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A-EXERCICIOS PREPARATORIOS

Fig,

Fig.

| -POSICOES INICIAIS DOS MEMBROS

1 —Posi¢io fundamental de pé — Sentido.
2—Miaos aos gquadris (aneas on ilhargas).
3—Maos i nuca,

4—Miios & tesla.

4-n—Diferentes posi¢des dos pés:
\ esquerda: avancar frecuar) um pé.

No eentro: 1.° unir e afastar as ponlas
fdos pés: 2.7 avancar (recuar) obligqua-
mente um pe: 3.” afastar (aproximar)

. lateralmente os pas.

A direita: Tendo as pontas dos pés unidas:
avangar frf:umlrj um pe.

Obg, — O tracejado I.llili(‘l as segundas pos
¢aes e as selas a direecao do movimento.

5—Miaos aos guadris — Elevacio dos calea-
nhares.
6—>0 mesmo exereicio anterior, com is pontas
dos pis unidas,
7—Maos aos quadris e afastamenlo lateral dos
pés — Elevagao dos calcanhares,
8—Avapcar obliguamente o pé& esguerdo
(direito)— Elevacao dos calecanhares.
J—=Avanear o pé esquerdo (direilo)—Elevacao
dos caleanhares.
10---0 mesmo exercicio anlerior,
mente os pés unidos,
1 I—Maos aos quadris— Flexfio das pernas.
12—Maos acs ombros — Elevacio dos calea-
nhares, z
13 <Elevacao anterior dos hragos.
14—FElevacao lateral dos bragos.
15—Elevacao superior (vertical) dos bracos.
16—Elevagao superior do brago esquerdo
(direito).
17—Elevacio superior do braco esquerdo
(direito) e laleral do outro
I8—Maos ao peilo (clavieulas)—Extencio lale-
ral dos anlebragos.
19—Elevaciao lateral dos bracos — Rolacie dos
bragos.

tendao inicial-

Il ~EXERCICIOS DA CABECA

20 —Flexao da cabeca @ rectaguarda (frente).
21 —Flexdao lateral da cabeca,
22—Rolacao da cabegn, & esquerda (direila),
23—Flexiio da eabeca i rectagiarda— Rotacfio
i esquerda (direitn).

—EXERCICIOS DO TRONCO A RECTAGUARDA

24—Mios aos quadris e afastamenlo lateral dos
pés—Flexao do tronco 4 rectaguarda.

25—Miaos & nuea e afastamento lateral dos pés
—Flexio do troneo i reclaguarda,

26 —Elevacio superior dos bragos — Flexho do
troneo & reelagnarda.

27 —Afastamnento Lll(—.‘l’lll dos pés e elevacio
superior dos bracos — Flexio do tronco &
rectaguarda. 3

IV—EXERCICIOS DO TRONCO A FRENTE

28 —Mios aos quadris e afastamento lateral dos
pés—Flexao do tronco & frenle.

20—Maos a nueca e afastamento lateral dos pis
—Flexao do tronco i frente. -

30 —Elevacho superior dos bracos e afaslamento
lateral dos pés—Grande flexiio do tronco
i frente.

Fig, 31—=Unig as pontas dos peés e mios aos quadris
(oud nuea) —Rotacao do (roneo & esquerda
(clirkita),

»  82—Elesgao superior dos bragos e afastamento
latefal dos pés — Rotacao do roneo &
esterda (direita).

s 33—Afa dllIPntn lateral dos pés @ mios 4 nuca

Iateral do troneo it esquerda

B= E)#RC?CIOS FUNDAMENTAIS

i
Duracho d%-tan exercicios: Suponda, gque
a licho é de 60 m., devem ser executados
“durante 15 m. (1/4)

| =MOVIMENTO DAS PERNAS

Fig. 34-—Maosaos quadris—A fundo obliguo & frente.

»  35—Miaos #0s quadris —A fundo & frente.

» gb—Pés anidos, maos aos quadris — A fando it
frente.

A7—Pés apidos, avangar o ps esquerdo (direito)

e v acnio superior dos bracos e dos chl-
canbares, ]

» 38 —Eleviedo superior dos bragos — Peqguena
flexao das pernas.

»  30—Pés atastados lateralmente — Elevacio
superior dos bragos e flexao das pernas.

»  40—Mags aos quadris (i nuca). Avancar o pé
esgquerdo (direito), lexao das pernus.

» 41 —Maos aos ombros e grande flexao das per-
nas. Extensio lateral e superior dos bracos,

» 42—Maocs aos quadris —A fundo & frente, ele-
vagio do caleanhar do pé avancado.

» 43—Perna estendida em elevacio anlerior —
Flexao da perna de apoio.

» 44=Derna esquerda (direita) e bracos, em ele-
vagao anterior —Grande flexao da  perna
de ll{hli\l.

» 4o—VMios apoiadas anleriormente — Avangear o
[I,':! BH‘IIIUI’I;N {:lil‘{-‘i[nj e lluTmi-: r‘lr;\-';tl' 0
caléanhar da rectaguarda.

Il —EXTENSAO DA COLUNA VERTEBRAL

]‘11g. i —Flev cAo superior dos bracos —F lexfio do
) & reclaguarda.
;- g
»
N]t:;;d\} e e h_ 0 a-n]u-tlul' Ium b |-
(;n!-a Flexao do troneo & rectaguarda.
» 40—Afasthmento lateral dos pés e elevacio
supetior dos bracos—Flexio do troneo a
reclegzuarda (com apoio da nuca).

s exercicio anterior,
e apoio nos colovelos.
mento lateral dos pas e elevaciio
for dos bracos — Flexio do tronco #
e i rectagoarda (locar com as pon-

com «mios i

»  l—Aflas|
supe
frenl

tus (s dedos no chio e numa parede),

»  H2—AfasiBmento lateral dos |u"~; e elevacio
supegor dos bracos —Flexio do tronco #
recldruarda ¢ elevacio dos ealeanhares

(confapoio nas maos).
mento lateral dos pés e elevacio

i dos bracos — Flexao do tronco &

reclmuarda ( Locar com as milos numa
travilsa ) —Suaspender o corpo por baixo
da njsma.,

s hid—Afas@uento lateral dos pis e elevacio
supef@or dos bracos — Flexio do troneo o
recl:@uarda (com apoio das maos, numa

ertical).

({ERCICIOS DE SUSPENSAO

nmna escada,
nsiao a frente—Rotlagio da cabega,
nsio a frente—Flexio dos bracos.

> HT—Suspi

Fig. 6.

Fig. 64.

N 1} . e
Fig. o8. Fig. 67. -

57-a—( mesmo exercicio anterior, entre lhl'l.s
carteiras,

» D8—Suspensio 4 frente — Flexfio dos bracos,
com elevagao alternada das pernas.

S)—Suspensio i reclaguarda —Flexfo dos
bracos.

60—(a) Suspensio facial: (b)) Suspensio em
oposi¢io; (e) Suspensiio Lransversal.

til —Suspensio facial —Deslocamento lateral.

52 —Suspensio transversal—Desloeamento lates
ral, com rotacio do tronco.

Fig.

¥

¥

IV - EXERCICIOS DE EQUILIBRIO

i, 63—1." Elevagio da perna’estendida, i frente—
Flexao da perna, pelo joelho, e, depois
abaixar e elevar a ponta do pé. 2.° Elevaciao
da mesma perna, estendida, a'rectaguarda,

» Bi—Elevagao do joelho esquerdo (direito)—
Afastamento lateral do mesmo.

» Ga—Elevagio superior dos bracos (ou maos aos
quadris) — Blevacao lateral da pmn‘i
esquerda (direita), estendida.

»  Gi—Elevacio lateral dos bragos— Marcha Lm
equilibrio elevado & frente (rectaguarda).

»  6B7— 0 Hesmo exercicio anterior; ajoe
perna posterior, a cada passo.

Vi— EXERCICIO DE MARCHA E CORRIDA .

A parte da licio de gindstica destinada a estes
exercicios deverd terminar pela marcha ordindria,
executada com a maior eorreecio, ou pela mul‘chd
sibre as pontas dos pés, seguida de exereicios res-
piratorios.

A duracfio déste exercicio &, supondo que
a licko & de 60 m.: 7 m. 30 s. (1/8)

—EXERCICIOS DOS MUSCULOS DORSAIS

Fig. 68 —Queda facial,
banco, colocado lransversamente), e dos
pés (nas maos dum camarada), Maos a
nuea e flexio do troneo i frente.

»  GBO—Parlindo da mesma posi¢iio inicial —Mfos
108 ombros (ou extensio superior dos bra-
cos) e tlexao do troneo i frente.

»  70—Partindo ainda da mesma posicio inicial —
Mios ao peito, extensio laleral dos ante-
bragos e elevacao superior dos bracos.

» 7l—Queda facial —Maos aos ombros, extensio t

superior dos bracos e
‘acio dos mesmos.

» 72—Maos aos ombros — Plexdo do tronco 2
frente e extensio lateral do braco esquerdo
(direito) e extensao superior do outro.

»  T3—Maos
tensao late ral e L-1111{.1'1(-1' dos bracos.

abaixamento e ele-

ano :ﬂ

com apoio das coxas, (num

a0s ombros — A fundo 4 frente, B3 |

» 74=De joelhos—-Elevagao anlerior e supmmrq

i[w-. hracos,

s Ta—Maos aos ombros e a fundo a frente
—lixlensio superior dos bracos e grande
Nexzao do troneo & frente,

»  T6—0 mesmo exercicio anterior,
«a fundo obliquo i frentes.

partindo de

»  77—Maos aos ombros (com as coxas apoiadas |
anleriormente) — Flexio do lronco a |

frente e extensao superior dos bracos.

» J8—Avancar wm pé (apoiando-o num banco) e
mios ao quadris (ou & nuca) — Extensio
superior dos bragos e flexiio do troneo i
frente.

TH—Maos aos ombros, com opoio dorsal do pé
esquerdo (direito)—Extensio superior dos
bracos e flex@io do tronco a frente.

»  80—Perna esquerda (direita) em extensio pos-
terior e bracos em elevagio superior —
Flex@io da perna de apoio. i

» K1—Partindo da mesma posicio inicial e das
«miaos aos ombros», Extencao superior dos
bracos e flexao da perna de apoio,

Fig. 43,

Fig. 96.

Fig. 89

viil

Fig. 100,

Vil — EXERcidlo Dos MUSGULOS ABDOMINAIS

82—Bracos enl eslensfio superior (estando dei-
tado sobre o dorso) — Elevar as pernas,
eslendidas,

» 83—Mios aos quadris (ou & nuca ou elevacao
superior dos bracos, estando sentado num
banco, e com os pés fixos, por nm cama-
rada)—Inelinagao do tronco & rectaguarda.

»  84—0 mesmo exercicio, com os pés fixos numa
barra.

» 85—0 mesmo exercicio da figura 83, tendo os
pés fixos num banco.

» 86—0 mesmo exercicio da figura 83,
exlensio superior dos bracgos,

» 87—M#aos aos quadris (estando sentado no chio,
e 08 pés fixos por um camarada) — Flexiio
do tronco & rectaguarda.

» 88 —Maos aos guadris (ou a nuca, estando de
joelhos)— Flexio do troneo i rectaguarda.

» 89—Mzos aos quadris (ou & nuca, estando o joe-
Iho esquerdo (direito) em terra) —Flexao
do tronco i rectaguarda,

» 90—Queda facial.

»  9l—~Queda facial - Flex@io dos bracos.

» 92 —Quneda facial (estando as pontas dos pés
apoiadas num banco) — Flexio dos bragos.

»  93—Queda facial—Elevacio da perna t-qr;uf-rd.l
(direita) e flexiio dos bracos.

» 94—~Queda facial—Elevacio do braco esquerdo
(direito).

» 95—De joelhos, assentar as palmas das mios
no terreno—Elevagio vertical do tronco e
das pernas.

»  O—DMaos aos quadris [ou elevaciio superior dos
brac¢os com apoio facial do pé esquerdo
(direito) — Flexao do tronco i rectaguarda.

» O7—Queda facial — Marchar com os bracos,
(tendo os pés apoiados nas mios dum
camaracla),

»  U8—Sentado num banco — Estender horisontal-
mente todo o corpo.

» 99—Dorso a dorso — Flexfio alternada & frente,

do tronco.

Fig.

com

VIl —EXERCICIOS DOS MUSCULOS LATERAIS

Fig. 100—Elevacio superior do brago esquerdo (di-
reito) — Flex@o lateral do tronco, oposta
a0 braco elevado.

» 101—Elevacio superior dos bracos — Flexfao
lateral do tronco.

» 02—Avancar o pé esquerdo (direito) e eleva-

¢ao superior dos bracos — Flexao lateral

do troneco,

—Avancar oblignamente o pé esquerdo (di-
reito) e mios & nuea, (ou mios aos qua-
dris)—Flexao lateral do tronco e elevacio
superior dos bracos.

» 104—Avancar 0 pé esquerdo (direilo) e mios
aos ombros — Flexiio do tronco & recta-
guarda e elevaciio superior dos bracos.

» 10h—LElevacao superior dos bracos (ou mios
a0s (quadris)—Cireunducao do troneo,

» 106—Apoio lateral do pé e elevacio superior
dos bracgos—Flexao lateral do troneo.

» 107—Queda lateral—Elevagfio lateral da perna,
mao ao quadril (ou elevacio superior do
braco.

» 108—Maos aos ombros—A fundo i frente e
elevagio superior do braco esquerdo
(direita).

» 109 —Elevagio superior dos bracos —A fundo
obliquo a frente.

> 110—Mao esquerda (direita) no quadril — Ele-
vacho lateral do outro braco e da perna,
do mesmo lado,

» 111—Elevacao superior dos bracos (ou miios aos
quadris) [com apoio lateral do pé esquerdo
(direilo) ] — Flexiio lateral do troneo.

21 403

IX —EXERCICIOS DE SUSPENSAO

Fig, 112 —Suspensio obliqua, numa trave,
» 113—Suspensiio obliqua, numa corda.

l"iu._l.i"l.:\ s

Fig, 108,

Fig. 110.

Fig,

Fig.

IX. Fig. 120,

*

Fig: 112.

X

Fig. 113.

d

st =g

Fig. 114

Fig. 11,

1 14—Trepar uma var. B

115—Trepar uma corda. ¥

[ 1 —Suspensio transversal @ frente =Transla-
¢iio it rectaguarda, ¢

117—Suspensiao lr-illﬁ‘(-'!'b‘ll Aeetida —Mudar a
frente para a reclaguardp.

113 —Suspensio transversal flectida — Transla-
o i reclaguarda,

119 —Trepar a pulso por 2 cordas.

120 —Trepar a pulso e com auulm das pernas,
por 2 cordas,

121 —Entre 2 eordas, tendo 4 eabega para baixo
e 0 corpo suspenso verlicalmente, — Fle-
xao dos bracos.

X -EXERCICIOS DE SALTO

122—Salto & frente.

123 —Sallo dum logar elevado.

124 —Sallo em altura.

125 ~Ciom impulso e com apolo das mios ele-
var-se numa lravessa—Salto i rectaguarda,

126 —tiom impulso, saltar por cima duma tra-
-vess, ficando virado o peilo para a mesma,
durante o sallo. .

127 —Com impulso, saltar p::%fgmﬂ duma lra-
vessa, ficando eom as costas viradas para
a mesma, darante o salto,

128 —Ciom impulsu dama s6 perna, saltar por
cima duma travessa.

120—S8allo por ecima dum eamarada, com o
tronco flectido, anteriormente.
130—=Salto por eima duam camarada, ecom a

cabega flectida & frente (Jogo do eixo).
{31 —Salto & vara.

X1 -J0GOS

Saltos de obslaculos e luta de traccio,

A duragfio destes exercicios, supondo que

a licio ¢ de 60 m. é de 7 m. 30 s. (1/8)
X1I-EXERCICIOS R=SPIRATORIOS

132 —Maos aos ombros com profanda inspiraciio.

133 —Elevagiio lateral dos bragos e das pontas
dos pés, com profunda inspiracho.

134 —Elevacao lateral dos bragos—Circunduciio
dos mesmos, com profunda inspiracio.

135—Elevacao posterior dos bragos—Flexfo da
cabeca i reclaguarda, com profunda ins-
pirag

e
136—Elevacio superior dos hracos, pelo lado
do trone 0, com profunda inspiragiio,
137—Maos ao pvllu—h.\lenbda lateral dos ante-

bragos, com profunda inspiracio.
[38—0 mesmo exercicio .mlprm:'. avancando
simultaneamente o pé esquerdo (r!imllnl
130—0 mesmo exercicio da lfigura 137, com
rotacio do lronco i esq«rrda (direita).

140 —Elevagao superior dos bracos, pelo lado
do tronco—Rola¢io do froneo & esquerda
(direita), com profunda {nsplmgnu

141 —Maos ao peito—A fundo fi frente, e exten-
sio lateral dos ante |71"ILUS com profunda
inspiracio.

142—Mios ao peito—A I'un:lu._ i reclaguarda e
extensio lateral dos antebracos, com pro-
funda III‘s])Ird(;:lu

143 —Elevacio superior dos IJ]?HLUH—'\ fundo &
frente, com abaixamente lateral dos bra-
cos e profunda inspiraciio.

XIII-NATACAO

Exercicios preparatérios fora da éagua.
[para nadar de bruqn-]:

1—Posi¢ao inicial sObre o b'meu de lona.

2 —Posi¢ho preparatéria patd o movimenlo
dos bragos. I

3—1.° movimento: Eslender horisontalmente
o0s bragos, para a frente, =
—2.° mov unentu. Afastar harisontalmente os
bracos, para os lados,

Xl

Flg 136.

Fig, 138.

Fig. 131,

Xl.

Fig. 139.

Xil.

Fig. 135.

Fig, 141,

IMig, 5—3.° movimento: Fletir os bracos, coloea-los

: junto ao corpo e depois repelir o primeiro

movimento,

»  b—Movimento das pernas: Flelir lentamente
as pernas, afastando laleralmente os joe-
lhos e conservando aproximados os ealea-
nhares.

» 7—LEstender as pernas, afastando-as a0 maximo
e depois uni-las enérgicamente, para em
seguida repelir o movimento da figura 6.

»  8—Movimento simultaneo dos bracos e das
pernas, das figuras 2 e .

Exercicio de natagfio na agua — Fig. 9

Fig. 10—Corda com bragadeiras e cinto de nataghio,
» 11—Saltar & fdgua de eabega para baixo,

Formac#&o da escola,
para a execucfio dos exercicios “Em xadre=z"

Estando a escola alinhada em 2 fileiras e nume-

rada, manda-se :

I.°—Abrir intervalos & esquerda (direita) —
marche ; ]

259 :ita (esquerda) — volver ;

3.°—Primeira fileira 1 (ou 2) passo lateral &
esquerda (direita) e 2.® fileira 1 (ou 2) passo lateral
i direita (esquerda) —marche ;
4.°—Filas impares, um passo lateral a direita
[r-qluez'rldj e filas pdros um passo laleral & esquerda
tlim*ltdl —mareche ;
S—FEscola frente i esquerda (direita)—uvolver.

EXEMPLO DE LIGAO

EXERCICIOS PRELIMINARES:

Marcha normal ;
Ixercicio de bracos ;

» de pernas;
» de tronco;
» combinado — Elevagiio vertical dos

bragos, com flexfo das pernas ;

Exercicio dissimélricos — Elevaciio superior
dum brago e lateral do outro;

ixercicio da cabega;

Exercicio de natagio fora da dgua,

LIGAO PROPRIAMENTE DITA:

Marcha rapida (ou a subir ou a descer) :
Trepar:

Saltar;

Transportar;

(Giorrer ;

Langar—Atirar pedras a objeclivos:

Ataque e defesa —Lula de (rac¢io eom corda.

VOLTA A CALMA

Marcha lenta com exercicios respiratorios;
Marcha a passo cadenciado,

Observagio—0Os exercicios indicados neste
qumlm parecem lao simples e ficeis, que alguém
seri tentado em duvidar da sua eficicia: os que
assim pensarem, que fagam o ensaio em si préprios
e entao julga-los-ao eom econhecimento de causa.

0 signatirio tendo exeeutado, ensinado e acon-
selhado a Educacho Fisica durante trinta anos, cérea
de metade déste tempo em Pertugal e o reslante
em Angola, obteve sempre dela a disciplina volun-
tiaria, a méxima aclividade, vigor e longevidade
fisic:n inteleclual e moral em todos os individuos
que a praticaran, sem dislingfio de eor, sexo, idade
e profissio,

Porém, a Educaciio Fisica para produzir os seus
frutos deverd ser cullivada toda a vida e, por isso,
o presente quadro a fara relembrar,

Pérto, 1-3-932,

CAP, DO B, M. 3
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