos aos quadris,
nuca).

20. Elevacao lateral e superior dos bracos e grande
flexdo simultanea dos joelhos (exercicio respiratorio).

XXV III

1. Exercicios de ordem e correctivos.
2. Joelhos em grande flexdo, méos aos ombros — ex-
tensdo superior e lateral dos bragos.



215

3. a) Pernas afastadas, calcanhares elevados, maos
(arma) aos ombros — extenséo superior dos
bracgos.

6) Pernas afastadas, calcanhares elevados, maos
aos ombros— flexdo dos joelhos e exten-
sdo superior simultanea dog¢ bracos.

4. Maos aos ombros— extensfes assimétricas dos
bracos.

5. Pés unidos, maos aos quadris— flexdo do tronco

a retaguarda e a frente.

6. Pernas afastadas, maos aos quadris— flexdo ra-
pida dos joelhos.

7. Bragos em extensdo superior, extensdo dorsal,
calcanhares elevados— elevagédo alternada dos joelhos.
(Veja derivativo licbes anteriores).

8. d) Suspenséo facial — subida de perna e bragos,

sentar-se e saltar a frente.

b) Suspensédo facial (oposta) (transversa) transla-
¢ao lateral (retaguarda).

9. a) Bracgos e perna esquerda (direita) em exten-
sdo anterior— flexdo da perna em apoio.

b) Equilibrio elevado (trave): sentado (a ca-
valo)— por-se de pé, passar a frente (reta-
guarda), sentar-se (cavalgar), saltara frente.

10. Exercicios preparat6rios.de natagdo— de brucos
no banco— movimentos simultaneos dos bracos 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 a frente, méaos (arma) aos ombros - -

extensdo superior dos bracos.

b) A fundo, a frente, bracos em extensdo supe-

rior— flexdo do tronco a frente (arma).

13. a) Pernas afastadas, bragos em extensdo supe-

rior, rins-apoiados-— flexao do tronco a re-
taguarda.

b) Sentado, pés flxos, bragos em extenséo supe-
rior— grande flexdo do tronco & retaguarda.

14. a) Pernas afastadas, bragos em extensdo supe-

rior— flexdo, lateral rapida (langada) do
tronco.
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h) Pé obliguamente a frente, mdos aos ombros,
tronco em rotagdo e flectido a retaguarda
(frente) — extensdo supeidor dos bragos
(arma).

15. Maos a nuca—igrande flexdo dos joelhos (cinco

tempos.

16. a) Trepar uma ou duas varas a pulso.

6) Trepar a urga arvore.

17. Pernas afastadas, bracos em extensdo superior,

joelhos em flexdo — afastar os bracos.

18. a) Salto ao apoio em extensdo, ~lto a reta-
guarda, salto ao apoio; repetir e salto da
barreira.

i) Saltar lateralmente, transpondo o cavalo (tra-
ve, plinto) com o apoio da m&o e as pernas
a frente.

c) Salto de barreira precedido de corrida.

19. Marcha nas pontas dos pés.

20. a) Méos as claviculas— a fundo a retaguarda
e extensdo lateral dos bracos.

h) Elevagdo lateral e superior dos bracos. (Exer-
cicios respiratorios).

XXX

1. Exercicios de ordem e correctivos.

2. Calcanhares elevados — grande flexdo dos joelhos
e elevagdo lateral e superior simultanea dos bracos
(quatro tempos).

3. Joelhos em grande flexdo, maos aos ombros—ex-
tensdo superior e lateral simultdnea dos bragos.

* 4. Joelhos em flex8o, maos aos ombros — rotagdo
rapida da cabeca.

5. Pé a frente, bragcos em extenséo superior, tronco
em flexdo a retaguarda (frente) — oscilagdo dos bracos.

6. Bracos em extensao superior — flexdo rapida dos
joelhos.

7. Bragcos em extensdo superior, extensdo dorsal,
calcanhares elevados — elevacdo alternada dos joe-
lhos, extensdo da perna a frente. (Veja derivativo li-
¢bes anteriores).

8. a) Serpentina obliqua, descer de cabeca para

baixo.
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b) Trepar a pulso uma ou duas varas.
9. a) Joelho elevado, bragos em extens&o superior —
extensdo da perna a retaguarda e a frente.
b) Marcha em equilibrio elevado (trave, travessa
do banco) sobre um plano inclinado (arma).
¢) Bracos e perna direita (esquerda) em exten-
sdo anterior m— grande flexdo de perna em
apoio (repetir em equilibrio elevado).

10. Exercicios de natagdo no banco — movimentos
simultdneos dos bragos e das pernas.

11. a) Corrida de velocidade (80 metros) (100 me-

tros).

b) Corridas na pista de obstaculos, com arma-
mento.

12. A fundo a frente (retaguarda), bracos em exten-
sdo superior — flexdo e grande flexdo do tronco a
frente.

13. a) Pernas afastadas, bragos em extensdo supe-
rior, rins apoiados — flexdo do tronco a re-
taguarda.

b) Queda facial, pernas afastadas — flexdo dos
bragos, elevacdo alternada das pernas.

,14. a) Pés unidos, maos a nuca, (bragos em exten-
sdo superior), tronco em rotacdo — flexdo
lateral do tronco (arma).

b) Pés imidos, méos a nuca, (bragos em exten-
sdo superior), tronco em rotagdo — flex&do
do tronco a retaguarda e a frente.

15. Bragos em extensdo superior— grande flexao
dos joelhos (cinco tempos).

16. a) (Cavalo) — Apoio em-extensdo, sentar-se e

translacdo lateral, salto em profundidade.

b) (Cavalo)— A cavalo—-oscilacdo das pernas,
maos apoiadas & retaguarda (frente), sal-
tar a frente (retaguarda).

c) Escalada aos obstaculos da pista.

17. Pernas afastadas, mdaos aos ombros, joelhos
em flexdo — extensdo superior dos bragos (arma).

18. a) Saltos nas traves duplas.

b) Saltos transpondo o cavalo (plinto).

¢) Saltos em profundidade.

d) Transposicao dos obstaculos da pista com ar-
mamento e equipamento.
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19. A fundo a frente (retaguarda), bracos em exten-
sdo superior— afastar os bracos.
20. a) Maos as claviculas— a fundo a retaguarda
e extensdo lateral dos bracgos, lentamente.
i) Elevacdo lateral e superior dos bracos e fle-
xdo simultanea dos joelhos. (Exercicios
respiratorios).

XXX

1. Exercicios de ordem e correctivoa.

2. Pernas afastadas, mdos a nuca— flexao dos joe-
lhos (quatro tempos).

3. Bragos em extensdo superior— oscila¢cdo dos bra-
COS.

4. Joelhos em grande flexdo, mé&os aos quadris
(nuca) (bragos em extensdo superior)— rotagdo lan-
¢ada do tronco.

5. Pé esquerdo (direito) a frente, bragos em exten-
sdo superior— rotacdo rapida do tronco.

6. Calcanhares elevados, maos aos ombros — flexao
dos joelhos e extensdo superior simultanea dos bracos.

7. Bracos em extensdo superior, extensdo dorsal,
calcanhares elevados — elevacéo alternada das pernas.
(Veja derivativo lices anteriores).

8. a) Subida de bracos.

b) Subida de perna e bragcos.

9. a) Marcha em equilibrio elevado, com flexdo al-
ternada dos joelhos.

b) (Equilibrio elevado) bracos e perna direita
(esquerda), em extensdo anterior— flex&o
(grande flexao) da perna em apoio.

10. Exercicios preparatérios de natagdo— de brugos
no banco, movimentos simultaneos dos bracos e das
pernas.

11. Corridas na pista de obstaculos.

12. Pés unidos, a fundo a frente, bragos em exten-
sdo superior— flexdo horizontal e grande flexdo do
tronco a frente.

13. Queda facial — flexdo dos bracos e elevagdo si-

multanea da perna.
14. Pé obliguamente a frente, maos a nuca (bragos
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em extensdo superior), tronco em rotacdo — flexdo late-
ral do tronco.
15. Pé & frente, méos aos quadris — flexdo dos joe-
Ihos.
16. d) Trepar uma ou duas cordas (varas) a pulso.
b) Escaladas na pista de obstaculos com arma-
mento e equipamento.
17. Maos aos quadris — elevagdo alternada das pon-
tas dos pés.
18. a) Saltos transpondo a trave (cavalo, plinto).
b) Saltos com armamento e equipamento na pis-
ta de obstaculos.
.19. Marcha nas pontas dos pés.
20. a) Maos as claviculas — marcha nas pontas doa
pés e extensdo lateral dos bragos.
b) Elevacdo lateral e superior dos bracos e fle-
x80 simultdnea dos joelhos. (Exercicios
respiratérios).
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Categoria

Posic¢des
fundamentais

Partes
do corpo

Posicoes
das pernas

Posicoes
dos bracos

Terminologia

De pé ou sentido.

Sentado.
Deitado.
Suspenso.

De joelhos.

Antebraco.
Braco.
Cabeca.
Calcanhar.
Clavicula.
Corpo.
Dorso.
Joelho.
Maéo.

Nuca.
Ombro.

Pé.

Perna.
Quadril.
Rins.

Tronco.

Pés unidos.

Calcanhares elevados.

Pé obliguamente.
Pé a frente.
A fundo obliquo.

A fundo a frente.

A fundo a retaguarda.

P£ apoiado.
Perna estendida.
Perna afastada.

Joelho elevado.

Maos aos quadris.

Maos aos ombros.

Maos as claviculas.

Méos a nuca.

Bracos extensdo superior.
Bragos extensdo anterior.
Bracos extensao lateral.
Bracgos' extensao posterior.

Rotacédo externa dos bracos.

Terminologia
abreviada

st. (Figura 1, ar
126;.

sent. (art. 127).
deit. (art. 128).
susp. (art. 129).

de Js. (art. 130).

Ab.

Cb.
Cal.

ClL

Prn.

Rs..

Ps. un.

Cals. el.

afdo. ob.
afdo. fr.
afdo. ret.
P. ap.
Pnr. est.
Pnr. af.

J. el

Ms. Os.
Ms. Cls.

Ms. N.

Bs. ext. sup.
Bs. ext; ant.
Bs. ext. lat.
Bs. ext., post.

rot. extra. Bs..

Quadro da terminologia de gimnastica abreviada

Categoria

Posicdes

de suspensao

Posic¢des
do corpo
e do tronco

Direcgdes

Convencgdes relativas a terminologia de gimnastica

1. ° A posicao inicial é separada do movimento por um trago (—).

2. ° Uma letra maiuscula indica uma parte do corpo.
A adicdo de um s significa que duas partes simétricas do corpo devem mover se simultanea ou alternadamente.

3. ° A virgula separa respectivamente as diferentes indicacGes redativas a determinagdo duma posi¢cdo ou dum movimento.

seguida nessa atitude.

nas precedem as gque tomam o0s bracos e o tronco.
6. ° Os artigos e figuras correspondem aos do método educativo-de gimnastica.

Terminologia

suspensdo facial.
suspensdo em oposicao.
suspensao dorsal.
suspensao transversal.
suspensao lateral.

suspenséo a frente.

suspensdo a retaguarda.

suspensao transversal

frente.
suspensédo obliqua.

apoio em extensao.

Tronco flectido a frente.

Tronco flectido a reta-

guarda.

Tronco flectido lateral-

mente.
Tronco em rotacéo.
Queda facial.
Queda horizontal.
Queda obliqua.
Queda lateral.
Extensdo dorsal.

Extensédo do tronco.

Frente.
Retaguarda.
Direita.
Esquerda.
Baixo.

Cima.

No mesmo lugar.
Facial.
Dorsal.
Lateral.
Transversal.
Levantado.
Afastado.

Horizontal.
Vertical.
Obliquo.

Estendido.
Anterior.
Posterior.
Superior.

inferior.

Terminologia

abreviada
susp. fae.
susp. op.
susp. clors.

o
susp. trans.
susp. lat.
susp. fr.

susp. ret.

susp. transi fr.

susp. ob.

ap. ext.

T. fl. fr.

T. 10 ret.

T. fl. lat.
T. rot.
qd. fac.
qd. hor.
qd. ob.
qd. lat.
ext. dors.

ext. T.

fr.
ret.
dr.

esq.

m. lug.
fac.
dors.
lat.
trans.
lev.

af.

horiz.

ob.
est.
ant.
post.
sup.

inf.

Categoria

Movimentos

Termos
diversos

Terminologia

Movimento.
Movimento derivativo.
Flex&o.
Extens&o.
Inclinagao.
Rotacéao.
Afastamento.
Elevacéo.
Oscilagao.
Circunducao.
Trepar.
Avancar.
Recuar.
Serpentear.
Saltar.
Saltitar.
Transpor.
Trocar.
Queda.

Respiratorio.

Alternado.
Altura.
Aparelho.
Apoio.

Apoio dorsal.
Apoio facial.
Apoio lateral.
Arvore.
Barreira.
Comprimento.
Corrida.
Cruzado.
Decompondo.
Em 4 (2 tempos).
Equilibrio.
Espaldar.
Garupa.
Grande.
Inclinado.
Lancado.
Meia.
Obstaculo.
JPosicao fundamental.
Posicado inicial.
Profundidade.
Progresséo.
Propulséo.
Réapido.
Simultaneo.
Sucessivo.
Traccéo.
Velocidade.

Vertical.

Quadro C— iS«!

<een-Jm w

Terminologia
abreviada

*mov.
mov. der.
fl.
ext.
incl.
rot.
hf.
el.
osc.
circund.
trep.
av.

rec.
serp.
salt.
salti.
trail sp.
troc.

qd.

resp.

alt.
altu.
apar.
ap.

ap. dors.
ap. fac.
ap. lat.
arv.
barr.
comp.
corr.
cruz.
decomp.
41 21).
eq.
esp.
gar.
grd.
incl.
lan9-
%
obst.
p. f.

p. i
prof.
prog.
prop.
rap.
sim.
sue.
traej.
vel.

vert.

° Os termos colocados entre paréntesis indicam qual a ordem de progressdo do certos elementos duma posicdo ou dum movimento o que devein ser ensinados suces-
sivamente. A atitude (Ps. un.) ou (Prns. afs.), colocada entre paréntesis antes do exercicio, indica que todos os movimentos indicados devem ser repetidos em

° As indicagGes sucedem-se em geral na ordem em que convém tomar a atitude, de comeco e decompondo. Em regra as inscricdes que dizem respeito a atitudes de per-

Exemplo: Posigdo inicial: Pés unidos, méos aos quadris (méos aos ombros) (mados a nuca) (bragos em extensdo superior).— Movimento: flexdo lateral do tronco.—
Terminologia abreviada: Ps. un., Ms. Qs. (Ms. Os). (Ms. >\) (Bs. ext. sup.) —flex. lat. Tr.












Posi¢cbes de pernas

P. ob. fr. (ret)

P. a fr. (ret)

Ps. Gn., esq. (dir.) fr. (ret.)
afdo. ob. fr. (ret.)..

afdo. fr. (ret.).

Ps. un., afdo. fr. (ret.)

“(Ag )
- (%= 29)
= (fig- 9)
- (fig- 90)
m (fig- 10)

. (fig. 11)

(fig- 12)

Artigos
126
171
176
177
178
178
180
181

/171

1181

Posicdes de bracos

Relacdo das posicdes iniciais

Exeroicios de pernas

Quadro D — 392'

Exercicios preparatorio»

Exercicios de bragos =

.e dos exercicios de gimnastica contidos no presente regulamento, destinada a facilitar a composicdo das li¢cdes

Exercicios de oabeca

Ms. Qs., (Ms. Os.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.)—fl. T. ret...
Ms. Qs., (Ms. Os.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.)— fl. T. fr...

i-n em ap.

Artigos
306
308
309
307
307
311
307
312

Artigos Artigos Artigos Artigos
Bs. rot. extn. . 182 el. alt. pts. Ps..... 112 [T =) T 1 TR = TR fl. Cb. ret. (fr.).... ., . . (figs. 22 e 23). . 203
Ms. Qs. - . (fig. 11) . 183 el. alt. (Jais. /189 rot. Cb . (fig. 24) . . . 204
B~. fl. ret. ant 196  el. simul, pts. Ps. ... - 10, 17, 18 e 19) Ia fl. lat. Cb 205 Bs. ext. sup.—grd. fl. T. fr
Bs. fl. ret. sui 197 unir e af. pts. Ps i 1193 rot. e fl. sue. Cb. ret. - (fig- 25)
Ms. Os. . . (fig-13) 184 el cals.. . . ... e e o 174 el. lat. Bs ) (fig.1 O , 195
Bs. ext. lat. (fig- 10 . 189 el. simul, pt. P. e Cal ..175 el. ant. e sup. Bs... (f_|gs. 17 el18) . ! 198
Bs. ext. sup. (fig. 17) . 190 Ms. Qs. (Ms. Os.), (Ms N.), (Bs. ext. sup.)— el Cals. 174 el. lat. e sup.Bs (figs. 10 e 17 ) s 199
Ms. Cls. (fig. 14) . 185 Prns. af. (P. ob. fr.), (P. fr.), Ms. Qs. (Ms. Os.), (Ms. N.), (Bs.ext. sup.)— el IS 111 Rs. ext. sup.— af. Bs 369
Ms. N. . . . (f-8e 9) . 186 Ps. un., esq. (dir.) fr., Ms. Qs. (Ms. 0s.), (Ms. N.), (Bs. ext. SUp.)— el. CalS.....ccoovwererocmrecorerrereerrennes e HI Ms. Cls.—ext. lat. Bs. . (figs. 10 4) .200
Bs, ext. ant. (fig. 18) . 191 Ms. Qs. (Ms. 0s.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.)— fl. - e (fig- 15). = = m 181 Bs. ext. sup. — ose. Bs. '(flgS- 17 e19). 201
Bs. ext. post. (fig. 19) . 192 Prns. af. (P. ob. tr.), Ms. Qs. (Ms. Os.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup)——tl TS e . 181 circund. Bs................
Bs. ext. inf. i 193 Ms. QS (MS OS) (MS N) (BS ext. sup. )_ grd fl. Js . .. (f|g 16) . . e 188 Ms. Os.— ext. ass. Bs. . (flgS 20 e2 1) ........................... 194
Ms. Qs. (Ms. Os.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.)—fl. rap. Js.. ...181
Prns. af.,, Ms. Qs. (Ms. 0s.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.) — fLrip. JS. e 181
Exercicios fundamentais
Exercicios de pernas Exercicios combinados de pernas e de bracgos Exercicios de extensdo dorsal
Artigos Artigos Artigos
afdo. ob. (fr.), Ms. Qs. (Ms. 0s.), (Ms. N.)—el. Cal....ccccoeenrnne. (fig. 31) . . . 211 Ms. Os.— av. ob. PSs. € ext. Sup. Sim. B S .o /177 Bs. ext- sup.— ext. dors, (Y2 a 1 passo)........c.cc.coo.... .(fig. 33) . 221
111 = 1190  (Prns. af.) Bs. ext. sup., ext. dors.— el. Cais. = . . 222,
Ps. uu., afdo. fr,, Ms. Qs. (Ms. 0s.), (Ms. N.)—ol. Cal....ccccenrnrrirnrnnns.! ... -181 Ms. OS.— ext. Sup. Bs. € el. Sim. C @i . o . /174 Bs. ext. sup., ext. dors. (Cals, ol.)— el. (rap.) alt. Js. (fig. 34) 223
[211 1190  Bs. ext. sup., ext. dors. (Cals, el.)—-el. fr. Prn. est. . (fig- .35) . 224
Bs. e Prn. dir. (esg.) em ext. ant.— fl. Prn. ap. . . e 218 fl. Js. € ext. BS.iiiin e 213 Bs. ext. sup., ext. dors.— fl. e ext. alt. Prns................ . 225
Bs. e Prn. dir. (B%3.) em ext. ant.— grd. fl. Prn. ap. . (fig. 32) . . . . 219 fl. 3s. e el. lat. e sup. SIM. B S . ..o 215 Elexdes do t 3 ret d .
Cais. el., Ms.,O0s.—-fl. Js. e ext. sup. /lat.) sim. Bs.. - (dg- 15) 214 €xoes do tronco a retaguarda com apolo:
) 176  (Prns. af.) Bs. ext.-sup., Rs. ap.— fl. T. ret. (fig. 37) 227
Prns. af. (P. ob. fr.), Ms. Os., Js. fl. — éxt. sup. (lat.) Bs. 187 (Prns. af.) Ms. Os., T. fl. ret,, Rs. ap.— ext. sup. Bs 227
190
188
. 184
Js. gr. fl.,, Ms. Os.— ext. sup. e lat. Bs. . (fig. 16) 190
189
Cais. el.—.gr. fi. Js. e el. lat. e sup. Bs. (fig. 16) ‘216
Exeroioios de suspensao Exercidos de equilibrio
Artigo « Artigos Artigos Artigos Em equilibrio elevado:
trep. ... ..(fig- 38) 230 susp. susp. fac. (op.), (trans.), (lat.), (vert.) — fl. BS....ccooeoininnciecnnn 242 Ms. Qs.— eh alt. JS.-oooeeeenee. (fig. 60) . . . 264
236 susp. ob.— trepar susp. fr. fl.— ei. alt. Prns......ccocoiiiiiicieiee (fig. 50) . . . 244 Ms. Qs.—el. lat. Prn................... .(fig. 61) . . . 267
T £ (%= 42 237 .susp. dors— et. alt. Prns serp. (Ug. 59) . . . 261  J. eh, Ms Qs.— af. Prn. ed. el.— av. (rec) alt. PS...ommrmisns
SUSP. traNS, fleveeeorrreeeeeereerreeseeeee (“ & 43) 238  susp. dors., Js. eI — ext. sim. Prns. serp. vert..... (fig. 58) ... 260 J. eh, Ms. Qs. fl. e ext. P. . 266
susp. fac. (0p.), (trans.), (1at.), (Ve Ft.) . eoreeeerer 239 susp. dors.— el. SErP. MM ESPIT ..o s J. eh, Ms. Qs.— ext. post. Prn. - -(dg-62) . . .- 2G8 eq. el.—el. lat. Prn..
SUSP. AOFS.covvroovirerecrsenesene e o 252 susp. dors., Prns. el.— af. Prns - 251 susp. trans, fr.— transi, ret J. eh, Ms. Qs.— ext. ant. Prn. . (fig. 63) | . . 269 J.el—ext ant. e post. Prn. .
susp. dors— el. ait, (sim.), (cruz.) Js ... (fig- 49) 248  susp. fac. fl.—sul). Prn. e Bs.... 254 susp. traus. fl. — transi, ret... Cais. eh, Ms. Qs.— eh alt. Js, 265 cavalg. trave (sentar-se) e parase de pe
susp. dors., Js. el.— ext. ah. Prns. 249 SEIP. NOMIZ. i ig. 56) . . . 258 susp. fac. (op.) fl.— transi, lat............. Bs. e Prn. dir. (esq.) ext. ant.—-fi. (gr. fl.)
serp. vert.— trep. a Ps. e Ms. | corda ou vara (fig. 48) 1 252 susp. lat. fl.— trep. a pulso 2 cordas ou varas . ... .. . 253 marcha em eq. el. fr. (rot)... .
SUSP. Tr. (Fet.) — fl. B S 241 susp. fac. fl. — sub. de BS......coiiiiiiieee 255 . * transp. obst. em eq. el
Exeroioios dorsais Exeroioios abdominais (anteriores do tronco)
Artigos Artigos
Prns. af., Ms. QS.— fl. T. Tl € Friec s . 295  qd. fac, Pros, fix, Ms. Qs., (Ms. Os.), (Ms. Cls.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.) — ext. . (fig. 69) 299  doit., Bs. ext, sup.— el. alt. (sim.) Js. (PrNs.) .
(Ps. un.), P. fr.,, Ms. Os. (Ms. Cls.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.)—fl- T. ret. ¢ fr. . 296 qd. fac,, Prns. fix, Ms. Qs. (Ms. Os.), (Ms. Cls.), (Ms. N.), (Bs. ext, sup.), T. exit. —fi. J. fr. (fig. 70) 300 sent., Ps. fix.,, Ms. Qs., (Ms."0s.), (Ns. N.), (Bs. ext. sup.)— inel. T. ret.. (fig. 73)
P. fr,, Ms. Os., (Ms. Cls.), T. fl. ret. (fr.)— ext. sup. (Iat) BS..oiiiiiee e . 296  ap. dors. P, Ms. Qs.—exXt. T ...cconnnnniinns s (fig- 11) 301 sent., Ps. fix, Ms. Qs., (Ms. Os.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup)——grd inch T. ret. (fig. 73)
afdo. fr., Ms. Os,— ext. sup. (sup. e inf. sim.) Bs. . (fig. 67) . 297 ap. dors. P.,, Ms. Qs., T. ext.—fl. horiz. e grd. fl. T. fr. . 302  sent., Ps. fix, Ms. Os., T. inch ret.— ext. sup. Bs..
afdo. fr., Ms. Cls.— ext. lat. Bs . 297  ap. dors. P,, Ms. Os., (Ms. Cls.), T. ext.— ext, sup. (lat.) Bs. (fig. 72) 303  sent, Ps. fix, Bs. ext. sup., T. inch ret.— ose. Bs...
afdo. fr., Bs. ext. sup.— osc. Bs . 297 ap. dors P., Bs. ext. sup., T. ext.— af. Bs. (osc. Bs.) 304 de Js., Ms. Qs., (Ms. Os.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.)— fi. T. rot. . n(fig' 74)
afdo. fr., Bs. ext. sup.— fl. horiz. e grd. fl. T. fro....cccce. .o (fig- 68) . 298 de Js., Ms. Os., (Bs. ext. sup.), T. fl. ret.— ext. sup. (osc.) Bs. . . .
ap. fac. P., Ms. Qs., (Ms. 0s.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.)—fl. T. ret. «'(fig-75)

Artigos Artigos

Ps. un., (Prns. af.). (P. ob. fr) (P fr.), [Ps, (dir)) fr.,T Ms. Qs., (Ms. 0s.), (Ms. Cls.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.)— rot. T. . 317 qgd. lat, M. fix. (B. ext. SUP.)—-€l. PN ..o (figs. 82 083). -..320

Prns. “ m — Ms. Os., (Ms. Cls.), (Bs. ext. sup.) T. rot.— ext. sup. (lat.), (af) Bs. (fig- 78) . 318 ap. lat. P, Ms. Qs., (Me. Os.), (Ms. N.), (Bs. ext. sup.)— fl. lat (fig: 85). . .322

afdo. ob. ext. sup.)—rot. T.. . 318 (Ps. un.), Ms. Qs., T.rot.—n. T. ret. e fr..... Lo e

afdo. ob — ext. sup. (lat),-(af) O- (fig- -79) . 318 (Ps.un.), (P. ob. fr.), Ms. N. (Bs. ext. sup.), T.xot.— fl. T. ret. efr.

Ps. un., Ms. Qs., (llls. 0s.),"(Ms. N.), (Bs. ext. sup.)—-fl. lat. T. . 319 afdo. ob.,, Ms. N. (Bs. ext. sup.), T. rot.— fl. horiz. (grd.fl.) T. fr. (fig. 89)

Prns. af., (P. fr.), [Ps. un. esqg. (dir.j'frj Ms. Qs., (Ms. 0s.), (Ms. N.), (Bs. ext. lat.). (Bs ext. sup.)—fl. lat. T. . 319 (Ps. un), (P. ob. fr.),Ms. N. (Bs. ext. sup.), T. rot.—fl. lat. T. (fig. 90)

Prns. af.,, Ms. Os. (arma Os.) — fl. lat. T. @ eXt. SUP. BS...coii i e e = (fig- 81) . 319

Exercicios de saltos Exercicios respiratérios
Artigos Artigos Artigos
salt. m. lug. (af. lat. Bs.), (af. lat. Prns.), (af. lat. Bs. e Prns.), [volv. a dir. (esq.)], (Vs v.) - 335 snsp. fac. —salt, ret . 343 fl. Chb. ret. . 360 Ms. Cls.—ext. lat. Bs. . .. .. 568
PES. P S SAITIT..ouiecceeeecece ettt e ettt n et ee st en e e et ee et en e anean . 341 susp. lat. B. e ap. P.— salt. lat. pi-of. .344 rot. extrn. Bs ..361 Bs. ext. sup.—af. BS...ooonn 369
salt. fr. (ret), (lat.).......... 336 susp. dors.—salt. prof.... 345 eh lat. BS..ccoovveveenne. eh lat. e sup. Bs. e fl. sim. Js. . . 370
sal. alt. (1 a 3 passos) 337 salt. ap. ext.— salt. ret. ...346 el. ant. .e sup. Bs, Ms. Cls., T. fl. ret.—-ext. lat. Bs. 371
salt. pro f. 338 salt, cavalg. pela gar 347 el. lat. e sup. Bs. . Ms. Cls.— ext. lat. Bs. av. alt. Ps. 372
salt, comp....... . 339 ap. ext.— salt, ban- 348  circund. B'S .o Ms. Cls.— afdo. alt. ret, e ext. lat. sim. Bs. 373
salt. alt. Ps. jts.... ' e e . 340 salt. lat. ap. M., Prns. fr 349 Ms. Os.— ext. lat. Bs. . Ms. Cls.— marcha lenta com ext. lat. Bs. . 374
342 transp. eav. cm comp 350 Ms. Os.— ext. sup. Bs.

SUSP. TAC.— SAIL, Tl r et h b et e sa e bbbt et e bt ea bt nae s

Exercicios de locomocgéao

Artigos Natacéo . Transposlcies

_ 285 Artigos
marcha decomp. fig- 65 : P P .
marcha pts. Psp. ........................... (g) ............. 287 EXercicios fra de AgU a . mmnssinssnsiens 505 transp. paliss. ou gradeam....
marcha bat. P 290 nadar de brucos [ moY pmg> 506 transp. muros
alarg. passo . 286 transp. valas', passandosbbre trave
marcha troe. passo 289 . . transp. escarp.
marcha eh Jsr:) ..................................................... 288 Exercicios ia agua transp. plano incl..
corr. pts. Ps.. 292 nadar de DruGoS . . .eeeer _eeceeeeieiins 507 transp. obst. salt........ccccoeeiiiiiinicennn.
eorr. veh 203 saltar a agua de cabeca para baixo . . . 508'

saltar & 4gua com os p6s para baixo . . . 509

Exeroioios laterais do tronco

ap. fac. 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.)

Exercicios de aplicagcao

luta de tracg. a 4
luta de tracg. a corda ...

Artigos Artigos
lufa prop, ombros
luta prop, com 1 vara .
516 luta prop, ou tracg. com varas
luta priséo, das maos
luta prop, ou tracg. a varacmgrupo . . . 525

luta de tracg. com 2 cordas......vceeenne 528

(figs. 76 07?)

Arligos

307
/1314
« 1315

Exercicios de tronoo

Artigos
273

275
275

275
275

516

223

206 Ps. Un., Ms. Qs., (Ms. Os.), (Ms. N.), (Bs. ext. lat.), (Bs. ext. sup.)—fl. lat. T .
Ps. un., Ms. Qs. (Ms. 0s.), (Ms. N.), (BS. eXt. SUP.)— FOL. ....ccooiiiiiiniiiireeesee e (Ag 39)

Artigos
207
208
209
210
211






TITULO 1l

I)osjogos






TITULO 1l

Jogos

CAPITULO |
Consideragdes gerais

3D3— Os jogos ao ar livre sao os agentes comple-
mentares e indispensaveis da educacéo fisica e coope-
ram com a gimnastica educativa para a realizagdo
dos seus multiplos fins.

Nao podendo substituir a gimnastica educativa e
assentando a intensidade da sua ac¢cdo nos progressos
que ela realiza sobre o robustecimento e aptidbes
fisicas e morais, os jogos tém um papel pedagogico
fundamental nas escolas e gqa educagdo dum povo.

Os jogos sd&o essencialmente accGes combinadas e
préviamente estabelecidas, a que tém de subordinar-
-se actos musculares e actividades diversas. Estimu-
lam poderosamente a acg¢do livre e regrada, educando
ao mesmo tempo a accdo individual e colectiva; mi-
nistram o exercicio corporal por uma forma que cons-
titui simultaneamente um excitante e um deleite, e na
pratica um dos seus beneficios principais — o prazer.

Pelos jogos combate-se a indoléncia e desperta-se
0 gosto pela vida activa, adquirindo-se, brincando, ha-
bitos de trabalho e de luta.

Distraem o espirito e provocam a alegria, que,
como bom ténico, desperta a actividade da respiragao
e a nutricdo dos tecidos.
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Os gritos das criancas, brincando, ndo sdo apenas
manifestacBes de alegria, mas aetos duma verdadeira
gimnastica respiratoria.

N&o se devem por isso proibir as expansdes de re-
gozijo durante os jogos.

Os jogos ao ar livre, bem orientados, ttm uma ma-
nifesta influéncia na educacdo e na formacdo do ca-
racter dos alunos.

394— Os jogos tém a grande vantagem de apresentar
o trabalho sob uma forma interessante, higiénica e edu-
cativa, devendo, como a gimnastica, ser praticados
por todos os alunos.

Dum modo concreto, pode dizer-se que a gimnas-
tica educativa é o agente de formagdo e desenvolvi-
mento que cria as aptiddes, fornece o instrumento
apto, resistente e disciplinado; gs jogos sdo os ele-
mentos de accdo, estimulando o caracter, e, pelos
exemplos que ocasionam, sdo a aplicacdo da activi-
dade educada.

Os desportos vém depois, como forma Gtil, higiénica
e educativa de conservar os bons habitos adquiri-
dos.

Nas escolas, os jogos devem ser considerados como
os elementos fundamentais para criar o habito e o
gosto pelos exercicios fisicos, habito e gosto que s
se podem adquirir durante o periodo educativo, isto &,
durante a evolugdo do desenvolvimento. Conseguido
ésse habito e ésse gbsto pela actividade fisica nas es-
colas, poucos esforgos serdo necessarios para que o
adolescente va adquirir, nos campos dos desportos, a
energia, a salde e a resisténcia convenientes a apli-
cacdo dos seus deveres profissionais.

393— Os jogos sao elementos fundamentais de edu-
cacdo fisica. Variam de natureza e forma de aplicacéo,
tém maior ou menor importancia em certos momentos
do ensino em relagdo & gimnastica educativa, mas de-
vem ser sempre utilizados, seja qual fér o desenvolvi-
mento e a idade dos alunos.

Para criancas, das classes infantis, os jogos apro-
priados sdo agentes primaciais de educagdo e cons-
tituem o meio de progressivamente levar o espirito
instavel da crianca ao ensino de movimentos mais sis-
tematizados e precisos.
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Nas idades médias, satisfazendo as exigéncias hi-
giénicas e pedagogicas dos alunos, que impdem a ne-
cessidade de exercicio e de prazer, sdo ainda os
jogos um poderoso meio de disciplina e educacgéo
moral.

Na adolescéncia e no quartel, osjogos, tomando um
caracter mais desportivo e organizado, que adiante se
apresentara, devem ser considerados ndo s6 como
meio de aumentar a forga, resisténcia, adestramento
e flexibilizagdo individuais, mas ainda como agentes
destinados a criar o espirito de iniciativa, solidarie-
dade, ordem e disciplina, qualidades essenciais tanto
para o cidaddo como para o militar.

396— Debaixo do ponto de vista moral, os professores
devem tirar o0 maximo partido dos jogos. Estimulardo
os alunos a lutarem, confiando na vitéria, a serem co-
rajosos e pertinazes nas lutas, destros e ageis; a aca-
tarem e submeterem-se prontamente as regras dos jo-
gos, lutando ndo s6 por si, mas por todo o seu par-
tido, desenvolvendo-lhes o espirito de solidariedade,
lialdgde e correccdo para com os seus companheiros,
seja qual for a situacdo em que se encontrem.

Todas as infraccOes nos jogos devem ser punidas
segundo as suas leis, sem desculpa alguma, para que
figue bem impresso no &nimo dos' alunos o seguinte
principio : obediéncia a lei.

397 — Nas licdes de gimnastica praticar-se hao tanto
quanto possivel jogos colectivos adaptados a idade e
a robustez dos alunos, mantendo o professor a disci-
plina, sem contudo cercear a liberdade que é propria
dos jogos e que provoca a iniciativa individual, a pe-
ricia e a reflexdo. A orientagdo dada assim aos jogos
permite ao professor reconhecer a indole dos seus
educandos, o que lhe facilita corrigir as mas tendén-
cias individuais.

398— Os jogos, ainda o0s mais faceis, exigem uma
aprendizagem metddica, sem a qual ndo podem ter
toda a sua eficacia, 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 as condigdes
capitais seguintes:

a) Que a sua simplicidade esteja em relagdo com o
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desenvolvimento da crianca, ndo exigindo dela acti-
vidade superior as suas forcas, mas conseguindo uma
actividade espontanea e intensa;

b) Que as suas regras sejam simples, claras e precisas,
a fim de que a sua interpretacdo ndo admita duavidas;

¢) Que provoquem a iniciativa do aluno ;

d) Que sejam variados;

e) Que produzam actividade em todas as partes do
corpo, e especialmente nos 6rgdos dos sentidos;

f) Que despertem © interesse dos alunos.

399— Os professores adoptardo de preferéncia os
jogos nacionais, partindo do principio que o0s jogos
para as criangas das primeiras idades devem ser com-
postos de forma a desenvolverem os sentidos, falar a
imaginacgdo e corresponder ao seu instinto de imitacao;
devem ser bem figurados e dramatizando as diversas
accoes.

Nas escolas primarias realizar-se hdo especialmente
0s jogos recreativos; nas escolas secundarias e no
exército os que despendam maior soma de energia
muscular.

D&o-se como exemplos de jogos a adoptar' nas di-
versas escolas:

Nas escolas infantis: jogos de imitacdo, passo de
gigante, deitar foguetes, etc., circulos, dancas, mar-
chas e evolucgdes.

Nas escolas primarias: o salto a corda, os quatro
cantinhos, jogos de equilibrio, a sentinela, o pombo
voa, 0s prisioneiros, o jogo da bola em circulo, os ga-
vides, a bilharda, a semana, o homem, o pilha-trés,
quem tarde chega, o gato e o rato.

Nas escolas secundarias: a barra, o pilha-trés, a
bandeira, o chicote queimado, estafetas (atenuadas),
a malha ou chinquilho, a choca, langamento da bola,
a granada.

No exército: adoptar-se hdo os jogos de corrida que
dao destreza aos soldados, como a barra, quem tarde
chega, o gato e o rato, o pilha-trés, o futebol (asso-
ciacdo), estafetas, os que implicam o salto, como o burro
espanhol, diversos lagamentos e lutas de traccao.

400 — Sob o ponto de vista técnico os jogos utilizam-
-se sob duas formas: jogos livres e jogos dirigidos.

S&o livres quando os alunos os escolhem segundo
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0s seus desejos de momento e os praticam e regulam
a vontade da sua fantasia, contentando-se o professor
em os vigiar. E a forma que habitualmente devem,
ocupar nos recreios.

S&o dirigidos quando o professor os orienta e re-
gula os esforcos, segundo o iim especial que tem
em vista. Esta é a forma.por que se empregam 0s jo -
gos intercalados nas licdes de gimnastica, preparando
0 espirito instavel da crianca para o ensino de movi-
mentos sistematizados.

401— Praticamente os jogos podem ser sedentarios
ou de accao.

Os primeiros séo solitarios como os de brinquedos (bo-
neca, moldes de areia, cubos, construcgdes, etc.), ou co-
lectivos como os de prendas, construc¢des em comum, etc.

Sdo, dum modo geral, jogos das classes infantis.

Os jogos de accdo sdo ainda solitarios, como o piao,
salto a corda, a bola ao muro, etc., mas em geral co-
lectivos e exercendo, segundo as condigBes, activida-
des particulares do organismo.

Sdo. os jogos desta Ultima categoria os que mais
frequentemente se empregam nas escolas.

Para facilidade de exposicdo serdo classificados, se-
gundo o exercicio fundamental que impdem ou o efeito
dominante que estimulam, nos 6 grupos seguintes:

1. ° Jogos de imitacao;

2. ° Jogos de corrida;

3. ° Jogos de equilibrio, destreza ou habilidade;

4. ° Jogos de saltos;

5. ° Jogos de forca.

Ao fazer adiante a descricdo dalguns tipos de jo-
gos de cada grupo, dao-se indicacBes gerais referentes
ao seu emprego segundo a idade do aluno, isto €, se
0 jégo é préprio para criangas de 4 a 8 anos, para
alunos de 8 a 13 anos ou de 13 a 17.

Estas indicagdes fazem-se, porém, apenas como de-
finicdo dum critério geral, esperando que os professo-
res saibam aperfeicoar, simplificar, adoptar e dirigir
os diversos jogos segundo as circunstancias,

O concurso dos alunos para variantes e dificulda-
des diversas a adoptar em cada jégo, que o tornam
novo ou mais complicado, é duma importancia pre-
ciosa, .ndo devendo nunca o professor esquecé-lo.
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102 — A escolha dos jogos deve assentar, porem, em
leiS gerais, que é indispensavel acatar e que sdo as se-
guintes :

1. ° A idade do aluno;

2. ° O estado do tempo;

3. ° Locais de que se dispde;

4. ° Material que se possui.

Idade do aluno.-—As criancas de 3 a5 anos ndo se
interessam com jogos de ac¢des complicadas. Prefe-
rem e sdo mais vantajosamente educadas com jogos
solitarios de brinquedos, jogos colectivos de imitagao
de gestos, marchas diversas, etc.

De 8 a 10 anos, o gosto pela luta, pela accdo co-
mum, pelas diversas peripécias das combinagcfes em
que figuram, vai-se acentuando, podendo afirmar-se
que pelos 12 anos os divertem principalmente os jo-
gos em que o esforco pessoal influi na vitéria do seu
grupo.

A partir dos 15 estdo indicados os jogos de habi-
lidade e de maior actividade e complicacgao.

Estado do tempo.— Os jogos serdo mais sedenta-
rios no verdo ou por tempo de maior calor: chinqui-
lho, pido, o homem; mais movimentados pela corrida
no inverno ou tempo frio, como os 4 cantinhos, barra,
bandeira, pilha-trés, etc.

Nos dias de chuva, em que se ndo pode utilizar o
recinto do recreio, organizar-se hdo jogos para alpen-
dres ou salas : quatro cantinhos, pilha-trés, cabra cega,
estafetas, o caracol, etc.

Locais de que se dispbe. — Quando se nao dispde de
local de recreio conveniente, os jogos de corrida difi-
cilmente poderdo ser empregados; em todo o caso va-
rias formas de estafetas e outros jogos movimentados
(4 cantinhos, pilha-trés, cabra cega, etc.) sédo possiveis
em salas grandes.

Material de que se dispbe. — Muitos jogos que se
apontam exigem material especial, cordas, bolas di-
versas, paus, paulitos, etc.; 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 criancas, a perfeicdo material é se-
cundaria, a figuragdo 6 tudo.
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CAPITULO 11
Descricdo de jogos

503 — Os diversos jogos agrupam-se, conforme a sua
accdo fundamental ou efeito dominante, em:

Parte | — Jogos de imitagdo.

Parte 11—-Jogos de corrida.

Parte 111 — Jogos de equilibrio, destreza ou ha-
bilidade.

Parte 1V — Jogos de saltos.
Parte V — Jogos de forga.

Em cada titulo os jogos sdo catalogados, tanto quanto
possivel, por idades.

506— N&o se pretende com esta enumeracdo limitar
a pratica dos jogos ou dificultar de qualquer modo o
emprego doutros ndo descritos. Ao contrario, o que
se deseja é facilitar o trabalho do professor e dar-lhe
orientacéo.

103— Termina-se a descrigdo dos jogos com a
parte vi em que se reuniram jogos de diversas ca-
tegorias que sdo regulamentados duma forma mais me-
tédica e minuciosa, a fim de que, sendo praticados uni-
formemente nas escolas secundarias, possam servir de
sancdo e estimulo a educacdo fisica como provas de
concursos inter-escolares, evitando outros que, pelo seu
caracter atlético, sdo inconvenientes.

PARTE 1
Jogos de imitacao

Para criancas de 4 a 8 anos
50 6 A imitacdo

Os alunos colocam-se uns atras dos outros. O da
frente inicia a marcha, encurta, alarga o passo, faz-se
coxo0, corre, salta, etc.; os restantes imitam-no em to-
das, as suas evolucdes.

A voz do professor fazem alto, indo o da frente
colocar-se a retaguarda, passando ojogo 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 maos rias pernas, etc.

Havendo quem saiba os movimentos simples de gim-
nastica, colocar-se ha na frente, visto que originara
uma série de movimentos interessantes e Uteis.

497— Os bombeiros

Executar os movimentos correspondentes as mano-
bras dos bombeiros, tais como: a marcha correndo para
o local do sinistro, colocagcdo de escadas, passagem
das mangueiras, jogo de bomba, etc., e finalmente o re-
gresso ao posto.

408— Colheita do trigo

Executar os diferentes movimentos necessarios 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 necessarios a
colheita das cerejas, levar os cestos, ida e volta, co-
lheita, ida ao mercado, etc.

410— Bicho de séda

Executar os movimentos correspondentes a forma-
¢do do casulo, dobagem, tecelagem, etc.

411 — Baixinho

Neste jogo as criancas andam correndo atrds umas
das outras e formando circulo; estd no centro uma
que pretende apanhar alguriia das que correm; ao
chegar proximo da que quere apanhar, deve bater-lhe
com a mao no ombro, ficando ela entdo no seu lugar
se ndo tiver o cuidado de se baixar quando a do cen-
tro tenta tocar-lhe.

412 —Jogo dos patos

Colocam-se as criangas de cécoras umas em frente;
das outras.
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Uma delas diz para a que lhe fica na frente:

— O vizinho, tem 14 os meus patos?

Ao que o vizinho responde:

— Tenho, sim senhor.

— Que lhe deu de comer?

— Milho miudo.

— E de beber?

— Agua da fonte.

— Entdo passe para ca que eu passo para la.

As criancas atravessam umas por entre as outras
andando de co6coras e imitando os patos.

PARIE 1l

Jogos de corrida

Para criancas de 8 a 13 anos

413 — Os salteadores

Quinze ou vinte criangas formam dois campos: um
representa os policias e outro os salteadores. O chefe
dos policias designa o lugar da reitnido e nomeia dois
subalternos, séndo um destinado a guardar o campo
e 0 outro para o auxiliar nos seus trabalhos. Depois
disto o chefe da a senha, sem a qual ninguém pode
entrar no campo. Os policias comecam a perseguigao
dos salteadores e atacam-nos, procurando aprisiona-los
por uma leve pancada nas costas. Aquele que é apa-
nhado fica sendo policia.

Os salteadores podem escolher duas cavernas e ata-
cam da mesma maneira que os policias.

A partida sera ganha logo que um policia dé en-
trada no campo inimigo ou que os policias prendam
5 salteadores. Entdo os papéis trocam-se. Os joga-
dores ndo devem agarrar-se pelos bracos," nem fugir
depois de presos.

414 — J6go da lua

Para éste jogo dispSem-se as criangas em circulo.
Uma delas, que nao fara parte do circulo, tem na
mao um lengo que deixa cair quando passar atras
de .qualquer crianca. Esta corre atras da primeira,



230

que fard a diligéncia de se ndo deixar agarrar até
chegar ao lugar da outra, que ocupara. A que se dei-
xar apanhar ird para o meio com o nome de lua até
que outra a va substituir.

Servira também de lua a crianca que avisar aquela
ao pé da qual tiver caido o lenco ou a que nele nao
reparar até outra dar a volta completa.

15— A bola em posicdo

As criancas formam circulo, ficando uma delas no
centro com uma bola, que atira para qualquer crianga;
se esta a ndo apanhar, sera obrigada a ficar na posi-

® cA0 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 as outras criancas para se endirei-
tarem.
416 — 0 grilo

Colocam-se as criangas umas atras das outras, for-
mando uma sé fila. Uma das criangas ficara fora e
diz a da frente: «O vizinha da-me um grilo?». A vizi-
nha responde: «Va la atras 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 ira colocar-se na frente e a outra serd a pe-
dinte. Se ndo a agarrar antes que ela tome lugar a
frente, tem de repetir a esta a pregunta e 0 jogo
continua.

417 — Os 4 cantinhos

Neste jogo entram 5 criangas que ddo as méos for-
mando circulo e depois de darem umas duas ou trés
voltas, a um sinal dado separam-se, correndo cada
crianga para um dos 4 cantos, marcados de antemao
e separados pelo menos de 4 metros, ficando a menos
agil no meio.

Depois o0 jégo consiste em trocarem, a um sinal, os
lugares uns com os outros, tentando a que estd ao
meio ocupar um dos lugares livres.

Se 0 conseguir, vai a roubada para o meio, seguindo
0 jégo sempre da mesma forma. Se alguma ndo mudar
de lugar, vai para o centro.
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Colocam-se os jogadores formados a dois de costado,
menos um, o capitdo, que toma lugar a frente e de
costas para a coluna; bate as palmas e a éste sinal
os dois ultimos saem do seu lugar a correr, um pela
direita e outro pela esquerda, procurando juntar-se a
frente num ponto préviamente marcado e longe do ca-
pitdo que tenta prender um deles, tocando-o com a
mé&o antes que atinja o sitio marcado. Se 0 conseguir
coloca-se com o0 seu prisioneiro na testa da coluna e
0 outro toma o lugar do capitéo.

419 — A sentinela

Num couto agrupam-se todos os que pretendem en-
trar no jogo. Tira se a sorte o que ha-de ficar de sen-
tinela ao couto. Os prisioneiros procuram, entdo, 0 mo-
mento para fugir, gritando: sentinela alerta! Ao que
a sentinela responde: alerta esta! partindo logo a cor-
rer atraz dos fugitivos. Assim que consiga apanhar
um deles, inicia-se novo jégo, servindo de sentinela
o0 que foi aprisionado.

Os jogadores que durante as perseguices se refu-
giarem no couto ndo podem ser capturados.

420— O gato e o rato

Os alunos formam uma cadeia com o0s bracos, em
circulo. Dois de entre eles sdo escolhidos, um para
0 gato e outro para o rato. Este ultimo, a um sinal
dado, corre dentro ou fora do circulo, descrevendo
sinuosidades e serpenteando em torno dos outros jo-
gadores, perseguido pelo gato. Se éste consegue toca-lo,
nomeia novo jogador para gato, indo o aprisionado
ocupar o seu antigo lugar. Se no fim dalgum tempo o

nao consegue apanhar o rato, é éste 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 (0 gato e o rato) déo
as maos e afastam as pernas ficando com os pés en-
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mcostados aos dos alunos que estdo junto de si. O que
faz de rato coloca-se no centro do circulo, e 0 gato
de fora. A um sinal dado, o gato, passando por
entre as pernas dum dos jogadores, entra no cir-
culo, procurando agarrar o rato, que foge para fora
do mesmo modo; a persegui¢do continua sempre desta
maneira, até que o rato seja tocado pelo gato, desi-
gnando entdo- éste quem devem ser os dois jogadores
gue os substituam.

(Outra variante)

Os”™alunos, formados a quatro, ddo as m&os uns aos
outros e afastam-se até os bragos ficarem estendidos.
O instrutor manda-os, em seguida, fazer direita ou es-
guerda, volver, individualmente, e darem as méos do
mesmo modo, estendendo os bracos™ e fa-los repetir
éste exercicio, a iim sinal convencionado (silvo de
apito, palmas), até éles o fazerem sem hesitagéo.

Depois o instrutor manda sair da forma os primei-
ros quatro alunos, nomeando gato o mais desembara-
¢ado, e os outros ratos. Os trés 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 perseguicao
dos ratos, podendo estes fugir, passando por debaixo
dos bracos dos condiscipulos emquanto que o gato o
ndo pode fazer, correndo apenas pelo espago 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 obstaculo
a passagem do gato.

O rato considera-se apanhado quando for tocado
pelo gato em qualquer parte do corpo e passa entdo
a ser gato, come¢ando logo a perseguir os outros ra-
tos.

421—0 16bo e o rebanho

Destaca-se um aluno do grupo que fica representando
o 16bo; os outros colocam-se uns atras dos outrés bem
agarrados pela cintura, constituindo o rebanho, ficando
o da frente a representar o pastor. A um sinal dado o
16bo lanca-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 l6bo para cobrir todo o seu
rebanho. Logo que o I6bo consiga tocar um do reba-
nho, trocam-se os papéis. O pastor pode afastar os
bragos mas ndo deve agarrar o lobo. Este jogo é fa-
tigante, por isso ndo deve durar mais de 3 a 5 mi-
nutos.

422— Quem tarde chega

Os jogadores dispdem-se em circulo, frente ao cem
tro, de méos dadas, intervalados do comprimento dos
bragos, a excepcdo de um, que fica de fora.

Q jogador do fora inicia a corrida em térno do cir-
culo ; durante a corrida toca num companheiro, o qual
corre, logo, em direcgdo oposta, rasando o circulo pelo
exterior, procurando ambos ocupar o lugar vago.
Quando os dois que correm se encogtram, o que foi
tocado deve passar junto do circulo, e 0o 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-
trario, continua de fora e toca um outro.

423 — Gato cortado

Relinem-se as criangas em grupos de cinco ou seis;
uma ¢é escolhida para gato; designa aquela contra
quem quer correr e da-lhe trés passos de avango. A
um sinal dado comeca a persegui¢cdo 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 perseguicdo, um terceiro jogador passar entre o0s
dois corredores, cortando a corrida, é este que deve
ser perseguido pelo gato, e assim sucessivamente até
que o ultimo que cortou seja apanhado pelo gato.

424 — Zagal

Entre um grupo de criancas escolhe-se a sorte a
que deve sér o zagal, o qual, para juntar o seu re-
banho, corre a um sinal dado atras das outras'criancas.
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A primeira que o zagal agarra fica sendo seu céo, e
deve ajuda-lo a aprisionar o rebanho. Os jogadores,
a medida que sdo presos, retiram-se do jogo. O ul-
timo que for aprisionado serd zagal na partida se-
guinte.

420 — Raposa, que horas séo ?

Num canto do recinto do jogo traga-se a habitacéo
da raposa, que um dos jogadores vem ocupar.

As outras crian¢as, os pintainhos, escolhem uma
para galinha € colocam-se detras dela que, de asas
abertas (bracos estendidos lateralmente), tem de os
proteger.

A um sinal dado, a galinha, seguida dos seus pin-
tainhos, comega a passear no campo e apresenta-se
diante da casa da raposa, preguntando: «Raposa, que
horas sé&o» ?

Se a raposa diz 1 hora, 4, 7, etc., a galinha e 0s
pintos podem prosseguir o passeio em descanso, sem
receio de serem incomodados. Mas se a raposa res-
ponde: «meio dia», todos tém de fugir, perseguidos
pela raposa, que aprisionara o maior namero possivel.

A galinha procura dificultar o aprisionamento dos
pintos, colocando se de bragos abertos diante da ra-
posa.

As criancas apanhadas sdo trazidas para a casa da
raposa.

A Ultima crianca presa passa a raposa.

426— A caca estd aberta (Variante do antecedente)

Dentro dum circulo tragado no solo (a toca) estéo
guardadas as criangas (coelhos), muito tranquilas.

Num dos angulos do recinto do jégo um outro cir-
culo representa a casa do cacgador.

0 cacador esta em casa até que quem dirige o
jogo diga: «estd aberta a caca».

A estas palavras os coelhos espalham-se no campo
e procuram evitar o cacador que, saindo de casa, 0S
persegue levando Os que apanha. A voz de «a caca
fechou» os coelhos voltam a sua toca, perseguidos
pelo cacador que procura apanhar ainda alguns que
estejam fora do abrigo.
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Todos descansam até que se repete o sinal de
«estd aberta a caca».
O ultimo jogador aprisionado passa a cacador.

127— 0 lobo

Um jogador é o l6bo e vai-se esconder emqguanto
os outros ficam voltados para um muro, olhos tapa-
dos com as maos.

Begras :

1. a No fim dalguns instantes as criancas gritam:
«l6bo, nés vamos».

2. a Se o 16bo responde «né&o», ficam todos nos seus
lugares.

3. a Se o l6bo ndo responde, todos se voltam e pro-
curam com prudéncia o lébo.

4. a O que consegue descobri-lo grita: «Ao l6bo!»

e Oste sai do seu esconderijo e procura apanhar o
maior nimero de jogadores possivel 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 I6bo.

O jogo continua até que todos sejam ldbos.

Variantes:

O 16bo pode:

1. ° Sair do seu esconderijo antes de ser descoberto
e quando julgue o momento azado para efecrivar pri-
sdes.

2. ° Sair do esconderijo e atingir o muro antes dos
outros jogadores, para fazer mais prisdes. Neste ul-
timo caso é preciso que um jogador se sacrifique e
procure forcar a entrada, a fim de que o l6bo se
afaste para os outros entrarem. Em caso contrario o
jégo eterniza-se.

Para alunos de 13 a 15 anos
428—A prisdo

Dois grupos iguais de jogadores, tendo cada um o
seu distintivo e capitéo.
Cada capitdo divide os seus jogadores em guardas
e em corredores, usando aqueles um distintivo espe-
cial e ndo podendo ser mais de *3 do grupo.
15
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Duas metas, representadas por duas bandeiras, dis-
pOem-se nas extremidades do campo, mas afastadas do
muro da vedacdo. A meio caminho e sobre cada
lado marcam-se as prisdes.

Regras:

1. a Os corredores tém por missdo correr para as
metas dos adversarios e, sem ser tocados pelos guar-
das contrarios, contornar a meta e voltar ao seu
campo.

2. a O jogador que consegue isto da 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 éles toquem a sua meta. Em-
quanto a ndo tocam podem ser aprisionados.

5. a Se o corredor é tocado, vai para a prisdo até
que um do seu partido o livre, tocando-o.
6. a O prisioneiro livre, assim como o corredor que

o livrou, ndo podem tomar parte no jogo emquanto
ndo tocarem a sua propria meta.

r
429'— Os gavibes

Duas linhas paralelas bastam para marcar dois
campos. Estes devem ficar distanciados cerca de 30
metros. Todos os jogadores vdo para um dos campos,
a excepcao de dois, chamados gavides, que se colo-
cam entre os dois campos de maos dadas, donde gri-
tam: «a cacal» A esta voz todos os outros jogadores
correm para 0 campo oposto, evitando ser apanha-
dos pelos gavides.

Todo aquele que for tocado por algum dos ga-
vides, ou ndo correr para o outro campo, é conside-
rado preso.

Os aprisionados passam a auxiliar os gavibes, for-
mando uma cadeia, de maos dadas, ficando os gavibes
nas extremidades. Desta forma procuram apanhar os
outros jogadores que a voz de «& caca», tém de passar
dum campo para outro.

Para um jogador ser considerado prisioneiro é ne-
cessario que seja tocado pelos gavides de maos da-
das. , !
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Os jogadores podem romper a cadeia para passar
ao campo oposto.

As saidas dum campo para outro sao sempre pre-
cedidas do grito: «a caca», dado pelos gavides.

A partida acaba quando todos tiverem sido apri-
sionados, menos dois, que serdo os gavides da partida
seguinte.

-I30— Pilha-trés

Os jogadores em numero par, ndo inferior a doze,
repartidos em grupos de dois] colocados a retaguarda
uns dos outros, formam um circulo, voltados para o
centro. '

Estes grupos sdo 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 circulo e o
segundo ao meio.

Ao sinal de comegar, o perseguido vai rapidamente
colocar-se na frente dum dos grupos, passando o 3.°
désse grupo a ser perseguido e a poder ser aprisio-
nado, se antes de ser tocado pelo perseguidor ndo se
colocar na frente dum grupo, passando assim o papel
de perseguido ao 3.°

Quando um jogador é aprisionado invertem-se o0s
papéis.

431 — Corrida de estafetas

Este jogo requere um campo de 30 a 60 metros
de comprimento. Serve para pér em pratica uma soma
apreciavel de esforgos individuais dos dois partidos.
A sua constituicdo e disposicdo 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 distancia
compreendida entre 30 a 60 metros, consoante a
idade e robustez dos alunos; dispem-se frente a
frente e separam se as fileiras a 8 passos de inter-
valo” os alunos mantém a formac&o de costado e as fi-
leiras devem ficar no mesmo alinhamento ; a fileira da



244

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 traco que indica o ponto
donde devem partir todos os corredores. Os dois par-
tidos tém cada um a sua bandeirola de cér diferente.
As duas bandeirolas estdo, para inicio do jogo, nas
maos dos jogadores da frente, de cada partido dum
sub-grupo.

A voz, ou sinal para comegar, os que tém abandeirola
partem numa corrida veloz a leva-la aos que estdo a
frente nos sub-grupos opostos e do mesmo partido.
Estes recebem-na e partem a entrega-la aos segun-
dos do sub-grupo donde se iniciou o jégo que, por
sua vez, vdo em corrida entrega-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 tras daqueles que ainda ndo correram.

Vence o partido que fizer primeiro todos os per-
CUrsos.

432— Corrida de estafetas (outras variantes)

Pode-se dar a disposi¢cdo normal das pistas de es-
tafetas ou as seguintes:

Partido A Partido B
V- e B.......
5.
v ~ R ~A5 Bg <-...,3/
A B
, N AJ 84 -i-rT
I 3/

Considera-se vencedor o partido em que Bio ou
Aio chegue primeiro a Bi, ou Aj.

Assim, a voz de comegar, Ai e Bi partem para A% e
B3 a quem entregam a bandeirola. Estes seguem logo
para As: e Bs etc., até aio e Bio Que correm para
Ai, e Bi.
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Outra disposicao :

Os alunos s@o numerados e colocam-se em duas filas
frente a frente :

A voz de comegar, os n.;s 1 correm atomar o lugar de
8 do partido contrario, gne esta livre, pois cada par-
tido avangou um passo quando sairam os n.G6 1.
Logo que os n.os 1 chegaram partem os n.os2 para o lu-

Partido A Partido B
>

SJ_MWA................iz,W,(;r,t

gar dos 8 opostos, que ja esta livre porque se deu
novo avanco, e assim sucessivamente. Ganha o grupo
que se completar primeiro do lado oposto.

433— Estafeta a meta

Dois partidos do mesmo numero de jogadores e

duas metas situadas a igual distancia de cada grupo.
\

1,2,3,4,5,6,7

X Meta de A

X Meta de B

A voz de comegar, o jogador n.° 1 de cada partido
corre a sua meta (bandeirola, estaca, etc.) que toca
com a mao direita, volta ao seu lugar e da uma pe-
guena palmada no ombro do companheiro da esquerda
que parte a fazer o mesmo.

Ganha o partido que fizer primeiro todos 0s percursos.
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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

okl 8

Cemp
Opog

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 sdo marcados dois circulos dividi-
dos em 4 partes.

Em cada divisdo do circulo n.° 1 de cada campo
colocam-se 4 pequenos sacos com areia.

Ao sinal de comecar, cada jogador de cada grupo
parte pela sua ordem numérica para o circulo 1 e leva
0S 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.



247

Ganha o grupo em que todos os jogadores fizerem
primeiro esta tarefa.

430— Vejam-se no capitulo vi outros jogos de cor-
rida, como: a bandeira, a barra, conquista de muni-
¢bes, chamariz, etc.

PARIE 1M

Jogos de equilibrio, destreza
ou habilidade

Jogos de equilibrio

436— Tém por fim desenvolver a destreza, o golpe
de vista e a facilidade dos movimentos.

Consistem:

1. ° Em apanhar sucessivamente, sem deixar cair,
varios objectos langcados ao ar em intervalos curtos.

2. ° Em conservar verticalmente em equilibrio so-
bre diversas partes do corpo (méo, brago, fronte, etc.)
um objecto de forma alongada, tal como um pau, uma
vara, etc.

3. ° Conservar se em equilibrio, deslocar-se num
sO pé, etc.

0 efeito higiénico destes jogos € obrigar o corpo
da criangca a passar rapidamente por uma série de
atitudes variadas para se adaptar aos deslocamentos
do objecto que se equilibra, dando as articulagdes
da coluna vertebral uma gimnastica de flexibilidade,

e aos musculos que movem as vértebras, um trabalho
de coordenagdo muito favoravel a correc¢do da ati-
tude.

Para criancas de 8 a 13 anos
437 — A corrida de fardos

Este jogo consiste em colocar sdbre a cabeca um
objecto ligeiro, tal como um saco cheio de areia pe-
sando de 4a a 1 quilograma, e correr tam depressa
quanto possivel sem o deixar cair.

Antes de comecar o jogo, deve-se exercitar a
crianga a manter o objecto em equilibrio em marcha
progressivamente acelerada.
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Jogos de destreza e habilidade

438 — Entram especialmente nesta categoria 0sjogos
gue particularmente flexibilizam e adaptam o trabalho
dos membros superiores ou educam certos sentidos.

Para criancas de a4 a 8 anos
439—0 gato com guizos

As criangas dispem-se em circulo, dentro do qual
se colocam duas (os cegos) com os olhos vendados e
uma, 0 gato, com um guizo no braco ou ao pescogo.

Os dois cegos, guiados pelo som do guizo, procuram
apanhar o gato, que se esquiva 0 melhor que pode,
sem sair do circulo.

O gato, quando é tocado por um dos cegos, passa a
cego, escolhendo o cego vencedor outro jogador para
0 Substituir.

O gato toma o seu lugar no circulo.

440 — A troca

Disposigoes.— Os jogadores formam um grande cir-
culo e numeram-se. Um dos jogadores do circulo «esta
fora» e tem uma bola.

Regras:

1. a O que «esta fora» grita dois niUmeros designando
dois camaradas e ao mesmo tempo envia a bola a
lim dos jogadores.

2. aEste reenvia-lha o mais depressa possivel.

3. a Os dois jogadores designados trocam os seus
lugares.
4. a Se a bola vem a tempo e o que «esta fora» con-

segue com ela tocar um dos dois jogadores, antes de
ocuparem o0s seus novos lugares, o tocado passa a
«estar fora» e 0jogo continua.

444 — Florista

Um circulo de criangas. No meio do circulo outro
mais pequeno formado de 6 a 8 criancas, cada uma das
quais tem o nome duma flor.
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Entre os dois circulos a florista. No exterior do
grande circulo a compradora.

A florista pregunta a compradora: «Que flor de-
seja?» Esta designa uma flor. A crian¢a que tem ésse
nome deixa o seu lugar e procura dar a médo a com-
pradora sem que a florista a toque.

Se a florista consegue toca-la, a flor toma o seu
lugar.

Se a flor consegue escapar e dar a mdo a compra-
dora, a florista torna-se compradora, a compradora
flor, e a flor passa a florista.

4 {2 — Passarinhos.. . voar!

As criangas (passaros) dispOem-se no local do jogo
tendo entre si distdncias em relacdo com o seu grau de
habilidade e espaco disponivel.

Pequenos circulos (ou cruzes) tragados no solo in-
dicam os lugares (poleiros, arvores) de cada passaro.

Uma das criancas ndo tem poleiro e coloca-se a
meio do recinto.

A voz de «passsarinhos. ..voar», as crian¢cas mu-
dam de poleiro, correndo para outro, fazendo que
voam.

O passarinho sem poiso corre a ocupar um espaco
livre. O que fica sem lugar grita por sua vez: «passa-
rinhos. .. voar» e 0jégo continua.

443— Pombo voa

Um grupo de 15 a 20 criangas forma um circulo.
O chefe vai para o centro e toma o comando. Le-
vanta os bracgos, grita: «pombo voa», e salta.

Todos o0s que entram no jogo o imitam, saltando
todas as vezes que o chefe nomeia um animal que
tenha azas, e ficando iméveis se éle nomeia um animal
gue ndo voa ou ainda qualquer objecto inanimado.
Aqueles que nado saltaram a propésito sofrem o cas-
tigo de executar uma grandeflexdo 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 néo voa.
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414— Cabra-cega

Escolhe-se uma crianca para ser a cabra cega e
vendam-se-lhe os olhos. Todas as outras déo as maos
e formam um circulo, colocando-se no meio a cabra
cega. A roda move-se rapidarnente, chamando as
criangas pela cabra-cega, até que esta consiga pren-
der alguma. Logo que a prenda deve reconhecé-la
ainda de olhos vendados; caso 0 consiga, sera substi-
tuida por esta, que ficara sendo entdo a cabra-cega,
e assim continuara o jogo.

- 445+« Chicote queimado

Uma crianca ira esconder um lencgo atado nas 4 pon-
tas, o chicote queimado.

Depois de o lenco estar escondido, a crianca grita:
«ja». Todas as criancas correm em procura do chi-
cote queimado. Emquanto as que o procuram andam
por varios sitios, a que o escondeu dira «quente,
guente» quando se aproximarem do lugar escolhido, e
«frio, frio», quando, pelo contrario, se afastarem
donde esta o chicote.

Se se afastam muito do chicote, diz-lhe: «Esta a
gelar, estd a gelar». Se se aproximarem muito : «a es-
caldar, a escaldar».

A crianca que encontrar o chicote mostra-o as ou-
tras e fica com éle para o ir esconder, recome¢ando
assim o jogo.

44G— Ha uma grande variedade de jogos a incluir
na parte m, para o0s quais é precisa uma bola pe-
quena; ndo havendo uma de pano ou borracha tipo
tennis, um saco de 5 centimetros quadrados de pano
de cor viva e cheio, ndo em demasia, de papel ama-
chucado, milho, feijoes ou favas, pode-a substituir.

447— Fora e dentro

Os jogadores formam circulo separados uns dos ou-
tros de 2 ya a 3 metros. Comegam a atirar uns aos
outros sucessivamente uma bola; aquele que ndo a
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apanhar no ar sai do circulo 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 criancas em circulo ou
frente a frente em duas fileiras.

S&o precisas duas bolas de cores diferentes.

No primeiro caso as criancas dividem-se em dois
partidos, colocando-se cada grupo na metade do cir-
culo, espacadas a 3 ou 4 metros. Ovprimeiro da di-
reita de cada grupo tem a sua bola. A voz de come-
¢ar atiram-na ao vizinho do seu partido a esquerda,
éste ao seguinte, até o Ultimo que grita vitéria quando
a apanhe primeiro que o outro.

Se durante o trajecto a bola cai da m&o dum joga-
dor ou éste ndo a apanha no ar, tem de ir busca-la
e sO pode atird-la quando estiver no seu lugar.

No caso das duas fileiras, os jogadores formam
frente a frente a4 ou 6 metros de distancia e com
o intervalo de 1 metro, ficando em frente de cadajo-
gador outro do partido contrario. Cada fileira é alter-
nadamente composta de jogadores dos dois partidos.

A voz de comecar, o jogador da direita de cada
fileira atira a bola para o primeiro parceiro que se
acha fa fileira da frente; éste por sua vez envia-a ao
seu parceiro da frente e assim até o ultimo, voltando’
de novo ao primeiro pela mesma forma. Pode também
efectuar-se o0 jogo estando os alunos dispostos nesta
ordem, mas formando circulo. Marca uma vitéria o pri-
meiro partido que o realizar.

449 — Bola que rebola

S80 necessarias duas bolas ou dois sacos cheios
de serradura, etc. Os jogadores formam duas filas se-
paradas convenientemente, tendo as bolas os dois que
estdo a frente. A voz de comecar todos os jogadores
levantam os bracos verticalmente ao mesmo tempo que
o chefe de fila envia a bola para tras para o seu par-
ceiro ; éste envia-a do mesmo modo ao seguinte e as-
sim sucessivamente até o ultimo que, mal a recebe,
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corre com ela e coloca-se a frente da sua fila e recome-
¢a o lancamento 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-
cebé-la tem de a ir buscar e s6 recomeca o lanca-
mento no seu lugar.

Se a bola lancada com mais forga, cai nas maos
dum jogador mais afastado, éste pode passa-la de méao
a mao ao jogador a quem compete langa-la, para con-
tinuar o langamento.

530— Toérre de bola

Trés paus ou trés canas, atadas por uma das ex-
tremidades e com as outras afastadas, mantém-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, tracado no solo. Para defensor da tbrre esco-
Ihe-se um jogador que tem uma bola do tipo futebol;
0s outros jogadores colocam-se em volta a 2 ou 3 me-
tros do circulo.

Ao sinal de comecar o defensor langa a bola aos
atacantes com um pontapé. O atacante que a re-
ceber envia-a logo contra a térre com os pés ou com
-as maos, evitando o defensor, que se serve também
dos pés e das maos, que a torre seja derrubada.

Se a bola passa entre dois jogadores, o da direita
vai busca-la e coloca-a em frente do jogador que fica
a4 sua direita que ajoga contra a torre.

O jogador que conseguir derrubar a tbrre passa a
defensor e o defensor toma o lugar déste.

Os jogadores devem-se conservar o mais possivel
nos seus lugares e ndo podem entrar no circulo que
limita a térre.

131— 0 jégo da bola em circulo

Os jogadores dispoem-se em circulo com intervalos
de cinco passos.

Um déles envia a bola ao que lhe fica imediata-
mente a direita. Este deve apanha-la no ar e envia-la
ao que se lhe segue e assim sucessivamente, até a bola
ter passado por todos os jogadores.



53

Logo que a bola volte as méos do primeiro que a
lancou, pode envia-la a qualquer jogador, dizendo an-
cipadamente o nome déle. Este chama outro e envia-
-lha, e assim por diante.

Nunca se reenvia a bola ao parceiro que acabou
de a enviar.

AM— Jbgo das escondidas

Deste jogo podem fazer parte bastantes criancas,
desde que haja espago apropriado; escondem-se todas
em diversos pontos, excepto uma, a encarregada de
as ir procurar, que fica de costas para o campo, hum
ponto determinado (o couto) e com os olhos tapados
com as maos

Logo que todas estejam nos seus respectivos escon-
derijos, d4& uma o sinal «ja!», e a que ficou espe-
rando comega entdo a busca, até que encontra algum
jogador, que persegue e aprisiona, caso ndo consiga
alcancar o couto. O aprisionado passa entdo a des-
cobrir os outros que se escondem novamente.

403— 0 trinta e um (variante do antecedente)

Depois de escolhida uma crianca para ir apanhar
as outras, estas afastam-se, devendo esconder-se, em-
quanto a que ficou conta alto até 31; chegando a
éste nUmero vai procurar as outras, que, sendo encon-
tradas, tentam refugiar-se no couto. A que for apa-
nhada tem de ficar a contar emquanto as outras se
escondem, e assim por diante.

AiiA— 0 jogo do cacador

O cacador, com um distintivo para ser conhecido,
atira ao ar trés vezes a sua bola para dar as aves,
isto é, a todos os jogadores, tempo de se afastarem
e em seguida comec¢a a caga.

Cacar é atirar com a bola ao parceiro que se pre-
tende aprisionar.

Toda a ave alcangada pela bola do cacador toma
0 mesmo distintivo e procura, pela sua parte e de
combinagdo com o primeiro cacador, cacar as outras
aves.



254

Os cacadores devem sempre cagar do local ou a
distancia de um passo do ponto em que apanharam a
hola, ou cedé-la a outro jogador.

S6 os cagadores tém direito de pegar na bola com
as maos.

Se uma ave consegue papar a bola, isto é, agar-
ra-la antes que tenha tacado no chdo, ndo sémente
fica livre de ser cacada, mas ainda pode cacar os ca-
cadores.

Logo que todas as aves estejam cacadas, finda a
partida, e o ultimo que ficou por cacar &, por direito,
0 cagador para a partida seguinte.

As aves tém trés meios de se livrarem da bola:
I.° fugir ou emboscar-se; 2.° afastar com o pé a bola
que o cacador quere apanhar; 3.° empurrar o ca¢ador
quando esta perto, fazé-lo mudar de poiso, e, por con-
seguinte, tirar-lhe a faculdade de cacar.

As aves formam uma grande liga defensiva contra
os cacadores, correndo atras da bola e fazendo-a rolar
para longe com os pés, empurrando os cacadores que
a querem apanhar, papando-lha emfim, aproveitando
todos os meios de se livrarem da cagada a si e aos
parceiros.

O cacador, depois de atirar a bola, ndo pode correr
atras dela para a apanhar de novo e cacar doutro lu-
gar; deve ficar parado a um passo, quando muito,
do ponto em que a apanhou e, se se desviar mais,
nao lhe é permitido tornar a atira-la sendo a outro ca-
¢ador.

O numero de jogadores pode variar entre 15 e 20.

— A choca

A choca é um jogo genuinamente portugués.

Em circulo 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 dimensoes.

Cada jogador, munido duma vara de Im5 de com-
prido, vai ocupar o seu lugar, conservando-se a 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 ésse intento, defendendo-a com
as varas e procurando atirar com a choca para fora. O
jogador de fora aproveita entdo a oportunidade para
se apoderar dum dos buracos vagos, colocando nele
a extremidade da sua vara. Se ndo o0 conseguir,
insiste em meter a choca na cova do centro, com a sua
vara. Se 0 conseguir todos os parceiros mudam dc
lugar e, durante esta mudanca, o de fora procura
apoderar-se dum dos nichos. O parceiro que perdeu
0 nicho passa a jogar de fora. Quando a choca
vem no ar qualquer jogador pode bater-lne com a
vara. Mas quando ojogador de fora disser, depois
da choca ter caido no chdo: «varas aos nichos», nin-
guém se move, sendo depois do jogador de fora a ter
metido, com a sua vara, na cova do centro.

ia6 — A bilharda

A bilharda ¢ um pedago de pau cilindrico de 10
centimetros de comprimento por 3 ou 4 de diametro,
cujos extremos, adelgacados em forma de cone, ficam
sempre separados do chdo quando ela cai. A pa é um
bocado de madeira, semelhante a um cutelo e do
comprimento de 50 a 60 centimetros, com que se bate
numa das extremidades da bilharda para a fazer sal-
tar.

Para éste jogo traca-se no solo um circulo (couto
da bilharda) de Om75 de raio, tendo no centro uma
cova de 30 centimetros de didmetro e 4 ou 5 de pro-
fundidade.

Tira-se a sorte quem ha-de ser o batedor. Os de-
mais jogadores sdo os bilhardeiros.

O batedor ocupa o0 seu posto que é no couto da bi-
Ilharda e arremessa-a dali aos bilhardeiros com uma
forte pancada da pa. Os bilhardeiros, que devem estar
a uma distancia nunca inferior a dez passos do couto
da bilharda, tratam de a apanhar quando ela vem
pelo ar; se o conseguem, perde logo O batedor o seu
posto e quem apanhou a bilharda vai substitui-lo, ga-
nhando um ponto.

Se nenhum dos bilhardeiros apanhou a bilharda no
ar, 0 que se encontrar mais perto dela apanha-a do
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clido e désse mesmo ponto joga-a, procurando meté-la
na cova ou pelo menos fazé-la cair no couto, o que o
batedor procurara impedir, batendo-lhe com a pé; se
nao 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 trés vezes
consecutivas se ela cair fora do couto, duas se cair
préximo da circunferéncia do couto (a uma distancia
menor que o comprimento da pd), e uma so, se fica
tangente ou em cima daquela linha.

Picar a bilharda é bater com a pa de cutelo numa
das suas extremidades, para a fazer saltar e, emquanto
ela esta no ar, arremessa-la o mais longe possivel
com outra pancada da pa.

O batedor, tendo picado a bilharda as vezes que
lhe pertencer, conta o nimero de passos que medeiam,
em linha recta, do ponto em que ela caiu pela ultima
vez até a linha do couto e ganha esse numero de
pontos, continuando a jogar. Os bilhardeiros podem
parar o avanco da bilharda com as maos ou com 0s
pés e do mesmo modo aproxima-la do circulo.

Os pontos que o batedor possa ganhar sdo anu-
lados :

1. ° Se na ocashdo de picar a bilharda lhe falha
segunda pancada com que deve arremessa-la’;

2. ° Se depois de ter picado a bilharda, qualquer
dos bilhardeiros a apanha no ar.

Ganha o jogo aquele que fizer primeiro o nimero
de pontos que préviamente se combinar.

fa7—A estaca

Neste jégo podem entrar 6 a 8 jogadores, muni-
dos de uma estaca de 0n,60 de comprido por 0m03 a
0mO04 de didmetro, aproximadamente, agu¢ada numa
das extremidades.

Traca-se no terreno um circulo de 1 metro, sendo
conveniente cavar a terra para a estaca se enterrar
facilmente.
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Os jogadores numeram-se. O numero 1 atira a es-
taca com forca para o circulo, de modo que fique bem
cravada, tendo o privilégio de poder jogar trés 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, ndo o
conseguindo, joga a segunda vez, tratando entdo de
cravar bem a sua estaca. Os demais s6 jogam uma
vez.

Aquele que, jogando a sua estaca, consegue der-
rubar a doutro ja cravada, tem o direito de a rilhar,
isto 6, pegando na estaca derrubada com uma das
maos, dar lhe uma forte pancada com a sua estaca
arremessando a outra para bem longe. Emquanto o
dono da estaca atirada a vai buscar, 0 que a arremes-
sou crava a sua no chdo o maior numero de vezes
possivel, ganhando um ponto por cada trés vezes que
o fizer, emquanto o outro jogador ndo apanha a sua.

Se ndo conseguir ganhar um ponto, fica o outro
com o direito de lhe rilhar a estaca.

Ganha o jogador que primeiro fizer o nimero de
pontos que previamente se combinar.

408 — Lancamento da bola do «criquet»

A bola empregada é a do criquet, que pesa em mé-
dia 180 gramas. Langa-se como quem atira uma pe-
dra, executando-se o ,lancamento duma linha limite
marcada no terreno. E vencedor o que langar a bola
mais longe.

PRIE IY

Jogos de saltos

409 — 1.° Estes jogos tém o salto mais ou menos
complicado como exercicio fundamental. Como tal, sao
jogos muito excitantes da circulacdo e respiracéo, de-
vendo-se vigiar os desmandos que consistem princi-
palmente em prolongar demasiadamente o exercicio
sem repousos convenientes, dando saltos ou saltitando

1G
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numa cadéncia muito rapida, ou prolongando o- exer-
ecicio até o esfalfamento.
2.° Como jogos de saltar apontam-se:

A— Para criancas de i a 8 anos
50— Passo gigante

Os alunos s&o 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 comecgar, os alunos tratam de chegar o
mais depressa possivel a meta, executando passos,
largos e saltando dum para outro pé. Ganha quem
chega primeiro.

Este jogo pode fazer-se a pé coxinho, passo de
ando (saltar de cécoras). O que convém é limitar a
distadncia a percorrer.

461 — Saltitar em circulo

As criancas dando as mdos formam circulo. A voz
mde comecar, langam sueessivamente uma perna esten-
dida para diante ou para trés, saltando na ponta do
outro pé.

No fim de dois a quatro saltos da-se uma volta em
circulo pela direita (esquerda) e recomega-se.

462 — Pé coxinho

Corrida de velocidade executada sébre um Unico 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 a distan-
cia de 10 a 20 metros, que representam as margens
do rio.

Marcam-se neste pequenos circulos (0m10) espaca-
dos, que representam as pedras (poldras) sobre as
quais se pode atravessar o rio, obrigando assim as
criancas a darem saltos duns para o0s outros.
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Os alvinos sdo divididos em dois grupos e redanem-
-se*ambos numa das margens.

A voz de comegar, cada jogador por sua vez e al-
ternadamente de cada grupo, trata de atravessar o
rio saltando sobre os pequenos circulos alternadamente
com um pe.

Se o0s pés ndo assentam nos circulos, o jogador é
considerado afogado.

Ganha a partida o grupo que tiver maior ndmero
de jogadores na outra margem.

B —Para crianc¢as de 8 a 13 anos

46i — Saltar a corda

E necessario uma corda delgada de 4 metros de
comprimento pelo menos.

Dois alunos, pegando fAas 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 chdo francamente a cada volta.

Os alunos devem passar por baixo dela sem serem
tocados e em seguida passar saltando-a.

Os tocados vém fazer rodar a corda.

Em vez de rodar a corda, pode-se balouga-la a
direita e a esquerda e os alunos saltam sobre ela.

Os alunos depois podem iicar no ponto de batida
da’ corda e saltar uma, duas ou trés vezes, a medida
gue bate no solo, e sair em seguida.

Este jogo pode-se fazer a voz.

46a— Caga-pés

Os jogadores dispoem-se em circulo; um jogador
no centro faz girar em volta uma bola de trapo, um
pequeno saco com serradura ou qualquer outro objecto
gue ndo seja muito pesado, para ndo maguar, que
se prende a extremidade duma corda.

Os jogadores, saltando, procuram evitar ser atingi-
dos nos pés (pernas) pela bola que gira.

O que for tocado passa para 0 centro.
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166 — Eixo

Ha muitas variedades do jogo do eixo. As mais
vulgares sdo eixo corrido e o burro espanhol.

Eixo corrido

Os jogadores colocam-se ao lado uns dos outros,
com o intervalo de 5 a 6 passos, o tronco inclinado a
frente, a cabeca baixa, as pernas um pouco curvas e
*as maos apoiadas nos joelhos. O aluno que deve co-
mecar o jogo salta por cima do primeiro camarada e
sucessivamente de todos os demais, apoiando ligeira-
mente as m&os nas suas costas' e afastando as pernas.
Coloca-se por seu turno adiante do'ultimo, na mesma
posicdo em que .&le esta, para que os outros saltem
também por cima dele.

Quando se quere aumentar a dificuldade do jégo,
colocam-se os jogadores de costado em pé, com uma
perna avancada, a cabeca inclinada para o peito e os
bracos cruzados ou entdo com as maos apoiadas nas

coxas.
Burro espanhol

Traga-se no chdo um risco, junto do qual se colo-
cam numa fileira os jogadores (8 a 10) que ddo a se-
guir um salto a pés juntos para a frente.

O que deu o sajto menos extenso é que faz de eixo
e 0 que deu o salto maior é o primeiro a saltar, se-
guindo-se o0s outros pela ordem das respectivas dis-
tancias. O eixo coloca-se a um pé de distancia do
risco tracado no chéo.

Os jogadores saltam pela ordem indicada, aquém
do risco, tendo o cuidado de néo o pisar, e, quando to-
dos tiverem saltado, afasta-se o eixo mais um pé,
continuando o0jogo assim até o afastamento maximo
de 3 a 4 pés.

O mesmo jogador conserva-se eixo até. que 0S Ou-
tros tenham cometido alguma das seguintes faltas:
pisar o risco; ndo conseguir saltar o eixo; tocar-lhe*
com outra parte do corpo além das maos. Aquele que
a cometer toma o lugar do eixo e o0 jogo continua do
mesmo modo; ndo havendo falta, recomeca-se nova

partida com outro eixo.
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107 — O aldedo 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).

Trés papéis a representar: o aldedo, a gralha e o
espantalho.

Regras:

1. a Uma crianca (o aldeio), planta favas, dispon-

do-as com o intervalo de 50 centimetros na linha tra-
¢ada.

2. a Outra crianga (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 posi¢do dos pés e volta, saltando sempre, ao
ponto de partida, apanhando sucessivamente as fa-
vas.

3. a Se a gralha pode os dois pés no chao, se se
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 comegcam novos jogadores.

es-

4. a Aos jogadores que conseguem ganhar marca-se

um ponto.
Os aldedes passam em seguida a gralhas. O grupo
que tiver menos espantalhos ou mais pontos vence.

168 — Quatro contra um

Um circulo de alunos. Ao meio cinco jogadores. Um
déles esta na berlinda, os outros quatro sdo saltado-
res e cruzam os bracos atras das costas.

Regras:

Os quatro saltadores procuram a pé coxinho dei-
tar fora, com auxilio do ombro, aquele que esta na
berlinda. Este corre e esquiva-se para ndo ter de
abandonar o circulo.

Se um dos saltadores descansa os bracgos, ou pde
os dois pés. no chao, é substituido por um dos jogado-
res do circulo.

Se os saltadores conseguem pér o da berlinda fora
do circulo ganham.
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4499 — J6go do homem

Para este jogo é preciso um bocado de madeira de
5 centimetros quadrados, ou um caco das mesmas
dimensbes (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 s6 ter pernas, coxas, pes-
co¢co e cabe¢a ou ainda a héca, orelhas, bracos, cha-
péu, etc. Sdo complicacbes do jogo que aumentam
com as suas dimensdes. O desenho que damos 6 o
mais simples e mais préprio para criangas pequenas.

ilUH

As criangas numeram-se a sorte, O n.° 1 coloca-se
em frente do desenho de 50 centimetros a 1 metro e
lanca a malha no primeiro recinto (1). Se ela ai nao
cair, ou ficar sobre as linhas divisorias, perde, e o
n.° 2 comeca. Se a fizer cair bem no recinto, salta a
pé coxinho para dentro désse espaco e, saltitando,
procura langa-la fora do recinto e pelo fundo,

Se nesta manobra toca com o outro pé no chéo, se
empurra a malha de modo que fique pisando as linhas
ou ainda se o jogador as pisa saltando, perde a vez
e outro comega.

O jogador que conseguir fazer sair a malha do



263

recinto 1, sem falta, continua e lanca-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 jégo, passando pelas linhas trans-
versais.

170 — J6go do caracol

Variante do jogo do homem. Os jogadores lancam
de frente a malha no espago 1, saltam a pé coxinho
para éle, onde descansam; tomam a malha e lancam-na
para o espago n.° 2. Se tica no recinto, seguem a pé
coxinho até 1a; descansam pondo os dois pés_no chéo,
tomam a malha e langam-na para 3 e assim seguida-
mente até 9, onde se ganha.

Caso toque as linhas com os. pés ou ndo lance a
malha no recinto préprio, perde e da a vez a outro
jogador.

Todo o érro cometido em qualquer altura obriga
a recomecar.
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PRIE ¥

Jogos de férga

471— Os jogos de forga sdo particularmente consti-
tituidos por lutas diversas, individuais ou em grupos,
qguer de propulsdo, quer de traccdo.
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Estes jogos d&do ocasido a um trabalho intenso e
continuo, interessando os musculos dos membros e,
segundo as formas de lutar, mais particularmente os
musculos dorsais, abdominais ou laterais do tronco.

Devem sempre executar-se entre grupos de forcas
tanto quanto possivel iguais, e variar a atitude da trac-
edo para uma situagdo oposta quando for assimétrica,
a fim de equilibrar a distribuicdo do trabalho, cessando
o jégo, embora sem resultado, logo que do trabalho
produzido possa resultar prejuizo para os jogadores.

Em média ndo prolongar a luta mais que 10 a 20
segundos.

Como tipos de jogos de foérca apontam-se, alem dos
que vao indicados no capitulo v do titulo ui (Lutas),
0s seguintes:

472— A rdlha

Os alunos dispOem-se em circulo com maos dadas.
No centro do circulo coloca-se uma rdlha (qualquer
objecto estavel pode servir, como uma garrafa, etc).

Os alunos giram em volta da rélha e puxam-se
mutuamente para conseguirem que um deite por terra
a rolha o que se pode evitar por um salto, elevacao
duma perna, etc.

Quem fizer cair o objecto ou largar as méos, fica fora.

Variante.— Em vez dum so6, colocar varios objectos
espacgados, formando circulo ou irregularmente.

473 — Fora do circulo

Os alunos sao colocados em massa no centro dum
circulo marcado no solo.

A voz defora do circulo, cada um procura poér os
outros 'fora, empurrando-os com 0s ombros ou com as
costas.

O que pds um pé fora do circulo sai do jogo. O
que conseguiu ficar dentro do circulo ganha o jégo.

474 — Prisioneiro

Um jogador, o prisioneiro, coloca-se no meio dum
circulo formado pelos condiscipulos colocados ombro
com ombro.
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A voz ele comecar, o prisioneiro procura sair do cir-
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 maos.

Variante.— 1) Dois prisioneiros. 2) Os alunos dis-
poem-se de costas'para o centro.

470— 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 circulo ddo as méos e elevam-nas para
convidar os prisioneiros a sair do circulo. Logo que
éstes tentam transp6-lo, os que formam o circulo im-
pedem lho, formando barreira.

O que deixe passar um prisioneiro pelo seu lado di-
reito cede-lhe o seu lugar e fica por suavez prisio-
neiro.

47G— A fortaleza

Dofs grupos iguais em numero. Seis jogadores dum
campo, tirados a sorte, ficam senhores da fortaleza,
formando circulo e, dando-se as méos, defendem a
bandeira que ocupa o centro.

Os jogadores do campo assaltante procuram em se-
guida furar a muralha lutando por separar as maos
dos defensores.

Se conseguem ganham e invertem-se 0s papéis.

Os assaltantes devem ter um tempo determinado
para vencerem o sector que atacam.

177— Os dois campos

Traca-se no solo um riscd, de cada lado do qual se
coloca igual numero de jogadores que procurardo ar-
rastar para o seu campo 0s contrarios puxando-os pelas
ma&os ou pelos bracos.

Os que sdo arrastados tomam o partido do seu
novo campo.

Assim continuara a luta até que todos figuem num
campo.
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Para alanos de IB a 17 anos
478 — Jbégo da barra a trasmontana

Posi¢cdo preparatoria— Agarra-se urna barra de ferro
pelo meio com a mao direita" (esquerda), faz-se oi-
tavo direita (esquerda), leva-se o pé direito (es-
querdo) a retaguarda, a 65 centimetros do outro, os
joelhos ligeiramente curvos, o péso do corpo igual-
mente sébre ambas as pernas ; estende-se o braco di-
reito (esquerdo) & retaguarda a altura do ombro, a
barra colocada verticalmente, o braco esquerdo (di-
reito) estendido para a frente.

Execugdo. — Leva-se enérgicamente o brago direito
(esquerdo) para a frente, descrevendo um semi-cir-
-caloem caso de necessidade corrige-se a posicado da
barra com a outra méo; volta-se a posicao; repete-se
duas vezes éste movimento, e a terceira vez atira-se
a barra para a frente o mais longe possivel, de ma-
neira que, conservando a posi¢do vertical, va cair
perpendicularmente.

PRIE 11
Jogos regulamentados

479 — Sado 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 municdes.
A granada.
A bola ao prisioneiro.
A bandeira.
A barra.
O bate (base-ball).

C— Como jogos de habilidade:
O chinquilko (langcamento).
Langamento da bola de cricket.
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D — Como jogos de forga :
Luta de traccdo a 4 (Yide v parte).

480 — JOgo do assalto (estafeta)

I — NUmero de jogadores. — Dois a seis grupos de 14
jogadores, subdivididos em dois agrupamentos iguais
e aparceirados, ocupando campos opostos.

11— Campo de jogo.— Terreno horizontal, unido e
regular, com 30x50 metros.

mA C
25"
12 3 1 6 6 7 891011121314j
1
1
1
v
A"
Vi
- B D
A B, CeD— Linhas de limite dos campos.
I, Il, 111, etc. — Grupos de jogadores.
1,2 3, etc/— Lugar dos jogadores de eada grupo.l
111 — Marcagdo do campo:

a) A 12mb5 de cada um dos lados menores, e paralela-
mente a éstes, tragcam-se duas linbas rectas (linhas de
limite dos campos), que iicam, portanto, distanciadas
de 25 metros.

b) Perpendicularmente a essas linhas, e a 5 metros
duma das faces laterais do campo, tracam-se tantas
linhas paralelas, espacadas de 5 metros, quantos fo-
rem os grupos 'a disputar o jogo (2 a 6).

¢) A partir de 1 metro de cada lado das linhas de
limite dos campos, e sobre as linhas antecedentes,



268

marcam-se visivelmente no terreno sete pontos espa-
¢ados de 1 metro.

IV .— Disposi¢do dos jogadores.— Os grupos Sao nu-
merados e em cada grupo separadamente os jogado-
res, passando portanto os grupos concorrentes a se-
rem 1.°, 2.°, etc., e em cada grupo a haver os joga-
dores n.° 1. 2, ... 14.

Céda grupo vai colocar-se na linha paralela que lhe
corresponde e os jogadores de cada grupo, segundo
o seu numero, dispOem-se nos pontos marcados nessa
linha, come¢ando por ordem numérica da esquerda
para a direita, os sete primeiros num campo, 0S sete
altimos no outro, mantendo-se cada agrupamento apar-
ceirado, frente ao centro do campo.

V — Descricdo do jégo. — O jogo consiste na passa-
gem alternada e sucessiva dos jogadores aparceira-
dos dum campo para o outro, partindo dos nimeros
meédios para os extremos (isto ¢, 7e 8, 6 e 9, 10 e
5, etc.,, ato6 1 e 14), ganhando o jogo o primeiro
grupo que se reconstituir na mesma ordem numérica
nos campos opostos que lhes correspondem.

V1 — Arbitro.— Um arbitro dirige o jégo, proclama
a vitéria e resolve as questdes que se apresentem,
sem apelacdo. A desobediéncia as suas indicacdes, sdo
motivo de desclassifica¢do do grupo que ndo as atender.

VIl — Comego do jogo. — Ao sinal do arbitro, os jo-
gadores de cada grupo que se encontram mais proxi-
mos das linhas de limite dos campos* (jogadores de
numeracdo média, 7 e 8) correm para os lugares ocu-
pados pelos seus partidarios mais afastados do campo
oposto (respectivamente 14 e 1).

VIl — Sequéncia do jogo. — Logo que os primeiros
jogadores partiram, avancam os outros de cafia grupo,
para tomarem o lugar que os respectivos partidarios
deixaram (isto é, 6 passa ao lugarde 7; 5 ao de 6;
9 ao de 8; 10 ao de 9, etc.) e partem logo a ocupar
0s lugares extremos que lhe correspondem no campo
oposto (sempre 1 ou 14), lugares que, pelo avanco de
cada sub grupo, devem estar ja livres.

IX — Kegras gerais:

a) Os jogadores de cada lado devem sair do set
campo sucessivamente e so depois dos corredores te-
rem tomado o seu lugar, sob pena de desclassificac&o.
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\) Os jogadores de cada sub-grupo passam ao cam-
po oposto dando-se a direita.

X — Vitoria.— Gtanha o jégo o grupo que, sem fal-
tas, primeiro conseguir refazer-se completamente nos
dois campos opostos pela mesma ordem em que es-
taya.

481 — Jbgo do branco e negro

I — NUmero de jogadores. — Dois grupos iguais de 12
jogadores cada um (brancos e negros).

Il — Campo de jogo. — Terreno horizontal, unido e
regular, com 50><20 metros (em média 100 metros
quadrados).

3 1 5
> X
V- > X
> X
> . X
d1'> X
o N
cq « g = X gZ fei
> X Z
> X
> X
> X
> X
4 2 6

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 | —Material. — Um disco de madeira de 040 de
diametro, pintado de branco numa das faces e de ne-
gro na outra. *

IV — Disposicdo 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 as linhas do
fundo, marca-se visivelmente uma linha média.



270

¢) A 2m50 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 — Disposi¢do dos jogadores. — A sorte decide qual
0 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 (istd é, os grupos
voltam as costas).

V| — Descrigdo do joyo.— O jégo consiste na perse-
guicdo dos brancos pelos negros ou inversamente, se-
gundo as indicacbes do disco, até os campos res-
pectivos, com o fim de se aprisionarem o0s contra-
rios, tocando-os com a mdao aberta. Ganha o0 grupo
que aprisione todos os jogadores contrarios.

V11 — Arbitro. — Um arbitro dirige e ficaliza o jogo,
decide a vitéria, resolve todas as questdes, devendo
os jogadores sujeitar-se as suas decisdes.

VIl — Comégo do jogo. — Colocados os jogadores
nos respectivos lugares e alinhados, ao sinal do arbi-
tro os dois grupos fazem meia volta, cumprimentam-
se a uma, por uma pequena flexdo anterior do tronco,
e fazem novamente meia volta, tornando a situacéo
regulamentar, costas a linha média.

O éarbitro da entdo a voz de atencdo e ao mesmo
tempo atira com o disco ao ar. Segundo a cor que
depois da queda ¢é visivel no solo, grita: «branco» ou
«negro».

Os jogadores assim designados passam imediata-
mente a ter direito de presa sObre os contrarios, par-
tindo em sua perseguicdo, ao passo que o0s adversa-
rios tratam de se refugiar o mais depressa possivel no
seu campo que lhe fica em frente.

I X — Sequéncia do jogo. — Os jogadores aprisionados
saem do jogo e cada grupo volta a colocar-se nas
mesmas condig¢des junto a linha média.

O disco é novamente langado, havendo nova per-
seguicdo e sendo perseguidores os da coér que é indi-
cada depois do disco assentar no solo.

X —  Uegras gerais:

a) E considerado prisioneiro todo o jogador que
aprisione o contrario batendo-lhe com a méao fechada,
violentamente com a méao aberta ou pratique qual-
quer outra incorrecgéo.
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b) Cada jogador pode perseguir os adversarios'que
quiser.

¢) O jogador que, perseguindo ou perseguido, trans-
pbe as linhas laterais, fica prisioneiro.

X1 — Vitéria — Ganha o jégo o grupo que aprisio-
nar todos os jogadores contrarios.

182 — Jbgo do chamari#

I — NUmero de jogadores. — Dois grupos iguais (D e
A) de 12 jogadores cada um.

Il — Canpo de jogo. — Terreno horizontal, unido e
regular, com 50x20 metros.

1 31

O
ANNNNAMANNNNMNAA

2 4

1, 2-3, 4— Linhas dos campos dos defensores (D, V) e dos
assaltantes (A.).
5 —-Suporte do chamariz.

I 11— Material:

a) Dois suportes de madeira de 2 metros de altura;

b) Uma corda com 3 metros de comprimento e
0mO1 de espessura;

¢) Um quadrado de pano vermelho vivo, com 0“,25
de lado, que é o chamariz.

1V — Disposicdo do canmpo :

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).

¢) A 26 metros duma das linhas de campo, que
"serd o do grupo defensor D, colocam-se no solo, afas-
tados de 2 metros, os suportes ou mastros” fixando
entre éles a corda a altura de I m50 e a meio desta,
suspenso e aberto, o chamariz.

V — Disposi¢cdjn dos jogadores,— Tira-se a sorte qual
dos grupos serda o assaltante e qual o defensor, indo
este ocupar o campo mais afastado do chamariz e o
outro grupo o mais préximo.

VI — Descrigdo do jogo.— O jégo consiste na saida
sucessiva dos assaltantes para trazerem o chamariz
para o seu campo, sem serem tocados pelos jogado-
res adversos gque saem do seu campo ao mesmo tem-
po que éles para os aprisionarem.

V 11 — Arbitro. — Um arbitro dirige e fiscaliza 0 jogo,
proclama a vitdria e decide todas as questdes, devendo
os jogadores sujeitar-se as suas decisoes..

VIil— Conego do jogo.— Ao sinal do A&rbitro sa
do seu campo, correndo, um assaltante para trazer o
chamariz; ao mesmo tempo sai do campo oposto um
defensor .para o aprisionar.

IX—  Sequércia do jogo:

a) Se o assaltante consegue, trazer o chamariz para
0 seu campo, sem ser tocado com q méao aberta pelo
defensor, este fica prisioneiro e sai do campo do-j6go.

b) Se o assaltante, quer tenha ou ndo tomado o cha-
mariz, é tocado pelo defensor, fica prisioneiro e sai do
campo do jégo.

¢j Aprisionado um ou outro jogador, novos jogado-
res se sucedem ao sinal do arbitro, sendo o chamariz
posto no seu lugar.

X — Vitéria. — Ganha o jégo o grupo que primeiro
tiver aprisionado todos os jogadores do campo con-
tréario.

1S3 — Jbégo da conquista das municbes

| — Ndnero de jogadores.— Dois grupos iguais (A e B)
de 12 jogadores cada um, compreendendo cada grupo
4 defensores, dos quais um é o capitdo do grupo e os
restantes os assaltantes.

Il — Canpo de jogo. — Terreno horizontal, unido,
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regular, de a 50 metros de comprimento por 26
de largura.
Cc G L | D
\Y% X
\Y X
\é X
\Y% X 5
v . X ®
\Y \é AV X * X X 7
3 0 6 ®
vV X
% vVooX X ®
1 4 ’
E H M J i

CE,DF, CD, E F— Linhas de fundo c laterais. L M —
Linha media do campo. G H, 1 J — Linhas delimite dos'postos
das munigdes. 7 e 8— Munigdes de cada grupo. 1 04 — Assal-
tantes. 2 e 5— Defensores. 3 e 6— Capitées.

111 — Material:

a) 12 sacos de O0m10x0m25, fechados, e con-
tendo cada um 3.00 gramas de arela, que represen-
tam as municdes; 6 sacos terdo uma cruz ou ponto ne-
gro hem visivel, como distintivo do grupo a que per-
tencem.

b) 4 bracadeiras azuis, 4 vermelhas.

'V — Disposicao 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 as
de fundo, marca-se a linha de meio campo que divide
0s jogadores (A e B).

¢) A 4 metros de cada linha de fundo, e paralela-
mente, marcam-se duas novas linhas (linhas de limite
do deposito de munigdes dos grupos A e B).

d) Nos espagos limitados pelas linhas antecedentes
e pelas de fundo colocam-se a meio, comecando a 10
metros das linhas laterais, em cada lado, 6 municoes,

17
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ficando separadas cada iima de 4 metros, e no mesmo
depésito as de igual marca.

V— Disposicdo dos jogadores.— Na presenca do Aar-
bitro e por intermédio dos capitdes, os grupos tiram
a sorte o campo, indo colocar-se em seguida do lado
que lhe couber pela forma seguinte:

Os capitdes a meio campo e a 1 metro da linha
limite do respectivo depoésito de municoes.

Os 3 outros defensores de cada grupo a meio do
campo respectivo.

Os 8 assaltantes de cada grupo a O0m50,de cada
lado da linha média.

Os eapitdes e os 3 defensores de cada grupo fixam
ao brago direito: uns as bragadeiras azuis, outros as
vermelhas.

VIi— -Descri¢do do jogo.— O jogo consiste para cad
grupo em tirar as municbes do campo oposto, trazé-las
e- dispd-las no seu campo nos respectivos lugares,
primeiro que os adversarios. Esta conquista é trabalho
dos jo.gadores assaltantes de cada grupo. Os defenso-
res contrarios impedem a entrada no depdsito de muni-
¢Bes, perseguindo e aprisionando os assaltantes que,
quando tocados, saem do jogo.

V11 — Arbitro— Um juiz arbitro dirige e fiscaliza 0
jogo, faz a contagem, decide a vitdria e resolve todas
as questbes, devendo os jogadores acatar, sem dis-
cutir, as suas decisodes.

V111 — Comego do jogo.— Colocados os jogadores nos
respectivos lugares,- saludam-se com trés vivas, ini-
ciando o jogo o grupo que escolheu o campo logo que
0 arbitro der sinal para comegar a partida.

I X —-Sequéncia do jogo.— Os jogadores assaltantes
aprisionados saem do campo; 0S que conseguem, sem
ser tocados, entrar no depdsito tomam uma. municdo
e correm livremente a coloca-la no lugar respectivo
do seu campo.

Quando todos os jogadores tiverem sido aprisiona-
dos ou trazido munigdes, procede-se a contagem.

X — Contagem:

a) Se ambos o0s grupos conseguem tomar todas a
munig¢des do outro, ganha uma vitéria aquele que pri-
meiro o conseguir.

V) Se um sbé o conseguir, ganha éste a vitoria.
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¢) Se nenhum dos grupos conseguir, no fim de 30
minutos, a conquista de 6 munig¢des opostas, ganha o
que tiver alcancado maior ndmero.

X1 — llegras gerais:

a) SO os defensores tém direito a efectuar prisdes,
tocando com a méao aberta nos assaltantes. O arbitro
pode fazer sair os jogadores que sejam incorrectos.

b) Os defensores s6 podem aprisionar os assaltantes
quando estes estiverem dentro do campo oposto; isto &,
qualquer assaltante livra-se da perseguicao dos defenso-
res do campo oposto passando novamente a linha média
para o seu campo e esperando melhor ocasido de assal-
tar, ou entrando no depdsito contrario, em que livremente
toma uma municgdo e volta ao seu campo a colocéa-la.

¢) Cada assaltante ndo pode tomar mais de uma
municdo 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 11 — Vitdria. — Ganha a partida o grupo que pri-
meiro-obtiver trés vitorias.

481 —Jo6go da granada

I — NUmero de jogadores. — Dois grupos iguais A e B
de 12 jogadores cada um.

Il — Campo de jogo.— Terreno horizontal, unido e
regular, de 60x40 metros (em média 300 metros
quadrados).

1 e 3— Fortalesas. 2 e 4— Trincheiras. 5 e 6 — Prisdes
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Il 1— Material.— Uma bola (tipo futebol associagéo),
que se denomina a granada.

IV — Disposi¢do do campo :

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
distancia de cada linha lateral tracam-se visivelmente
no terreno dois circulos concéntricos: 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.

¢) Em dois cantos, em diagonal do campo, mar-
cam-se no terreno as prisdes, que tém 2 metros qua-
drados de superficie.

V — Disposicdo dos jogadores:

a) Tira-se & sorte afortaleza que pertencera de co-
me¢o a cada grupo, indo estes ocupa-las e conser-
vando-se dentro dos limites respectivos.

by A sorte decide ainda qual dos grupos sera pri-
meiro assaltante da fortaleza oposta, recebendo o que
a sorte designar a bola (a granada)..

VI — Descricdo do jégo.— O jégo consiste:

a) Para os assaltantes, em abandonarem todos ou
parte déles a suafortaleza e irem cercar a contraria,
conservando-se fora dos limites da trincheira; em se-
guida, por meio de passagens sucessivas da granada,
desnortear os adversarios até encontrar momento
oportuno para lancar a granada para a fortaleza, de
modo que caia no circulo interior, quer directamente,
quer depois de ter tocado num ou mais adversarios;
conseguido isto tem o grupo assaltante uma Vvi-
toria.

b) Para os defensores, em impedirem que a granada
caia na area da fortaleza, projectando-a com as maos
para fora do recinto da trincheira, ou melhor, apa-
nhando-a com as médes e conservando-a quando rece-
bida directamente dum contrario, o que da direito ao
jogador de, precedido do seu grupo, sair jmediatamente
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. S6 os as-
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saltantes tocados pela granada nestas condi¢c5es s&o
considerados prisioneiros.

c) Se porém ojogador que apanhou a granada no ar,
nas condi¢fes descritas anteriormente, a conserva e
corre logo com ela para'a fortaleza oposta e, de fora
do limite da trincheira, a consegue lancar, de forma
que caia dentro”™do recinto da fortaleza, o seu grupo
marca 1 vitdria

V11 — Arbitro. — Um arbitro dirige e fiscaliza 0jégo,
faz a contagem, decide a vitoria e resolve todas as
questdes, devendo os jogadores acatar, sem discutir,
as suas decisoes.

VIIl— Coméco do jogo.— Resolvidas as primeiras
formalidades doj6go, quanto a campo e fun¢bes nojégo,
0s jogadores conservam-se nos respectivos fortes.

Ao sinal do arbitro, os assaltantes saldam com trés
vivas o grupo adverso, que logo a seguir corresponde
com igual manifestacéo.

O arbitrd da novo sinal e os assaltantes correm para
afortaleza contraria, dispdem-se e comegam jogando.

IX —Regras do langamento.— A granada s6 pode ser
langada com as méos ou bracos. Quando for inteneio-
nalmente afastada ou enviada com qualquer outra parte
do corpo, pode o arbitro colocar o jogador fora do jégo.

X — Regras gerais:

a) Os assaltantes que entram no recinto da trin-
cheira, mesmo pisando a linba de limite s6 com um pé,
e que nesta situacdo sejam tocados com a mio aberta
por qualquer adversario sdo considerados prisioneiros.

h) Os defensores da fortaleza podem, tio interésse
da defesa, permanecer depois de comecar o jogo,
guer no recinto dafortaleza, quer na trincheira res-
pectiva, porém nao podem sair do limite exterior da
trincheira, mesmo sé com um pé, pois se nesta situa-
¢ao sdo tocados, quer pelagranada, querpelam@o aberta
de qualquer assaltante, séo considerados prisioneiros.

¢) Quando a granada é apanhada no ar por qual-
quer defensor e por envio directo dos assaltantes ( VI,
Ir, ¢), s6 depois déste jogador, levando a granada nas
maos, ter abandonado os limites da sua trincheira, o
podem seguir os seus partidarios, sem serem aprisio-
nados e receberem a granada para efectuar prisdes.

d) Os jogadores ndo podem impedir os adversarios
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de entrar livremente na fortaleza respectiva, sob pena
de ficarem fora do jogo.

e) Os jogadores ndo podem sair das linhas late-
rais ou do fundo, sendo considerados prisioneiros os
que o fizerem.

/) Os prisioneiros ficam livres depois de cada vito-
ria; em seguida invertem-se as funcpes dos grupos e
‘comega-se nova partida.

X | — Prisdes:

Os jogadores aprisionados entram imediatamente
nas prisdes do grupo oposto onde sé sdo'libertados
por uma vitéria do seu grupo.

Ganha a partida o grupo que primeiro obtiver 3
vitérias, ou no periodo de 15 minutos tiver menor nu-
mero de jogadores fora de jogo ou aprisionados.

X1l — Frnal do jégo.— Terminada a partida, voltam
0s grupos para os seus fortes respectivos, sendo
saudado o vencedor com trés vivas, aos quais corres-
pondera.

48a—J06go da bola ao prisioneiro

I — Numero de jogadores.— Dois grupos (A < B) de 8
jogadores cada.

I 1— Canpo dejogo.— Terreno horizontal, unido e regu-
lar, de 15X 10 metros (para adultos deve ser 40x20).

1 M N 2

3 s E O i P e 4

1-2, 3-4m-Linhas laterais. A B — Campos dosjogadores de
cada grupo. 5 e 6— Prisses. M O, N P — Limites dos cam-
pos, linhas de langamento, zona neutra.
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IV — Disposigdo do campo :

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 as do fundo, tragam-se no terreno
duas linhas que limitam os campos de cada grupo,
deixando entre si uma zona neutra.

¢) A 5 metros de cada linha de campo e a meio
déete, marca-se no terreno, visivelmente, um quadrado
de 1 metro de lado. Estes 2 quadrados sdo as pri-
soes.

V — Disposicdo dos jogadores.— Tirado a sorte o
campo e quem deve comecar, 0s jogadores de cada
grupo espalham-se no campo que lhes coube e cada
grupo escolhe um jogador para ir ocupar aprisao
do campo oposto.

VI — Descrigdo do jo(Jo.—O jogo consiste no esfor¢o
de todos os jogadores em fazer chegar a bola ao seu
prisioneiro e em impedir que o prisioneiro inimigo a
apanhe, ndo podendo os jogadores de cada grupp sair
do campo respectivo ou invadir a prisdo dos adver-
sarios, nem o prisioneiro sair dos limites da sua priséo.

VIl — Arbitro.— Um arbitro dirige 0jogo, faz a con-
tagem, decide a vitoria e resolve todas as questoes,
devendo os jogadores sujeitar-se sem réplica as suas
decisoes.

VI — Comego do jogo.—-Ao sinal do arbitro, o grupo
a quem cabe a sorte de comecar o jogo escolhe um
jogador, que lanca a bola para o seu partidario pri-
sioneiro, tendo os pés dentro do seu campo.

Uma vez lancada a bola, estd em jogo, podendo
ser batida com as maos pelos adversarios, novamente
pelos contréarios, até que se dé qualquer infracgdo ou
qualquer dos prisioneiros a apanhe no ar, o que da
direito a marcar 2 pontos. .A partida recomeca, sendo
lancador o partido contrario.

IX — Regras gerais:

a) Os jogadores que saem do recinto do seu campo,
ou entram nas prisdes, ficam fora do jogo até nova
partida.

b) Se o prisioneiro sair da prisdo e apanhar a bola,
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o0 golpe é nulo, sendo o seu partido castigado com
um langcamento do partido oposto.

c) Os jogadores s6 podem jogar a bola com as
maos; a infraccdo desta regra é punida com 1 langa-
mento do outro partido.

d) Os langcamentos por penalidades, ou de comeco
do jégo, fazem-se dentro da linha do campo; a bola
é tomada entre as médos e lancada s6 com o esforco e
balan¢o dos bracos.

é) O jogador que apanha a bola dum envio directo
dos adversarios no ar, com as duas maos, da direito
ao seu grupo a um langamento directo do limite do
campo;

/) Quando a bola sai dos limites do campo, deve
ser langada directamente do local donde saiu, para
0 campo oposto.

X — Contagem:

a) Se os prisioneiros apanham a bola no ar entre
as médos, dum envio directo do campo oposto, 0 seu
grupo marca 2 pontos.

b) Se a apanha, tendo tocado os seus adversarios,
marca s6 1 ponto.

c¢) Se a apanha do solo ou depois de ter tocado o
solo, da apenas direito a um langcamento directo do
limite do campo ao seu grupo.

X1 — Vitéria. — O maior numero de pontos em dois
periodos de 15 minutos da vitéria definitiva.

486 — Jbgo da bandeiral

I — NUmero de jogadores.— Dois grupos adversarios
(A e JB), cada um composto de 12 jogadores, incluindo
0 capitdo respectivo.

Il — Canpo de jogo :

a) Dimensdes— 50X 30 metros, em média 150 me-
tros quadrados de terreno horizontal, unido ¢ re-
gular.

b) Disposi¢des — Os 4 cantos sdo unidos por linhas
tracadas no terreno (linhas laterais e linhas de fundo).
A Im50 de cada linha de fundo e paralelamente s&o
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

* o+ % B

*

v

H* H#*

A —-Couto dos assaltantes da bandeira (11 assaltantes).
B — Couto dos defensores da bandeira (12 defensores), c— Si-
tuac¢do do cavaleiro da bandeira no comecgo do jéogo. i— si-
tuacdo da bandeira. 23,2 3— Linhas de fundo. 2 2, 33— Li-
nhas laterais. 4 4, 5 6— Linhas de couto. 4,5 6— Bandei-
rolas.V

11l — Material:

a) Um pau redondo de 0m25 de comprimento e
0n,02 de diametro com umabandeirade Om1 5 x 0 m20.

6) Um suporte iixo no solo para manter a bandeira
vertical a 0m80 de altura.

¢) Uma bracadeira de cor viva.

IV — Comeco do jégo.— Os capitdes de cada grupo
tiram entre si, a 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 capitdo dos assaltantes escolhe um jogador do
seu grupo para cavaleiro da bandeira, que fixa no
braco direito a bracadeira e coloca-se a meio do
campo, a dois metros do seu couto.

0 capitdo dos defensores toma a bandeira e coloca-a
no seu suporte, que sera fixado verticalmente no solo
a meio do campo e a 10 metros do seu couto. Em se-
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guida escolhe seis dos seus partidarios, que dispfe de
modo que possam defender a bandeira por todos os
lados. Os restantes ficam de reserva no seu couto,
para substituirem os mortos, fatigados ou fora do
jogo-

V — Descrigdo do jot/o.—Ao0 sinal do arbitro, o cava
leiro avanca para a bandeira e, depois de a ter tocado
com a mao, corre sdbre os defensores em jégo, para
os afastar ou matar.

Ao mesmo tempo, o capitdo dos assaltantes, com-
binando o ataque com a téatica do cavaleiro, langa os
seus jogadores ao assalto da bandeira para a tomarem
e trazerem para 0 seu couto sem que sejam mortos.

V| — 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 fér tomada.por qualquer assaltante,
evitar que os defensores o persigam.

V I I|— Sequéncia do jogo :

a) Se o0 assaltante que tomou a bandeira consegue
leva-la na mdo até o seu proprio couto ou, vendo-se
perseguido pelos defensores, consegue passa-la pelo
ar, ou de mdo a mdo a um partidario que a leva, ou
por nova passagem a outro ou outros do seu grupo,
e a bandeira entra finalmente no couto A, na mao
de um jogador de A, sem que éste seja tocado,
0 grupo marca 1 vitéria.

i) Se, porem, os do grupo B atacam de tal modo
que o que foge com a bandeira é obrigado a lanca-la
no chéo, fica fora do jogo, voltando a bandeira e os
jogadores aos respectivos lugares do comeco do jégo,
para nova partida.

V111.— Contagem:

a) Quando o que foge com a bandeira é morto ainda
com ela na méo tém os defensores 1 vitoria.

b) Do mesmo modo contam 1 vitéria quando con-
seguem matar todos os jogadores do grupo A sem gne
estes tenham conseguido levar a bandeira para o seu
couto.
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I X — Mudanca de campo :

Depois de eada série de 5 vitdrias, os grupos
mudam de campo e invertem as fungbes. Se, porem,
se passarem 15 minutos sem as alcangarem, a mu-
danca é obrigatéria, mantendo, em qualquer dos ca-
sos, cada grupo as'suas vitorias.

X — Regras gerais:

a) O cavaleiro tem o direito de matar os defenso-
res mas nao pode ser aprisionado. E inviolavel.

b) Os defensores tém o direito de matar os assal-
tantes mas devem evitar ser aprisionados pelo cava-
leiro., sem contudo se afastarem da bandeira.

c) Os assaltantes ndo podem matar. O seu papeleé
procurar atingir a bandeira, toma-la e, directamente
ou por passagem a outra partidario, trazé-la para o
seu ccnito.

d) O cavaleiro pode ser mudado mas s6 no comeco
de nova partida.

e) Os assaltantes -podem refugiar-se no couto con-
trario e emqguanto ai permanecem sdo inviolaveis, mas
logo que entram no campo podem ser mortos.

f) Os defensores que toguem no couto inimigo,
mesmo s6 com um pé, ficam fora do jogo.

g) Os- mortos (quer defensores, quer assaltantes)
saem,do campo ndo podendo intervir no jdogo até que
comece nova partida; continuando dentro dos limites
do campo e ajogar e intervir no jogo, déo | vito-
ria aos adversarios.

h) Caindo a bandeira no chéo, todos os jogadores
voltam aos seus respectivos lugares para comegar nova
partida, sendo o cavaleiro que a toma e coloca no
suporte respectivo.

i) Os defensores de bandeira podem rodea-la, para
a defender, mas ndo lhes é permitido agarra-la nem
encostarem-se ao suporte.

j) Emguanto a bandeira esta na. mdo dum assal-
tante, ou no ar, se este a atirou a um partidario, é
permitido matar, mas desde que a bandeira cSi no
chdo q jégo cessa.

k) E expressamente proibido, sob penalidade de
1 vitéria, matar batendo no adversario com a méo
fechada ou violentamente com ela aberta.

1) O jogador tocado, mesmo levemente, deve es-
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pontdneamente considerar-se morto e sair do campo do
jogo até que de novo o arbitro indique que pode jogar.
A penalidade de 1 vitdria pode ser imposta pelo arbitro
quando o julgar necessario.

X1 — Direcgdo do jogo.— Um arbitro dirige e fiscaliza
o0 jogo, castigando as infraccOes, marcando o tempo,
as vitérias e tempos alcangados por cada grupo.

0 jogo é ganho pelo grupo que tiver maior nimero
de vitérias no fim de 30 minutos, separados por 5 mi-
nutos de repouso a meio tempo, ou tiver conseguido
primeiro duas partidas de 5 vitorias.

X1l— Hm do jogo.— Cumprimentos.— Ganho defi-
nitivamente o jogo, os grupos retomam os seus lUga-
res e os vencidos saudam com trés vivas o grupo ven-
cedor, que correspondera em seguida.

X 111— Resuno da contagem dos pontos:

d) Jogador assaltante (A) entra no couto A com ban-
deira na mao sem ser tocado: 1 vitéria grupo A.

0) Jogador A leva a bandeira e, perseguido, dei-
xa-a cair no chao: fica fora do jogo.

¢) Por infracg®es mais ou menos graves: 1 vitéria.

d) 10 vitérias alcangadas por A ou B em duas maos
dédo a vitéria definitiva a A ou B.

e) Jogador A morto com a bandeira na mao, 1
vitéria a B.

f) Morte de todos os jogadores grupo A sem ban-
deira no seu couto numa partida: 1 vitéria a B.

g) O jogador aprisionado que entre no campo do
jogo, tomando ou ndo parte nele, da 1 vitéria ao par-
tido contrario.

487 — Jbégo da barra

1— Ndnmero de jogadores.— Dois grupos adversarios
(A e B), cada um composto de 12 jogadores, incluindo
0 capitdo respectivo.

Il — Cano de jogo :

d) Dimensdes— 50x40 metros, em média 200 me-
tros quadrados de terreno horizontal, unido, regular.

b) Disposi¢des— Os quatro cantos sdo unidos por
linhas tracadas no terreno (linhas laterais e linhas de
fundo do campo, segundo o seu maior ou menor com-
primento). A Im50 de cada linha de fundo e parale-
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lamente sdo marcadas duas linhas (linhas de barra)
que limitam as barras, recinto em que se mantém cada
grupo ao comecar 0 jogo.

2 4 6 5 2
[ ] *
o1 *
*

B r o4
o1 *
. *
*
%
3 4- 6 5

A B — Barras. ( — Prisbes. 2 3, 2 3— Linhas de fundo.
, 3 3— Linhas laterais. 4 4, 5 5— Linhas da barra. 4 4,
6 6— Bandeirolas.

22
55

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, sdo tragados dois cir-
culos de 060 de didmetro que constituem as prisdes
de cada grupo.

11l — Direcgdo do jogo.— Um arbitro dirige o jogo,
marca o tempo, assegura a contagem das vitérias e
decide todas as questfes que se apresentarem, devendo
0s jogadores sujeitar-se as suas decisdes.

IV — Escolha de campo.— Os dois grupos, por inter-
médio do respectivo capitdo, tiram a sorte, em presenga
do arbitro, quem deve comecar o jogo (desafiar ogrupo
oposto). Aquele a quem a sorte for desfavoravel escolhe
a barra que mais lhe convier.

Y — Colocagdo dos jogadores.— Cada grupo coloca-se
junto da sua respectiva barra, em fileira frente ao
campo, ndo podendo nenhum jogador, a menos que
tome parte directa na partida, conservar um ou 0s
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dois pés dentro da linha da sua barra (no campo) sob
pena de ser posto fora dojogo até comeco doutra partida.

VI — Descrigdo do jogo.— O jogo da barra consiste
essencialmente na persegui¢cdo alternada e sucessiva
dos jogadores dos grupos opostos, tendo por base a
precedéncia na saida da barra respectiva, com o fim
de os aprisionar, isto &, toca-los com a méao aberta.

Efectuada uma captura e colocado o prisioneiro na
respectiva prisdo, o grupo que efectuou aquela pro-
cura realizar novas capturas, evita a libertacdo do pri-
sioneiro e ser tocado pelos adversarios que tém barra
sdbre éle. O outro grupo procura: aprisionar adver-
sarios, evitar novas capturas e libertar os seus com-
panheiros prisioneiros.

VIl — Ter barra— Um jogador de qualquer grupo so6
tem direito a efectuar prisdes e perseguir adversarios
que sairam da# barra oposta antes dele, isto é, sobre
guem tem barra. S6 pode ser perseguido e aprisionado
pelos adversarios nas mesmas condicdes.

Todo o jogador em acgdo no campo, isto &, perse-
guindo o.u perseguido, que entra completamente (dois
pés) na sua respectiva barra, adquire a faculdade de
ter barra sobre todos os jogadores contrarios em joégo
no campod, mesmo sbdbre os seus perseguidores ante-
riores ou que saiam da barra oposta antes déle aban-
donar a sua. -

V111 — Comégo do jogo.— Ao apito do arbitro, o capi-
tdo do grupo que deve comecar o jégo avanca alguns
passos e sauda com trés vivas, correspondidos pelo sen
grupo, o grupo adverso, que em seguida faz o0 mesmo.

Os capitdes, finda esta cerimdnia, entram nas bar-
ras respectivas e comega o jogo pelo desafio.

IX — Desalio— O grupo a quem cabe comegar o
jogo 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 a prisdo) e sdbre essa
linha da, correndo, dois saltos sucessivos (pés juntos ou
alternados), marcando-se os 3 pontos tocados pelos pés.

Podem-se fazer trés tentativas para esta marcacao,
mas s6 a Ultima efectuada é vélida.

O jogador desafiante (A) coloca-se entdo no ponto
central marcado e doisjogadores adversos (BB} 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 arbitro dara dois silvos de apito, correspondendo
o |.° a voz de adverténcia e o 2.° a de execucao,
partindo entdo o desafiante A a fundo para a sua
barra, perseguido pelos dois adversarios (BB) que
tentam toca-lo.

X — Sequéncia do jogo.— Logo que os dois adver-
sarios (BB) partem em perseguicdo do desafiante (A),
saem um ou mais jogadores (.4) Ai), que, com barra
sbbre os adversarios (BB), tentam aprisiona-los. -

Em perseguic¢do dosjogadores (Ai, Ai) saem do cam-
po oposto um 6u mais jogadores (Bi, B%) que tém barra
sdbre todos os adverséarios (no caso A, A\, Ag), depois
outros do grupo B e A alternada e sucessivamente.

Alguns dos jogadores dum e doutro grupo voltam
a sua barra para tomar barra, garantindo a defesa
dos setis companheiros, saindo de novo a perseguir
adverséarios até que se efectue uma prisdo ou outro in-
cidente que termine a partida.

X I— Prisdes:

a) As prisdes efectuam-se tocando com a méo aberta
em qualquer parte do corpo do adversario.

O bater com a mao fechada, ou com a méao aberta,
violentamente, é uma infraccdo ao jogo que o arbi-
tro castigara pondo o jogador fora do jogo.

b) Quando "qualquer jogador realiza uma priséo
deve anunciar em voz alta, levantando o braco di-
reito: «Prisdo!», cessando entdo a partida até que o
prisioneiro recolha a prisdo; os jogadores tomam os
seus lugares nas barras e o grupo que efectuou a priséo
envia um jogador a barra adversa, a desafiar.

c¢) Em caso de contestacdo da prisdo, o arbitro de-
cide, podendo p6r fora do jégo o jogador que por ma
fé reincide em ndo se reconhecer tocado.

X1l — Dos prisioneiros:

a) O jogador feito prisioneiro é colocado na prisao
do campo apreensor, devendo conservar-se com 0S pés
dentro do circulo que limita a respectiva prisdo, po-
dendo apenas estender os bracos fora désse recinto,
sob pena de invalidar a libertacéo.
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b) . Quando um segundo jogador do mesmo camp
é feito prisioneiro, coloca-se em frente do primeiro,
dando-lhe a méo esquerda.

c¢) O terceiro prisioneiro coloca-se a seguir ao se-
gundo, dando-lhe a méo 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 priséo.

X111 — Libertacdo de prisioneiros :

a) A libertacdo dos prisioneiros é feita por qualquer
jogador da sua barra que consiga, sem ser tocado, to-
car uma das méaos livres do prisioneiro ou prisioneiros.

b) .O libertador, tendo tocado a mé&o do prisioneiro,
grita levantando o braco direito: «Livfe» ! Os prisionei-
ros retomam o seu campo e a partida recomeca enviando
o grupo libertador um desafiante ao grupo oposto.

c) As libertacbes, para serem validas, necessitam que
a cadeia dos prisioneiros ndo esteja interrompida e
que o primeiro prisioneiro tenha ambos os pés no re-
cinto da priséo.

X1V — Prisfes ou libertagies simultaneas:

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 prisfes
ao mesmo tempo, sdo anuladas e o j6égo prossegue,
dando o arbitro ordem aos jogadores adversarios para
se afiistareip 5.metros, silvando para comecar.

¢) Quando ambos os campos livram ao mesmo
tempo os prisioneiros, as libertacbes sdo ambas vali-
das, sendo desafiante o que libertou maior namero
de prisioneiros e, em caso de igualdade,-o que foi Ul-
timamente desafiado.

d) No caso do mesmo grupo fazer ao mesmo tempo
libertacdo de partidarios e prisdo de adversarios, tem
direito a escolher uma destas vantagens, passando em
seguida o grupo a ser desafiante.

) Se um campo faz uma prisdo e o outro liberta
prisioneiros a0 mesmo tempo, uma e outra sao validas,
sendo desafiante o campo que libertou prisioneiros.

XV — Regras especiais:

«) Quando o desafiante, para escapar a perseguicéo
dos seus adversarios, entra de novo na barra oposta,
faz-se nova saida nas mesmas condi¢des da primeira.
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b) No caso de fazer trés saidas falsas consecutivas,
é considerado prisioneiro.

¢) Todo o jogador que, perseguido ou perseguindo,
entra no decorrer do jogo na barra adversa (mesmo s
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 sé com
um pé) fica fora do jogo até comecgar nova partida.

XV I — InfracgBese penalidades— O arbitro tem direito
de infligir a penalidade de fora do jégo aos jogadores
que praticai'em as seguintes infrac¢QOes:

. d) Efectuar prisdes tocando com a mdao fechada e
com violéncia;

b) Dificultar propositadamente o jégo do adversario;

¢) Empurrar ou bater num adversario;

d) Amesquinh&r com gestos ou palavras os prisio-
neiros ;

e) Reincidir em ndo reconhecer ter sido tocado por
um jogador com barra sobre éle;

/) Desobedecer as ordens do arbitro, falta que pode
permitir a desclassificacdo do grupo.

XV Il — Mudanga ce barra— Os grupos mudam de
barra,' conservando o0s pontos e prisioneiros respecti-
vos, a meio tempo do jégo (15 minutos) e depois de
10 vitorias.

XV Il — Conlagem— (impo vencedor:  *

a) O grupo que tizer o 4.° prisioneiro ou que liberte
3 prisioneiros marca 1 vitéria.

b) O grupo que libertar 4 prisioneiros marca 2 vi-
torias.

x) O grupo que fizer o 5.° prisioneiro marca 2 vi-
torias e entdo todos os prisioneiros séo soltos, tomando
0s que estdo fora de jogo os seus lugares e come-
¢ando nova partida.

d) Ganha definitivamente o jégo o grupo que no
fim de 35 minutos, com 5 minutos de intervalo a meio
tempo, tenha maior nimero de vitoérias.

188—J6go do bate (base-ball)

I— Ndmero de jogadores. — Dois grupos de 14 jogado-
res (A e B) incluindo o capitéo.

B
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I 1—Canpo de jogo.— Terreno horizontal, unido e re-
gular, com 70X40 metros.

1, 2, 3 e 4—Bases. 5—Batedor. 6 —P0s-to do servente.
7 — PoOsto do batedor. 8, 9 — Linha de limite do batedor.
10— Quarto. A e B —Jogadores

11— Material:

a) 4 rodelas de madeiracom 0m25 de didmetro e 0'104
'de espessura, caiadas de branco, que indicar&o as bases.

b) 1 prancha de madeira com Imx 0 m30, que limi-
tara o posto.

c) 1 pau cilindrico de O0m70 de comprido e Om04
de diametro, munido numa das extremidades duma
pega feita de fio enrolado, que constitui o bate.

d) 1 bola de pano, forrada de coiro, e com 0mO(>
de diadmetro.

IV— Disposi¢do do canpo:

a) A meio dum dos tercos extremos do maior com-
primento do campo, marca-se. a cal, um circulo de 8
metrds de didmetro, 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 angulos, desenha-se um pentagono de
(> metros de lado.

Nos outros quatro &ngulos fixam-se as quatro bases
(1,2, 3 e 4).

c) Tangente ao quarto, no ponto em que comegou
0 desenho do pentagono e paralelo as linhas de fundo
do campo, fixa-se no solo a prancha (p6sto).

d) O bordo anterior da prancha é prolongado para
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cada lado, de 2 metros, por meio duma linha tracada
no solo, marcando a linha de limite do batedor (8-9). *

e) Entre essa linha e a linha ficticia que une o meio
do pdsto a primeira base é o local do servente (6).

V— Escolha do campo—iia presenca do arbitro e por
intermédio dos respectivos capitaes, os grupos adver-
sarios tiram & sorte a quem compete tomar o lugar no
quarto.

V |— Disposi¢do dos jogadores:

a) O grupo que a sorte designop coloca-se dentro
do quarto e nomeia um partidario para batedor e ou-
tro para servente.

O batedor, tomando o bate, coloca-se junto ao pésto
apoiando um pé sobre éle.

O servente, tomando a bola, coloca-se no seu lugar.

b) O grupo contrério fica fora do pentagono formado
pelas bases, na disposi¢cdo que julgar mais conveniente
para a sua ac¢do no jogo.

VIil— Gomréqo do jégo. — Ao sinal do arbitro, o bate-
dor, depois de ter indicado ao servente que lhe lance
a bola, envia esta com o bate, o mais longe possivel,
para o campo contrério.

O batedor, falhando a bola, tem direito a mais duas
tentativas, sendo considerado morto se falhou trés ve-
zes, deixando entdo de jogar e cedendo o seu lugar
a outro jogador do seu campo.

VI11— Sequéncia do jogo.— Logo que abola foi tocada:

O batedor larga o bate no pésto e corre em se-
guida para a base que lhe fica a direita (1), onde
pousa um pé, depois corre para a seguinte (2) etc., até
entrar névamente no pdsto, se os adversarios lhe per-
mitem fazer ésse percurso completo, porque umavez a
bola tocada e emjégo, ogrupo adverso néo fica inactivo.

O trabalho do grupo adverso consiste em tentar
apanhar a bola no ar, antes de ter tocado o solo, o
que pQe logo o batedor fora de jégo (morto).

Depois da bola ter tocado no solo, tentar atingir
com éla o batedor, que percorre as bases, passa-la a
outro partidario que melhor colocado o possa fazer
com mais seguranca de éxito, ou correr com ela a
deposita-la no pdsto.

IX—  Situacdo 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 pésto, fica
morto e outro' jogador do quarto passa a batedor.

b) Quando o batedor estiver com uni pé sobre uma
das bases ou no p6sto e for tocado ou colocada a bola
no posto, conserva-se nessa base, até que a bola te-
nha sido novamente posta em jégo por um jogador
do seu grupo, podendo entdo procurar a continuacéo
do percurso das bases que lhe faltam até o pésto,.

X —Regras gerais:

a) Os jogadores mortos ou postos fora do jégo
abandonam o campo e s6 entram em jogo quando o0s
grupos mudarem de campo e funcdes, salvo o caso
indicado no n.° XlI-c.

b) Toda a bola tocada pelo bate esta em jogo, seja
qual fér a distadncia a que lique para diante da linha
de limite do batedor.

O batedor fica porém morto se a bola tocada cai
para tras da linha de limite.

¢) Todo o jogador que entra no quarto, tendo feito
0 percurso das bases, regularmente, pode de novo ser
batedor. ,

d) O batedor que consegue percorrer duma s6 vez
regularmente todas as bases e entrar no pdsto sem
ser tocado, ou antes que a bola seja colocada nop6sto,
conserva as suas fungdes e da 1 vitoria ao seu grupo.

e) Quando mais de um jogador efectua ao mesmo
tempo o percurso das bases, séo todos solidarios entre
si, isto é, qualquer déles que for atingido pela bola
entre duas bases, ou quando nesta situacdo a bola é
colocada no pésto, ficam todos mortos.

Xb—Regras especiais:

a) Nuncapodem permanecer doisjogadores namesma
base, nem qualquer déles ultrapassar, no percurso das
bases e na entrada no pésto, o batedor que o antecedeu.

No primeiro caso, se qualquer dos jogadores é to-
cado pela bola, ou esta colocada no po6sto, antes que
tenham tomado a base que lhes compete, ficam mortos
todos os jogadores que se encontram nas bases.

No segundo caso s6 o jogador que alterou a ordem
fica morto.

b) Quando 4 jogadores estiverem nas bases e, posta
a bola em jégo, ndo consigam entrar todos no quarto
(excepto o batedor), ficam mortos.
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Se, porém, os 4 jogadores e o batedor conseguem
entrar, 0 seu grupo marca 2 vitdrias.

C) Quando ficam s6 dois jogadores no quarto, um

batedor e um servente, aquele pode anunciar — trés
tentativas para uma volta completa =— e se num dos
trés ensaios consegue fazer o percurso completo nas
condic¢bes regulamentares, todo o seu grupo volta ao
campo e recomeg¢a a partida.

Em caso de insucesso, o0s jogadores- do campo
adverso marcam 2 vitorias e trocam-se 0s papéis.

X 11— Penalidades:

Aosjogadores do grupo gque ocupa o «quarto» é inter-
dito, sob pena deficaremfora dojogo 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 area do quarto para tras
da linha limite do batedor;

c) Impedir que o jogador contrario que traz a bola
a coloque no posto.

Ao grupo adversario é interdito, com a mesmape-
nalidade anterior:

a) Conservar-se dentro da area limitada pelas bases
emqguanto a bola ndo estd em jogo ;

5) Dificultar o batedor ou qualquer jogador adver-
sario de fazer o percurso das bases, colocando-se pro-
positadamente na linha que devem seguir;

c) Dificultar o servente no langamento da bola,
impedir que se faca regularmente.

X111 — Mudanga de campo e fungBes. — Quando um
grupo obtém 10 vitérias, ou passaram 15 minutos, os
grupos mudam de campo e comeca nova partida, con-
servando as vitdrias obtidas.

X1V -— Contaficm— Vitéria.— O jogo €é ganho pelo
grupo que tiver obtido 20 vitérias em duas maos, ou
que no fim de 30 minutos, com 5 de intervalo, tenha
maior numero de vitérias.

XV — Arbitro.—»-Um arbitro dirige o jogo, faz
voz alta a contagem e decide sem apélo as diversas
guestdes.

O jogador que desobedecer ao arbitro sera casti-
gado com a penalidade de fora dojégo, podendo em
caso de violéncias ser desclassificado o grupo.

ou

em
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i89—J6go do chinquilho ou da malha

1— NUrero dc jogadores.— Méaximo 12 jogadores, m
nimo 4, fazendo-se representar cada escola por 2 jo-
gadores que vado ocupar campos opostos (isto é i e
G, Be H, Ce/, etc).

I1— Canpo dc jégo:

a) Terreno horizontal, unido e regular, de 10 a
20x 10 metros.

b) A 2 metros do fundo do campo, perpendicula
ao maior comprimento, marcam-se no terreno dua:
linhas (linhas de limite de langcamento).

¢) 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, tragcam-se no terre-
no dois circulos de Om75 de raio, que limitam as
areas dos chinquilhos.

JGHIJKL 1

3\ABCDEF

A G BH,CI, DJ, EE, FL— Jogadores aparceirados.
12,3 4— Linhas limites de langamento. 5— Loeal do chin-
quiiho. 6 — Area do chinquilho.
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1J1 — Material:

a) 2 chinquilhos, ou cilindros de madeira, com 0mO05
de didmetro e 0"™,15 de altura, pintados duma cér viva
(vermelho).

b) 6 malhas, ou rodelas de madeira rija, polidas e
sem esquinas,, com 0r,01 de espessura e 0Om10 de
diametro, numeradas visivelmente em ambas as faces
de 1 a 6.

IV— Preliminares do jogo:

a) Cada grupo tira a sorte um numero de ordem e
0s parceiros dividem-se entre si em pares e impares.

b) O n.° 1 escolhe o campo e comeca o langamento,
seguido dum jogador de cada grupo que for par ou
impar como éle. Os outros vao para o campo oposto.

c) Os langamentos fazem-se por ordem numérica.

Exemplificando:

Os grupos sédo: A, G—B, II—C, I, etc., sendo
pares A, B, C e impares G, H, I.

A ficou n° 1, B n.° 2, Cn.° 3.

A escolhe o campo onde fica com B e C; os outros
vao para 0 campo oposto.

A comeca, seguindo-se B e C e depois da conta-
gem G, Il, 1, etc.

V—  Colocagdo dos jogadores:

a) Os jogadores colocam-se dentro da linha de li-
mite do langamento, ndo podendo transpd-la sem con-
sentimento do arbitro, sob pena de perda dum ponto.

b) Os jogadores, uma vez colocados no seu campo,
recebem as respectivas malhas, segundo o seu nim ero de
ordem, jogando os dois parceiros com a mesma malha.

VI — Descricdo do jogo. — O jogo consiste no langa-
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 area do chinquilho res-
pectivo e o mais proximo possivel déle.

VIl— Arbitro.— Um arbitro dirige o0j6go, faz acon-
tagem, decide a vitéria e resolve todas as ques-
tées, podendo infligir penalidades de perda de 1 a5
pontos, ou mesmo a exclusdo do jégo, dos parceiros
que ndo o atendam.

VI1Il— Comego do jogo:

a) Ao sinal do arbitro, comeca o langamento o jo-
gador a quem cabe o nUmero mais baixo do grupo
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que escolheu o campo, seguindo por ordem numérica
0s outros jogadores do mesmo lado.

b) Findo o langcamento do grupo, o arbitro faz a
contagem e, finda ela, da signa! aos jogadores do ou-
tro campo para tomarem as respectivas malhas.

c) Depois de novo sinal do arbitro, comecam os no-
vos langamentos para o lado oposto pela ordem nu-
mérica. E assim sucessivamente.

I X— Regras de lancamento:

«) O lancamento s6 é valido quando o jogador o
pratica sem corrida e sem ultrapassar a linha de li-
mite, mesmo s6 com um pé.

b) A malha caindo da mé&o do jogador alem da li-
nha de limite é considerada como jogada.

¢) A malha langada, que fica fora da area do chin-
quilho, ndo conta, mesmo que o tenha derrubado.

d) O lancamento pode efectuar-se tanto na linha dos
chinquilhos como obliqguamente, até 4 metros a diréita
ou esquerda.

X —  Conlagem:

a) Os pontos sucessivamente obtidos pelos jogado-
res aparceirados sdo adicionados.

b) O langamento da malha derrubando o ehinquilho
marca 3 pontos.’'

c) No final dos langamentos de cada grupo, & ma-
lha que ficar na area e mais perto do ehinquilho
marca-se 1 ponto.

X1— Mudanca de campo.— Os grupos mudam de can
po quando dois parceiros tiverem obtido 15 pontos.

X 11 — Vitéria. — Ganham o jégo os dois parceiros
que primeiro obtiverem 30 pontos em duas maos.

X111 — PrecaugBes. — A fim de evitar acidentes:

a) Os jogadores do lado oposto aquele em que se
efecta o langamento devem conservar-se nas partes
laterais do seu campo e ndo na frente do ehinquilho e
darem atencdo ao jégo.

b) Cada jogador faz o langamento pela ordem nu-
mérica.

¢) Os jogadores ndo podem apanhar as malhas se-
ndo depois de todos os lancamentos efectuados e ao
sinal do &rbitro.

d) Osjogadores, emquanto se efectie um lancamento,
devem conservar se al m50 pelo menos do lancador.
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TITULO IV

Da gimnastica aplicada
e desportos

CAPITULO 1
Considerages gerais

fOO— A gimnaéstica aplicada consiste no emprego de
exercicios metddicos e especializados com o fimde au-
mentar a resistencia, agilidade e forca do individuo,
fornecendo-lhe as condi¢des de adaptagdo necessarias
para a pratica de acgdes directamente utilitarias ou de
certas funcgbes profissionais.

A gimnastica educativa dirige a acgdo do movi-
mento, de modo a provocar um estimulo harmoénico e
progressivo na formacgdo e desenvolvimento do corpo,
procurando aperfeicoar-lhe as suas condicGes fisiold-
gicas, mecanicas e estéticas, criar um instrumento
flexivel, activo e resistente, apto a todas as especia-
lizagdes.

A gimnastica aplicada, apoiando-se nos resultados
obtidos pela gimnastica educativa, trata de promover
o desenvolvimento fisico, adaptando-o &s necessidades
profissionais €' especialmente as condi¢des que exige
a profissdo militar.

491 — A gimnastica aplicada, procurando a especiali-
zagdo, ndo deve intervir sendo em terreno devida-
mente preparado por uma educagao fisica anterior, con-
venientemente dirigida; deve ser sempre acompanhada
com a pratica regular da gimnastica educativa, como
se preceitua nas instrugdes gerais.
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N&o deve ter aplicagdo efectiva antes dos 17 anos
e mesmo assim s6 em individuos aptos e resistentes.

Na instrucdo militar preparatoria, o ensino da gim-
nastica educativa antepOe-se a qualquer outro; sobre-
tudo nos individuos que nunca tiveram instrucédo an-
terior.

Trata-se primeiro de preparar fisicamente os futu-
ros recrutas, cuidar do seu desenvolvimento funcional
e ndo de lhes dar um ensino militar que cabe ao re-
gimento como adaptacdo profissional.

Nas escolas de recrutas, nas primeiras semanas sera
dada instrucdo de gimnastica educativa sem arma.

492— -Em principio, agimnastica aplicada, sendo ume

cultura de aptiddes fisicas especiais, tem como base
de aplicacdo o treino, isto é, a execucdo progressiva
de exercicios determinados e praticados em condigdes
apropriadas que aumentam dum modo rapido a forga,
velocidade, agilidade e resisténcia do individuo.

O individuo treinado, adquire umaforma, um nivel
de poténcia, que se mantem com a regular execucao
do servigo especial. Portanto, um individuo bom cor-
redor, bom lancador ou saltador, que deixou durante
algum tempo de praticar esses exercicios, ndo pode
sem perigos tentar as médias anteriores, antes de um
treino prévio.

493— A prética de gimnastica aplicada, mesmo
individuos normais e bem preparados, requere a vigi-
lancia especial do médico.

494— O fim do treino é dar ao individuo o maximo
de resisténcia a fadiga, seguindo uma progresséo ju-
diciosa sob o ponto de vista da duracdo e velocidade
desses exercicios, péso do equipamento e armamento,
tendo em conta as condi¢es climatéricas e ainda as
de alimentagao.

493— O treino deixa de ter eficacia logo que a fadiga
ou o esfalfamento se manifestam. O exercicio deixa de
constituir um meio de aumentar a resisténcia orgénica
individual.

496 — O treino deve ser diario e as provas de re-
sisténcia bastante espagadas.

A prova exigida prematuramente, ou repetida in-
conscientemente, conduz ao esfalfamento, isto é, &
ruina fisica e moral dos que a praticam.

em
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O treino cuidado retarda por um efeito metédico a
fadiga; o esfalfamento, ao contrario, destroi os efeitos
dum treino regular e metddico. Importa, pois, que o0s
instrutores conhecam as regras praticas a seguir e as
cumpram escrupulosamente.

CAPITULO 11

Treino da marcha e corrida

Nota. — O treino da marcha e corrida, bem como qualquer
outro, s6 deve praticar-se com alunos de idade superior a
17 anos, que oferecam bastantes garantias de resisténcia.

Generalidades

497— As marchas e as corridas de resisténcia prin-
cipiam nos terrenos horizontais; habituam-se em se-
guida os homens a executa-las em terrenos cada vez
mais acidentados, evitando prolongar aS cadéncias ra-
pidas nas fortes subidas.

Para os alunos de idade inferior a 19 anos, os nu-
meros prescritos para o treino das marchas e das cor-
ridas de resisténcia sdo reduzidos a metade.

498 — O treino da marcha adquire-se mais pelas
marchas de duragdo e de velocidade médias, efectua-
das regularmente, do que por longas étapes.

As marchas diarias de 10 a 15 quilometros séo 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 nao pela aceleracdo da cadéncia.

499 — Os alunos exercitam-se a alargar o passo em
percursos de um quilémetro, quando muito.

As corridas sdo precedidas de marchas e de mo-
vimentos gimnasticos, destinados a desentorpecer os
alunos.

Convém também inicia-las por meio dum passo
curto e numa cadéncia muito moderada, aumentando-a
progressivamente atd a velocidade prescrita, que em
seguida se mantém.

Aos soldados aumenta-se. progressivamente o péso
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, € necessario executar
uma marcha em passo ordinario de 5 a 10 minutos
e em seguida alguns exercicios respiratorios.

Os alunos devem respirar s6 pelo nariz e com a
b6ca fechada.

501 -—Em principio, para transpor tnuito rapida-
mente grandes espacos, intercalar progressivamente,
entre 5 minutos de marcha.,, 5 a 10 minutos de cor-
rida.

502— Depois dos exercicios de marcha e de cor-
rida de resisténcia, os alunos devem tomar banho ou
lavar-se; recomendam-se cuidados especiais para o0s
pés.

503 — No exército pode-se adoptar a seguinte pro
gressdo para o treino de marchas e corridas:

1. ° Iniciar desde a segunda semana de encorporaca
dos recrutas o passo de corrida sobre a ponta dos pés,
diariamente, sem equipamento nem armamento, co-
mec¢ando por correr meio minuto, aumentando-se a sua
duragdo de meio minuto por semana, até o maximo
de 10 minutos; as sessdes até a duragdo de 5 mi-
nutos fazem parte das licbes de gimnastica educativa.

2. ° O passo acelerado regulamentar é executado
como exercicio de resisténcia, a partir do segundo
més de instrugdo, uma ou duas vezes por semana e
seguindo a progressdo prescrita acima. Os homens
transportam o equipamento com um péso progressivo,
até atingir o do regulamento.

3. ° A corrida em passo largo é executada entre a
corridas de resisténcia prescritas nos numeros ante-
riores, e em percursos aumentados progressivamente
até 400 a 500 metros ou mais.

Estas distancias podem ser reduzidas a metade,
se os corredores vao carregados, e principalmente se
a temperatura for elevada.

4. ° A escalada e a descida de terrenos mm*-, -s
carpados sdo executadas em percursos de 25 metros,
0 maximo, e com a maior velocidade possivel.

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,
0 que ndo se dara frequentemente se o instrutor esti-
mular o amor proprio dos homens e os interessar nos
exercicios fisicos. Com éste fim, o instrutor deve par-
ticipar as mais das vezes das corridas, colocando se
a frente dos homens sob as suas ordens.

CAPITULO 111
Natagéo
* A— Generalidades

"6 —Nadar ndo ¢ um exercicio dificil. O corpo
humano é geralmente mais leve do que a agua, e flu-
tuaria sem necessitar esfor¢co algum, se o peso consi-
deravel da cabeca ndo lhe fizesse perder o equilibrio
horizontal e n&o o arrastasse para o fundo.

Os movimentos dos membros tém por principal
objectivo manter éste equilibrio.

Recomenda-se aos alunos que se habituem a fazer
profundas inspira¢Ses, a fim de, aumentando a flutua-
lidade, retardarem também a fadiga muscular.

<>s principios da natagdo sdo ensinados primeiro
fora da. 4gua, sobre bancos de lona.

Desde que, conhecendo os movimentos dos bragos
e das pernas, se obtenha a necessaria coordenacéo,
serdo executados simultaneamente e no ritmo da na-
tacéo.

Em toda a parte onde existam piscinas e locais pro-
prios para natagdo ou cursos de- agua, 0os comandan-
tes dos corpos ou os directores dos diversos estabe-
lecimentos de ensino dum e doutro sexo estudardo a
forma pratica de ministrar o ensino da natacao.

O nadador, colocado de ventre para baixo, deve ser
sustentado a altura da cintura. Esforga-se por se man-
ter progressivamente sdbre a dgua sem auxilio estra-
nho, executando os movimentos da natagao.

Até que os alunos saibam nadar, o nivel da agua
ndo deve passar da cintura.

Os instruendos ndo se exercitam na agua sem que
conhecam perfeitamente os exercicios preparatorios.

Classificam-se por grupos de 3 ou 4, ficando reuni-
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dos durante todo o periodo dos banhos; dar-se-ha um
instrutor a cada grupo.

Para se dar a natagdo uma marcha regular e para
se obterem resultados notaveis, é indispensavel ndo con-
fiar a direccdo deste ensino sendo a um so oficial por
companhia, esquadrdo ou bataria.

Os instrutores sdo escolhidos de preferéncia entre
os bons nadadores: sargentos, cabos e soldados.

Os banhos efectuam-se de manha, antes do almoco;
recomendar-se-ha aos alunos que ¢ perigoso tomar-se
banho durante as trés horas que se seguem as refei-
¢oes. .

A conducdo para o local do banho faz-se num passo
pouco rapido, devendo descancar antes de se despi-
rem. Deve evitar-se entrar na dgua lentamente, o que
provoca um afluxo de sangue para as partes superio-
res do corpo e pode produzir congestdes pulmonares
e cerebrais. Desde o comego, os nadadores sdo exer-
citados a lancarem-se a agua de cabeca.

A duragdo do banho é de 15 a 20 minutos; contudo,
0s primeiros exercicios sdo de curta duracao.'

Deve-se, sair da agua antes que uma sensagao de-
sagradavel se faca 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 cabeca na agua.

E bom enxugar o corpo energicamente em seguida ao
banho e praticar um exercicio que conduza o sangue
a periferia.

Nota. — Os exercicios a aplicar no sentido de chamar o sangue

a periferia sdo os movimentos combinados de bragos e per-
nas executados rapidamente.

B— Exercicios preparatorios fora de agua

50(1— Nadar de brugos.

1.° Movimento dos bragos:

Deitar-se de brugos sobre o banco de lona.

Um: Estender horizontalmente os bragos para a
frente, os*polegares unidos e menos elevados que o
bordo externo das maos, sem avancar 0s ombros
ifig. 98).



305

Dois: Afastar no sentido horizontal os bragos es-
tendidos lateralmente, conservando as maos a sua in-
clinacdo para o exterior.

Trés: Flectir os ante-bracos sdbre os bragos e colo-
car, pelo caminho mais cur-
to, e tanto quanto possivel
junto ao corpo (para dimi-
nuir a resisténcia na agua)
0s bragos e maos na posi-
¢do um (fig. 99). E. assim
sucessivamente.

2.° Movimento das per-
nas:

Deitar-se sbbre o ventre
como prescreve o artigo pre-
cedente, as pernas estendi-
das e unidas, as méos a4 nuca.

Um: Flectir lentamente
as pernas afastando osjoe-
lhos lateralmente tanto
quanto possivel, trazendo Pig. 98
0s pés até junto das nade-
gas, os calcanhares aproximados, as pontas dos pés
fortemente levantadas, os rins cavados (fig. 100).

Dois: Estender as per-
nas afastando-as tanto
qguanto possivel, as pon-
tas dos pés naturalmente
estendidas e igualmente
voltadas para fora (fig.
.101).
Trés: Unir energica-
mente, mas sem precipi-
tacdo, as pernas estendi-
das (fig. 99).
3.° Movimento simulta-
neo dosbracose daspernas: n
Deitar-se horizontalmente sbbre o ven-
tre ; aspernas e os bracos estendidos, como
0 prescrevem os paragrafos 1.° e 2.°, os
quadris mais baixos do que os ombros, 0s
rins cavados, a cabeca levantada (fig. 99):
Fig. 99 Um: Flectir lentamente as pernas, afas-
19
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tando os bracgos lateralmente; flectir em seguida si-
multaneamente éstes Gltimos e trazer rapidamente as
maos e 0s bracos a encostarem ao peito (fig. 100).
Dois: Estender os bra-
¢os para a frente conforme
o § I.°, e as pernas para
tras, afastando estas o mais
possivel (fig. 101)] aproxi-
mar logo as pernas vigo-
rosamente e sem precipita-
¢do, conservando os bracgos
em extensao.
Marcar um tempo de pa-.
ragem, durante o qual o
corpo, completamente es-
tendido, se supOe avan-
¢ar, continuando assim sem
precipitacdo num ritmo re-
gular e lento.

C— Exercicios de natacdo na agua

507 — Nadar de brugos.

Colocar eventualmente o cinto de natagdo acima da
cintura. Estender o corpo e as pernas moderadamente
inclinados para tras, a cabeca levantada e os bragos
estendidos para a frente.

Executar os movimentos sem precipitacdo, esfor-
¢ando-se.por manter a inclinacdo do corpo e sem ele-
var a bacia nem as pernas; os movimentos dos bracos
devem efeetuar-se proximo da superficie da agua.

Inspirar ao flectir os bracos e as pernas, e expirar
durante a impulsdo do corpo para a frente (regra
geral).

508 — Sallar a &ijua, de cabeca para baixo.

Colocar-se a borda da agua; projectar o corpo obli-
guamente para a frente por uma enérgica extensdo
das pernas e inspirar fortemente; levar ao mesmo
tempo os bragos estendidos por cima da cabega, as
maosjuntas. Inclinar rapidamente a cabeca para baixo,
os rins cavados, e estender seguidamente todo o



L, 307

corpo da cabegca aos pés, de forma a atingir a su-
perficie da agua tam préximo quanto possivel da ver-
tical.

Dentro de agua, flectir rapidamente a nuca para
tras e cavar vigorosamente os rins, tornando a trazer
simultdneamente os bracos para diante e para cima,
para endireitar o corpo verticalmente.

Executar sem demora algumas bracadas para al-
cancar a superficie da agua.

509 — Saltar a agua, com os pés para baixo.

Saltar com o corpo direito e perpendicular a super-
ficie da agua, as pernas e os pés unidos, os bracos ao
longo do corpo, o queixo recuado. Dentro da agua,
executar algumas bragadas para alcancar a superficie.

Logo que os alunos saibam nadar, podem ser exer-
citados a passar cursos de agua 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
facilmente acessiveis.

CAPITULO 1Y

Transposicdo de obstaculos

510 — As aplicagbes déste titulo formam o verda-
deiro complemento dg, educagdo fisica do soldado e
em geral s6 sdo aplicaveis a alunos de mais de 17 anos.

Iniciam-se vantajosamente pela transposi¢do de obs-
taculos artificiais, porque sdo mais faceis de graduar.
Para isso, improvisa-se, quer nas salas de gimnastica,
quer nas paradas dos quartéis, uma pista de obsta-
culos por meio de aparelhos méveis de gimnastica (trave,
bancos, cavalos, cordas, etc.).

O percutso destas pistas improvisadas executa-se
de véarias maneiras, aplicando-se os diversos saltos,
diferentes transposicdes de obstaculos, passagens em
equilibrio, etc.

Em seguida utilizam-se as pistas de obstaculos cons-
truidas, tanto quanto possivel, segundo o tipo indicado
na estampa IV.

511— Logo que os soldados tenham sido suficiente-
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mente exercitados na transposicdo dos obstaculos da
pista, aproveitam-se todos 0s ensejos que se apresentem
nos exercicios taticos, para lhes fazer transpor com or-
dem e celeridade todos os obstaculos naturais do ter-
reno.

512— Os diferentes exercicios de transposicdo de
obstaculos executam-se primeiro sem armamento nem
equipamento, depois com a espingarda sem baioneta;
ajunta-se sucessivamente o cinturdo com 0s seus aces-
sorios ; a mochila- primeiramente vazia, depois com
todos os artigos regulamentares; por Jim, quando o0s
homens estejam equipados, a altura dos obstaculos a
transpor sem apoio das maos deve ser sensivelmente
diminuida, sobretudo se o obstaculo é fixo.

613 — Os exercicios de transposicdo de obstaculos
sdo executados primeiro individualmente ou por gru-
pos isolados de 2 ou 3 homens, depois em coluna de
costado; por fim por fraccOes constituidas, em linha e
transpondo as fileiras e os obstaculos sucessivamente;
a velocidade é regulada de maneira a conservar-se
a ordem na formacao.

Quando em linha, em cada fileira um graduado re-
gula o movimento, de forma que a fileira se conserve
suficientemente alinhada e que o obstaculo seja trans-
posto por todos, quanto possivel, a0 mesmo tempo.

514 —Transpor uma palissada ou gradeamento.

a) Uma palissada ou gradeamento ndo agucados na
sua parte superior transpdem-se, conforme a sua al-
tura, pelos meios seguintes:

1. ° Transpor lateralmente o obstaculo (fig. 94)
apoaindo sobre éle a mdo que lhe fica mais préxima
e com a espingarda elevada na outra.

2. ° Transpor apoiando uma das maos sdbre o obs
taculo e a outra na espingarda, segurando-a junto a
bracadeira superior, passar a arma para o outro lado
da palissada, durante ou depois do salto.

3. ° Encostar a espingarda ao obstaculo; saltar en
apoio em extensdo sbbre a palissada, colocando o pé
sObre a crista e saltando para o lado oposto; retomar
a espingarda depois da transposicao.

b) Uma palissada ou gradeamento aguc¢ados na sua
parte superior transpdem-se:
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1. ° A altura do obstaculo & inferior a altura dos
ombros: agrupam-se por trés e cada homem transpde
a vedacdo apoiando-se nos ombros dos camaradas colo-
cados aquem ou além do obstaculo, numa das salién-
cias do qual pde um pé, saltando para o outro lado.

As espingardas, colocadas antecipadamente de encon-
tro ao obstaculo, sdo passadas sucessivamente.

2. ° A palissada ou gradeamento ultrapassa a alturat
dos ombros: elevar-se por um dos meios indicados
adiante para transpor um muro alto e passar para o
lado oposto, sem precipitacéo.

Nota. — Quando éstes obstaculos fo-
rem muito altos, os homens desem-
baracam-se préviamente do arma-
mento e equipamento; mas ccmo
éste exercicio é perigoso, s6 por
grande necessidade se deve fazer.

SIS. — Transposicdo de murds.

1. ° A altura do muro permite
saltar em apoio em extensdo sobre
a parte superior:

Conformar-se com as prescri-
¢Oes relativas a transposi¢do de
palissadas.

2. ° Transposi¢cdo dum muro de
3 metros ou mais, por dois homens
isolados:

Desembaracar 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); éste sobe para 0 muro, Fig. 102
cavalga-o em seguida conforme a
altura do obstaculo, estende ao seu camarada o braco
ou a espingarda; éste trepa até a crista do muro au-
xiliando-se com os pés contra a parede [fig. 103); 0
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 maos 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.° Transposicdo dum muro de 3 metros ou mais,
por um grupo de trés homens:

Um dos homens,
de pé, apoia as méaos
Nno muro; um outro
atras déje, com um
joelho em terrae a
cabeca haixa, apoia-
se aos quadris do seu
camarada com as
duas méos. O ter-
ceiro sobe por esta
escada improvisada
colocando um pé so-
bre a coxa, depois
sébre o ombro do ho-
mem ajoelhado; em
seguida passa sbbre
0os ombros do que
esta de pé, comple-
tando-se a escalada
por analogia com o
que ficou acima pre-
ceituado no n.° 2.°
(fig. 104).
Fig. 103 4p Transposicao
dum muro de cerca de 3m60 de altura, conforme a
estatura dos homens:

Dois alunos de lado para o muro, e de frente um
para o outro, colocam em terra ojoelho mais préximo
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 maos o pé colocado sbbre o seu om-
bro e levantam-se voltando a frente para o obstaculo.

6.° Se a altura do muro o exige, 0s auxiliares ele-
vam simultaneamente o seu camarada estendendo 0s
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bracos (Jig. 106). Este, estendendo também os bragos,
sobe para o muro e cavalga-o; depois o exercicio
jeontinua conformando-se com as prescri¢des acima in-
dicadas no n.° 2.°

E conveniente que o ultimo homem de cada grupo
seja 0 mais alto, se for agil e leve.

516 — Transpor nma vala passando sobre nna trave.
O obstéculo transpOe-se por uma das formas seguin-
tes:
1;°> Se a altura da vala ndo é grande e a natureza
da trave permite a passa-
gem de pé em equilibrio,
os alunos marcham sébre
ela, levando a arma sus-
pensa.
A progressdo obtém-se
reduzindo gradualmente
as distancias entre os alu-
nos e aumentando a velo-
cidade da marcha (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
sbbre ela e apoiando as
méos a frente ou ao lado
para conseguir pequenos
e sucessivos deslocamentos do corpo no sentido em que
sé pretende a translagao.

517— Transpor nm escarpado.

Conformar-se por analogia com 0S processos pres-
critos para escalar um muro da mesma altura.

Se a altura do escarpado é inferior a 3 metros, o
primeiro aluno que o escalar estende o cano da espin-
garda a um camarada e i¢a-o puxando-o para Si; 0
aluno que faz a escalada ajuda-se apoiando o0s pés
contra o obstéaculo.

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, icando-0s por sua
vez.

518 — Transpor um plano inclinado.

Dirigir-se para o obstaculo, correndo, a fim de con-
seguir impulso para a subida, levantando um pouco a
arma para ndo bater com a coronha no solo.

Desce-se por meio de passos curtos e rapidos as-
sentando completamente os pés sobre o plano, flec-
tindo ligeiramente os joelhos e conservando a arma
suspensa.

Fig. 105

519 — Transposicdo dum obstaculo por meio de salto.

Sempre que se tenha de transpor qualquer obsta-
culo saltando, observar-se h&o as prescricdes feitas
para os saltos, mantendo a arma da seguinte maneira:

No salto em comprimento suspende-se aarma durante
a corrida, projectando-a para a frente com vivacidade
no momento da impulsédo e trazendo-a a retaguarda no
momento da queda.
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No salto em profundidade levanta-se a arma o mais
possivel, para que a coronha ndo hata no chéo, sus-
pendendo-a ao terminar o salto.

No salto em altura susp'ende-se a arma durante a
corrida, elevando-a yerticalmente na direccdo do salto
no momento da impulsdo e suspendendo-a novamente
apds a queda.

320— Subir aos aparelhos verticais, a0 mastro ou a uma
arvore.

Colocar a arma em bandoleira ou a tiracolo e exe-
cutar a ascensdo conforme o prescrito para os exerci-
cicios de trepar. Para subir a mastros ou arvores,
desembaragar-se primeiramente da moxila.

Para trepar obliqguamente e passar dum aparelho
para outro, pér a arma em bandoleira no ombro em
gue menos estorve o movimento.
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CAPITULO Y
Lutas

521 — lota dc propulsdo pelos ombros.

Dois alunos de forca equivalente pdem respectiva-
mente as maos nos ombros um do outro, ficando um
brago por dentro, outro por fora e ambos estendidos.

A voz de Comegar, inclinam-se para a frente e, sem-

pre de bragos estendidos, ten-
tam fazer recuar o adversario.

522—|uta de propulsdo com una
vara.

Esta luta faz-se por grupos
de dois contra dois, ou trés con-
tra trés. Os lutadores- dos gru-
pos adversos colocam-se frente
a frente e sdo dispostos alter-
nadamente a direita e & esquer-
da da vara.

Os lutadores & voz de Pre-
parar agarram a vara com a
mao que estd mais proxima dela
e, segundo a indicagdo do ins-
trutor, apoiam-na contra o qua-

Fig. 107 dril ou estendem o braco para

tras; com a outra agarram-na

estendendo o brago para a frente, ou curvando-o até

encostar o cotovélo ao quadril, tomam a posi¢do de a

fundo a frente, e, a voz~"de Lutar, esforcam-se por
fazer recuar o adversario.

525 — Lula de propulsdo ou traegdo com varas.

Dois alunos de férca equivalente, frente a frente,
colocam debaixo dos bracos, mantendo-as seguras
com as maos, antebracos flectidos, duas varas de 1
metro de comprido e 3 centimetros de diametro.

A voz de Lutar, empurrando ou puxando, procuram
fazer recuar ou avancar o adversario.

52f— Luta de prisdo das méos.
Dois alunos, frente a frente, empunham as extremi-
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dades de dois pequenos paus com 25 centimetros de
comprido por 3 centimetros de diametro. A voz de
Lutar, cada um procura arrancar simultanea ou alter-
nadamente o pau da médo do adversario. Deve-se dis-
tanciar convenientemente 0s grupos e vigiar que néo
haja corpo a corpo.

325 — Luta de propulsdo ou tracgdo a vara em grupo.

Escolhem-se dois grupos de 5 alunos de for¢a equi-
valente que se colocam frente a frente, paralelamente
a vara. A voz de Preparar tomam a vara ao mesmo
tempo, agarrando-a com ambas as méos que alternam
com as dos adversarios.

A voz de Lutar, empurrando ou puxando, cada
grupo a uma procura fazer recuar ou avangar o0
adversario.

526 — Luta de traccdo a quatro.

a) A corda da luta de traccéo, fortemente unida pe-
las extremidades, ¢ colocada no solo, limitando um
quadrado de Im50 de lado; correspondendo a cada
vértice do quadrado ha uma marca de fita verme-
Iha.

b) A Im50 de cada vértice, contado na direccdo da
diagonal do quadrado formado, é cravada uma estaca
com O0m25 acima do solo, tendo, no tépo superior,
uma argola de facil preenséo.

¢) 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 numero de ordem,
préviamente tirado a sorte.

e) Para a luta tomar-se ha a disposicdo seguinte: a
partir do vértice voltado ao sul e da direita para a
esquerda, colocam-se os 4 concorrentes por ordem na-
tural dos ndimeros que aos grupos que representam
tiver cabido em sorte. A voz de Preparar, cada um
pega na corda com a mao direita ou esquerda, na
altura da respectiva marca vermelha e, por uma li-
geira traccdo simultanea, ddo a 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 maos.

/) 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 ndo houver resul-
tado, é dada a voz de Cessar, seguindo um repouso de
3 minutos, findos o0s quais a luta recomeca. Se no
fim de um minuto ndo se obtiver uma vitéria, o de-
safio é nulo.

g) E considerado vencedor nesta prova 0 grupo
que reuniu maior nimero de vitdrias.

h) A prova s6 se realiza quando haja, pelo me-
nos, quatro grupos inscritos.

1, 2, 3 e 4— Lutadores.
5, 6, 7 e 8— Estacas.
9 — Corda.

527 — Luta de traccdo a eorda.

Organizam-se dois grupos de 8 alunos com forca
e péso aproximadamente iguais; dispOem-se na mesma
linha com a frente paralela a uma corda estendida
no terreno, ficando o primeiro aluno de cada grupo
junto a extremidade da corda. Os alunos numeram e
em seguida o professor manda os. nUmeros 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. A voz de Preparar, os alunos fazem
oitavo esquerda (direita), agarram a corda com as
duas méos e afastam o pé direito (esquerdo) para a
retaguarda; & voz de Lutar, deixam-se cair para tras,
unindo o calcanhar da retaguarda ao da frente, esfor-
¢ando-se cada grupo por arrastar o outro, por meio
de passos curtos, fincando os calcanhares no solo; a
traccdo é feita com a cara voltada para o grupo adver-
sario, a linha dos- ombros perpendicular a direccdo da
corda, havendo uma pequena tolerancia 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 30m5 de comprimento e O0m10 de cir-
cunferéncia; no centro coloca-se uma marca branca e,
a Im75 para cada lado desta, duas marcas verme-
lhas, cabendo a cada aluno I m25 e ficando as duas ex-
tremidades livres com 3m50 cada. A marca do cen-
tro deve coincidir com outra feita no solo, pertencendo
a vitéria ao grupo que conseguir levar a marca ver-
melha do lado contrario até a marca existente no
solo. Nessa ocasido o professor da a voz de Alto e
os alunos deixam de lutar e largam a corda. Segue-se
um intervalo de 5 minutos, comecando depois a 2.a
méao e ganhando a vitéria definitiva o grupo que ven-
cer as duas maos.

O campo ocupado pelos grupos é tirado a sorte
mas no fim da primeira mdo trocam o lugar. No caso
de empate e de ser por isso necessario haver 3.amao,
os lugares sdo de novo tirados a sorte, ndo podendo,
porém, nunca um grupo entrar em luta a 3.a vez se-
ndo depois dum intervalo de 30 minutos, pelo menos.

Aos concorrentes é proibido:

a) Serem acompanhados ou dirigidos por qualquer
chefe ou capitéo;

b) Depois da voz de Lutar, dada pelo arbitro, le-
vantar simultaneamente os dois pés do chéo;

¢) Tocar intencionalmente no solo com outra parte
do corpo, além dos pés;

d) Antes de comecar a luta, fazer covas no solo;

e) Usar travessas, pregos ou pontas salientes nas
solas, sendo apenas permitido usar tacdes.guarneci-
dos de ferro, que tém de ser embutidos no proprio
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tacdo, de forma que a superficie externa fique com-
pletamente lisa.

528 — Luta de traccdio com duas cordas.
Esta luta executa-se como a precedente, tendo os
lutadores urna corda em cada méo.

Nota. — As diversas formas de luta descritas podem ser em-
pregadas a titulo recreativo e especialmente como exerci-
cios laterais ou dorsais, a partir dos 13 anos, com &s seguin-
tes restricdes:

1) Na&o esperar a vitéria dum grupo para fazer cessar a
luta.

2) Suspender logo que se manifeste cansaco em qual-
quer dos executantes.

3) Mudar o sentido da tracgdo, trocando os adversarios
os lugares.

4) Nunca exceder em cada lado meio minuto de luta se-
guida.

5) Completar o trabalho da luta com exercicios calman-
tes e respiratorios.

S6 a partir dos 17 anos podem as lutas tomar um caréacter
desportivo.

CAPITULO VI
Desportos

' 529 — Um dos fins da educagcdao fisica 6 criar dum modo

persistente o habito salutar dos exercicios fisicos, re-
grados, como meio de aperfeicoamento individual.

Os desportos, especialmente os colectivos, agrupam
diversas modalidades de actividade fisica que satis-
fazem justamente ésse fim, tanto para os adolescentes
como para os adultos.

330— Na forma, todos os desportos se podem conside-
rarjogos, Tiisto que tém como elementos comuns regras
pre-estabelecidas, a execucdo voluntaria e o prazer.
Na esséncia, porém, sdo cousas diversas : 0jogo é so-
bretudo um divertimento, os desportos sdo alguma
cousa mais, porque implicam a idea de aperfeicoa-
mento metoédico, e nessa realizagdo encontram o pra-
zer. Nos jogos o exercicio constitui um fim; nos des-
portos é apenas um meio.

Cada individuo pode escolher o ramo de desporto
gue mais se coadune com 0 seu temperamento, mas
se apenas procura no exercicio um passatempo agra-
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davel, pode afirmar-se que ndo faz desporto mas sim-
plesmente joga ou se diverte, porque s realmente
pode considerar-se um homem de desporto aquele
que o pratica com o fim de realizar ésse ideal de per-
feicdo a que acima nos referimos. Por isso as quali-
dades fundamentais exigidas pelos desportos sdo a-per-
severanca e a continuidade.

N&do sdo supéfrfluas estas distingdes e estas minu-
cias. Para se obter uma obra fecunda com a pratica
da educacado fisica, estas ideas fundamentais devem
estar sempre presentes no espirito dos dirigentes para
assegurar um critério pratico e eficaz.

531— —Os desportos saem naturalmente dosjogos, cujas
formas e accbes, de acordo com o aumento da idade
dos alunos, se vdo tornando progressivamente mais
dificeis, mais complicados e mais organizados. Pela
associagdo déstes caracteristicos com o desenvolvi-
mento dos alunos, que se tornam mais conscientes, 0s
desportos tém, sob o ponto de vista moral e social,
um alcance consideravel.

532— Todo o desporto, individual ou colectivo, possui
uma accdo educativa propria, fisica e moral; mas essa
accdo s6 é realmente pratica quando dirigida por pes-
soas conhecedoras da técnica respectiva do exercicio
desportivo e do espirito que deve animar todas as
accOes individuais e as relagdes mutuas entre os in-
dividuos. O fim educativo dos exercicios desportivos
é susceptivel de se desvirtuar pelo engédo dos pré-
mios, ou suas influéncias, dando lugar a que os concur-
sos desportivos déem ocasido a desenvolver-se no in-
dividuo o egoismo, a violéncia, a fraude e a ma fé.
Por isso do valor dos homens que os dirigem e que
velam pela sua melhor orientagdo depende em abso-
luto o seu resultado moral.

Sujeitando a actividade a certas regras precisas,
obrigando a escolha dos chefes pelo seu valor pessoal,
ligandcf todos Os esforgos e aspiragdes para um fim
comum, oferecem os desportos ocasides de, natural-
mente, os individuos se sujeitarem a ordem e & lei
pre-estabelecidas, ndo pelo interésse proéprio, indivi-
dual, mas no interésse de todos, no da colectividade
e no da manutencdo da lei e da ordem.

Agentes de agilidade, de destreza e de coragem,
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os desportos ensinam o individuo a dominar-se, a
triunfar da impaciéncia, da fadiga, do receio e até da
propria dor; e o triunfo é conseguido — esta aqui o
seu maior beneficio— pelo aumento da forca e da
energia proéprias, que dao a faculdade de submeter o
impulso e o ardor pessoal a uma regra comum livre-
mente escolhida.

Os desportos colectivos, quando bém dirigidos, sédo
por consequéncia escolas de actividade, de disciplina
e de solidariedade — trés faculdades fundamentais da
funcéo social do homem.

O Unico inconveniente que oferecem é poderem cau-
sar a fadiga excessiva; importa por consequéncia ha-
bituar os alunos a pratica-los com moderacdo € mé-
todo.

533— Todos os superiores com interferéncia na edu-
cacdo fisica devem animar a cultura dos jogos e des-
portos e promover entre os seus subordinados, ou alu-
nos, a organizacdo de grupos para a pratica dos jogos
e desportos que exijam energia, agilidade e disciplina.

Estes grupos podem Utilmente concorrer entre si e
mesmo com o0s dos outros corpos ou estabelecimentos,
a fim de se excitar a emulagdo. Os desportos, como 0s
jogos, ndo substituem a licdo de gimnastica educativa,
0 que podem é tomar nesta o lugar dum ou mais gru-
pos de exercicios fundamentais.

534— Para os exercicios desportivos podem ser des-
tinadas sessfes especiais, podendo os de curta dura-
¢ao ser executados durante a sessdo diaria de gimnas-
tica; os alunos que ndo puderem tomar partenos jogos
simultaneamente, devem durante ésse tempo praticar
outros exercicios fisicos.

535— Em principio, os exercicios com caracter des-
portivo s6 devem ser incluidos nos programas de alu-
nos de mais de 17 anos, tomando em conta as indi-
cacles que se referem ao treino dos exercicios de ve-
locidade, resisténcia e forca.

536— Sao recomendaveis, além de muitos jogos po-
pulares conhecidos, os desportos seguintes:

1. ° Futebol (associagdo).

2. ° Basket-ball.

3. ®Desportos atléticos ao ar livre (corridas de
sisténcia, de velocidade, de barreiras e de obstaculos,

re:
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lancamento da bola do cricket, do peso, do disco, do
dardo, da barra a trasmontana e marchas).

4. ° Natacdo; velocidade e resisténcia; saltos e mer-
gulhos executados sem vestuario e depois com ves-
tuario e equipamento.

5. ° Patinagem.

6. ®Esgrima (florete, espada,lsabre, pau, baioneta,
etc.).

7. ®Lawn-tennis.

8. ®Remo e vela.

9. ®Velocipedia.

10. ® Hipismao.

11. ®Saltos.

337— Devem organizar-se provas desportivas para
escolas, unidades das guarnicbes e navios, devida-
mente auxiliadas pelos dirigentes e fiscalizadas mé-
dica e técnicamente.

Convém que sejam instituidos prémios para estimu-
lar os concorrentes, mas é necessario nunca se per-
der de vista que se pretende Unicamente despertar a
emulacdo e ndo o interesse e por isso devem consistir
apenas em medalhas, diplomas e tagcas que serdo dis-
putados anualmente.

538— Como meio de propaganda e de educagao
desportiva regrada, em cujos beneficios sociais tanto
se tem insistido, é necessario que nos grandes centros
se criem campos de jogos e de exercicios desportivos
devidamente organizados, auxiliando o Estado as ini-
ciativas particulares e as associa¢gdes que se propo-
nham promover éstes fins patriéticos, despertando no
espirito publico o gosto pelos exercicios fisicos e pela
actividade metodica e persistente.






LEGENDA

N. B.—As letras das estampas I, II, I, 1V

A-IMOP2

correspondem ao mesmo aparelho,
a saber:

Espaldares.

Quadre 9 escada vertical.
Varas.

Trave.

Cordas.

Cordas obliquas.

Cordas obliquas duplas.

M. Escadas de corda.

n

Esticadores das cordas obliquas.
Roldanas para icar aparelhos.

PLANO DUM GIMNASIO

Estampa I (Ari, ||e0






G

E stampa II (Art. 1200)

APARELHOS DA GIMNASTICA EDUCATIVA

Corte da trave
Cavalo destinado a trave

p erfil Banco de gimnastica Corte

Escala de 1/3

Chumaceiras de rotacéo

dos suportes da trave

Corte A B

Corte C D

lo a 8 7 6 s j a 1 o
i¢cMetros






Estampa |l (Art. 120.0
APARELHOS DA GIMNASTICA EDUCATIVA

Espaldar
Perfil Corte Escada de corda Corda obliqua Quadro
iUl .
Perfil
— e a_ /E
Il Perfil Disposicao
para esticar cordas
nas paredes
0,493 o/2.
D D

ldem no sobrado

Escala de 1/12



W

%



Estampa (A4 U“UIO IV)

MO L SIATICH

Ill. Traves para equilibrios

I. Palicada Il. Muro (tejolo ou madeira)
Corte A B
@ e e ajp  ~isao0-
Yis
[ I:
Y. Sebe3 para saltos em altura V- FO390 para saltos Y1. Perfil de trincheira Modo de proteger aa arestas dos taludes

em profundidade e comprimento
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