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CAPITULO |
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INTRODUCCAO
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Dos principios fundamentaes do Methodo

Nao ha em materia de educag@o physica, um methodo
typo universal, mas, sim, uma gradagao de methodos, em rela-
¢éo & idade physiologica e as aptidoes reaes dos typos a formar.

De facto, considerando um ser vivente em seu estado
de completa liberdade, constatamos que, para attingir ao seu
desenvolvimento physico completo, este ser pratica, nos di-
versos periodos de sua vida, um certo numero de exercicios
ou movimentos, para os quaes esta aplo, por natureza; exer-
cicios que sao indispensaveis & sua prote¢do e conservagio
e que differem essencialmente segundo a sua idade. Assim é
que, no quadrupede, notamos que, para attingir ao desenvol-

. vimento maximo, vemol-o andar, correr, saltar. fazer, emlim,
- com o corpo e membros, toda uma sene»de esforcos uteis a

sua manufencéo e defeza: nos passaros ‘vemos que, para attin-
gir a este mesmo grau, nada mais fazem do que voar, andar,
correr ou saltitar.

A esta lei, a que é subordinado todo o reino animal,
o homem tambem obedece, na pratica dos seus exercicios
naturaes de locomogdo, de conservacdo e defesa, os quaes
variam de forma e nalureza, segundo as suas funccgées sociaes.

Exercicios naturaes, repetimos, porque, si para sermos for-
tes, fosse mistér fazer appello a outros meios que néo aquelles
que nos sao dados pela naturesa: si, para tanto, fossemos
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“forcados a conhecer processos scientilicos, nés e, muito par- |

ticularmente, os selvagens ou ignorantes estariamos, conde- Mor
mnados a uma fraquesa permanente. Para nos convencermos |

dessa verdade, bastaria, entretanto, observar os typos mais ’:::
extraordinarios de forga e esthetica humana, cue se encon- dil
tram sobretudo entre os individuos de certas povoacées rudi- ﬂij
mentares da Africa e da India, para nos convencermos de 3
que o estado de perfeicdo a que attingiram ndao devem a
conhecimentos de methodos scientilicos, de cultura physice, qu
mas sim a pratica, por assim dizer, inconsciente dos exer- -
cicios naturaes e utilitarios quotidianos e indispensaveis a b
manutencdo e defesa de sua existencia. O mesmo observa- |
mos na (Grecia antiga, onde encontramos os mais celebres

typos de belleza e forga physica. Qual era o seu processo de

cultura physica sendo aquelle baseado nos exercicios naturaes |
e utilitarios? |

O preparo dos athletas para as Olympiadas, que, na- |
quella época, duravam cerca de dez mezes, era constituido
quasi que exclusivamente por exercicios desta natureza, como
foram tambem esses mesmos exercicios que prepararam os
soldados de Alexandre.

Se deixarmos os tempos antigos, para trazermos as
nossas observacoes aos tempos modernos, chegaremos a
verilicagdo dessa verdade, isto é, de que as ragas que mais
se dedicam aos exercicios physicos naturaes sdo aquellas
justamente que revelam maior aptiddo & lucta pela sua
conservacao e desenvolvimento.

Resumindo, portanto, o objecto do methodo que aqui
expomos, diremos que o homem, como todo o ser vivente, deve 'T
attingir ao seu desenvolvimento integral, para satisfazer as '
exigencias da vida social moderna, pela utilizagdo dos seus 5
meios naturaes de trabalho e defesa, libertando-se de quaes- ;
quer consideragoes de plastica ou de exhibisionismo attingindo
de um modo essencialmente pratico aquelle objectivo. ‘:

F

O intuito da educagdo physica é adaptar o homem é&s
necessidades impostas pela sua funcgdo social, funcgdo esta
cujo exercicio exige faculdades physicas. e
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Todo o homem deve estar preparado a resistir aos es-
forgos physicos mais frequentes na sua vida quotidiana, Lem
como aquelles que, em situagoes imprevistas, lhes possam ser
exigidos; deve, além disso, offerecer esta resistencia nas con-
dicoes mais desfavoraveis, taes como as decorrentes de con-
flictos armados (sobrecarga, difficuldades de terrenos, succes-
sao rapida de esfor¢os, duracao, resistencia, etc.)

Esta ultima condigdo é de importancia primordial, por-
que determina o coefficiente da resistencia individual. Todo o
methodo que néo visar o augmento desse coefficiente deve ser
immediatamente desprezado.

Assim, todo o homem deve saber:

1.° — Andar;

2.° — Correr (distancia e velocidade):
5. — Saltar (com e sem impulso);

4.° — Subir ou escalar:

5.° — Suspender e carregar;

6. — Arremessar;

7.° — Defender-se (com ou sem arma);:

' 8.° — Nadar.

Tratando-se, porém, de individuos cujo valor physico e
cujo valor moral sdao mui diversos, preciso ¢, para conseguir-
\mos _este objectivo, um methodo de trabalho, a um tempo
Iductil, prudente e rapido, methodo que exporemos no capitulo
sob o titulo de

Principios fundamentaes do methodo

Se procurarmos conhecer como os mais extraordinarios
specimens da raga humana adquiriram e conservaram o seu
aperfeicoamento physico, veremos que o seu desenvolvimento
foi a consequencia natural de uma actividade constante e
- diaria na pratica dos exercicios utilitarios indispensaveis, e,
' mais particularmente, dos exercicios naturaes, taes como
~andar, correr e saltar.

,? Entre os homens incultos, porém, a pratica desses
- exercicios resulta, ndo de conhecimentos profundos de me-
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‘em geral com os individuos; varia com as aptidées innata

thodo algum de cultura physica, mas, sim, das occupacées o
trabalhos a que estdo obrigados a se entregar para mante
a sua existencia e defesa, trabalhos estes que ndo passas
de combinacoes, mais ou menos differentes, de exercicio
naturaes como, por exemplo, a caca, a pesca, as exped
¢Oes guerreiras, efc. ...

Como quer que seja, do que néo resta duvida é de que
a actividade ou produgao diaria de uma quantidade sufficient
de trabalho physico constitue uma cbrigacdo natural de teé
importancia, que todo o organismo, que a ella ndo s
subordine, sera inevitavelmente condemnado a fragueza, a me
lestia, & degenerecencia, & atrophia, emfim.

«Nada mais destruidor da vitalidade humana do qui
o repouso constante> (Dr. Heckel). O mais alto gréu d
aperfeicoamento humano parece estar na razdo directa d
quantidade de ftrabalho fornecido, considerando-se que esh
trabalho seja convenientemente applicado.

Em outras palavras diremos que o individuo tem tant
mais probabilidades de ser forte, quanto melhor e mais trabg
lhar, desde que esse trabalho ndo seja inferior ao minimo &
que se deve submetter, nem superior ao limite das suas enep
gias, as quaes, em caso algum, devem ser submettidas a pra
vas extremas, sob pena de produzirem damnos mais ou meno
graves segundo a natureza da prova e do individuo enm
questao. Assim, pois, a somma do trabalho diario deve ser sem:
pre inferior ao maximo que o organismo possa supportaf
appellando-se para todas as suas reservas de energia. :

O valor do aperfeicoamento physico e individual diffef§

com o ardor do temperamento, a constituicao, a alimentacagh
as condi¢coes climatericas do paiz habitado, as prolissoé
que exercem, com o modo de viver em geral.

A’ parte, porém, a questao das aptidoes innatas, o vale
physico do individuo é tanto maior :

1.2

quanto a somma de trabalho physico forn :
cido em um dado lapso de tempo é mais elevada, is{f€
€, quanto maior € a sua resistencia e agilidade:
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das aptidoes e recursos dos individuos a educar, diversidad
esta, devida a multiplas. causas taes como: idade, taras here
ditarias, defeitos de constituicdo, conhecimentos de exercicio
athleticos differentes, etc. Para exercitarmos-nos na corrida,
preciso “saber correr», mas é tambem necessario “pode
correr> e, neste caso, ainda é mistér <querer correr>. | ing
gi

Em geral, o homem normal ndo tem consciencia da
que <pode» e o fraco acredita geralmente <nada poders
E’ preciso fazer conhecer a cada um o que <pddes e, pao
outro lado, estimular a sua vontade de <poder ainda mais>»

Para isso, um problema inicial se nos apresenta
consiste em saber se o individuo <pode> e, neste casa
<0 que podes. De sua solucao resulta um primeiro pri
cipio que é: O CONHECIMENTO DO VALOR PHYSICO DOS INDI =
VIDUOS A FORMAR, -

Isto feito, achamos os individuos cujas capacidades Ta
physicas sdo conhecidas; resta-nos PROCURAR 0OS meios dé
desenvolvel-os. Faremos os fortes entregarem-se a exercicios |
de que ndo care¢am mais, e, aos fracos, applicagoes prema vid
turas ? Adoptaremos certamente um segundo principio que &
A ESPECIALISACAO DO TRABALHO que da a cada qual o trabalha
physico de que carece e que pdde realisar.

Com estes dous principios chegamos a conhecer of
nossos individuos e sabemos o Gue lhes convém e o que
podem fazer.

. Como proceder, porém, para influenciar a sua vonta
de, como vencer a resistencia dos mais interessantes: os
fracos ou os que acreditam sel-o? Todo o esfor¢o phy
sico repugna si se trata de exercicicios severos e monotonos
E' preciso o treino attrahente. Dahi o terceiro principio:
CARACTER ATTRAHENTE DO EXERCICIO PHYSICO.

Em resumo, tres sdo os principios essenciaes que nos
permittem applicar os fundamentos do methodo acima alludido:
1.° — CONHECIMENTO DO VALOR PHYSICO DOS INDIVIDUOS
A FORMAR,
2.9 — ESPECIALISACAO DO TRABALHO, ¥
3. — CARACTER ATTRAHENTE DO EXERCICIO.
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praticantes. Essas provas iniciaes serae estrictamente individ
duaes e sera conveniente afastar dellas qualquer especie d
emulagdo. Os resultados das provas serdao cotados co
precisdao, com auxilio de uma tabella apropriada a categori
dos rapazes de que se fratar. A tabella que ligura nos anne-
xos foi organizada experimentalmente para rapazes de quinze,
dezesseis e dezoito annos para cima.

Os nontos obtidos nas diversas experiencias consta
da segunda parte da Ficha individual (vide o modelo no
annexos ) destinada a guiar o instructor.

O total dos pontos obtidos permitte classilicar cad
individuo em uma das categorias: muito fortes, fortes, me
dios, fracos.
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Nesta ultima, devem ser inscriptos immediatamente
sem provas physicas, os individuos que houverem sido sub
mettidos a certas observacoes especiaes pelo medico,
aquelles que, por quaesquer motivos, ndao houverem podid
passar no exame physico, como por exemplo, os individuo
que nunca tenham praticado esportes e principalmente o
homens de idade mediana.

Sera muito raro dar-se o caso de classilicacao delinitiv
dos concurrentes, logo no inicio, na categoria dos muito for:
tes, tanto mais quanto, nas primeiras provas, os principiantes
dao sempre, por falta de treino ou por impericia ou emogéo
resultados inferiores aos que seus recursos pessoaes lhe
permittem obter. Mas se, por excepgdo, assim acontecer
seu treino deverd obedecer unicamente ao programma do
fortes.

E’, por conseguinte, mais para permittir o seguimento
o registro dos progressos verilicados ulteriormente, que
tabella prevé a categoria dos resultados denominados <muit
fortess; na realidade, a classilicacdo inicial s6 comprehender
tres categorias:

Fortes, medios, fracos ou A, B, C.
SEGUNDO PRINCIPIO. — Da especialisagdo do trabalho.

Seja em que dominio fér da actividade humana, a espe
cializagdo do esforco tem por consequencia o augmento d
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sua productividade; a observancia desse principio permittiu
a obtencdo de prodigiosos resultados na industria.

Essa especializacdo tem seu logar assignalado, em
materia de educagdo physica; permitte augmentar o resultado
do esforgo, gracas a uma classilicagdo dos individuos a for-
- | mar, em suas calegorias:

1.* —No conjuncto, classilicagdo por Grupo.
2.2 —No grupo, classilicagdo por Série.

. O GRUPO, Viu-se anteriormente que o exame medico,
seguido do exame experimental pratico, permittiu classilicar
os individuos em tres grupos:

Fertes, medios e fracos ou A, B, C.

A cada um desses grupos correspondera, logicamente
um ftreino differente, o que determina, em primeiro plano, uma
especializagdo do trabalho.

Esses tres grupos nao serdo necessariamente de effecti-
vos eguaes; mas o trabalho, por grupo, classisilicado segundo
os principios deste methodo, applicar-se-d& a uma collectivi-
dade de individuos dispondo de meios analogos; sera unifor-
me para todos aquelles que constituirem o dito grupo.

A SERIE, A especializagcdo do trabalho deixa subsistir
uma lacuna que cumpre preencher.

De facto, cada um dos individuos de um mesmo grupo
revela, no decurso das provas de classilicagdo, certas e de-
terminadas fraquezas compensadas, as mais das vezes, por
accentuada superioridade na realisagcdo tambem de certas e
| determinadas provas.

Essas differengas nos levam a dividir os individuos em
3 séries; a dos fracos dos bracos, a dos frasas das pernas.
a dos fracos da caixa thoraxica (orgdos respiratorios).

Como consequencia, para remediar esses defeitos, ter-
se-a, naturalmente, de fazel-os executar um trabalho especial
no qual se dara certa predominancia aos exercicios susce-
ptiveis de desenvolver mais especialmente os musculos con-




siderados insufficientemente desenvolvidos, sem, todavia, de
curar dos outros grupos musculares, applicando-se a alterna
cdo de exercicios.

Tanto as sessoes dos grupos como as sessoes da
séries constituirdo uma especializagdo do trabalho essencia
e indispensavel. Mas ao passo que, em um conjuncto d
individuos da mesma idade, ha sempre, segundo uma le
natural, fortes, medios e fracos, ndo se encontrara, neces
sariamente, em cada um desses tres grupos um numer
identico de séries.

O grupo dos fortes, as mais das vezes, ndo sera
seriado; o grupo dos medios ndo demandara, talvez, sena
de uma subdivisdo em duas séries, bragos e pernas: po
outro lado, os defeitos serdao mais variaveis no grupo do
fracos e imporao, geralmente, a necessidade de uma divisao.
em ftres séries. Nao ha, alias, necessidade de levar mais long
a subdivisdo em séries, sob pena de complicar a instrucga
sem proveito algum e de chegar a pratica de uma especie d
gymnastica medica (1) que iria de encontro ao objectiv
que temos em vista, isto é, preparar individuos, rapidament
e bem, para a luta da vida, e adaptal-os &s funcgoes que, um
dia, poderdo vir a desempenhar pela Patria.

Pode-se, pois, conceber, em principio, tres séries-typos:
Bragos, pernas, caixa thoraxica (orgaos respiratorios).
Em resumo: A applicagéo do principio da especialisagéo’
do trabalho conduz & diviséo dos individuos em tres grupos
e & divisdo de cada grupo num numero variavel de séries.

O estudo dos meios de execugdo dos methodos e do
processos de verilicagéo, que faz objecto do capitulo seguinte,
permittira a adopgao de novos meios de tornar mais preciso
os trabalhos de grupo e de série.

Importa, todavia, fazer observar, como alias ja dissemos
que o effectivo de cada grupo e de cada série podera se
variavel e differente.

(1) Em caso nenhum, um individuo, declarado fraco, medio ou lorle serd, promovido
de classe, sem novo exame medico.






para a educacdo physica, a0 mesmo tempo que um meio
efficaz e facil de dosar e augmentar a resistencia dos indivi-
duos sem que elles o percebam.

Cumpre observar, emlim, que se trata de jogos curtos,
regulados pelo instructor, e ndo desordenados, como os de
recreios escolares, em que fracos e fortes brincam juntos,
sem medida e direc¢do. A classificagdo dos jogos e esportes
em pequenos jogos, grandes jogos, e esportes propriamente
ditos (vide os annexos) permitte dar &s sessdes de edu-
cacao physica todo o attractivo desejado.

. LA R o

CAPITULO 1I

Dos meios de execucgdo e de verificacao
das sessoes de trabalho

Conhecidos os principios do Methodo Natural, trata-se
agora de determinar a natureza do trabalho que convém aos
differentes grupos.

Esse trabalho variara com cada um dos grupos e cada
uma das séries, mas, em todos os casos, durara de 30 a 60
minutos. Em cada sessdo, que devera comegar sempre por um
exercicio de emulagdo e terminar por exercicios tendentes a
ecalmar progressivamente o organismo, o trabalho deve, tanto
quanto possivel, fazer-se ao ar livre ¢ comprehender um certo
numero de exercicios respiratorios.

No decurso da sessdo, o trabalho deve ser continuo: o
descanso necessario, sera obtido unicamente pela alternacao
dos exercicios. (1) A execucdo de certos movimentos em
opposicdo aos que precedentemente eram feitos, produz certo

repouso no organismo. .

(1) E por exercicios respiralorios, de preferencia sobre as coslas.



Cumpre ao instructor verilicar exactamente qual a inten-
sidade dos exercicios que se deve fazer; regular a compo-
sicdo da sessdao de trabalho, conforme a natureza do treino
dos individuos a formar, e intercalar, no momento eonveniente,
tantos exercicios correctivos e respiratorios quantos achar
necessarios, lera o cuidado de manter sempre uma perfeita
disciplina, mas que nédo exclua absolutamente a animacéao e
alegria durante a sessédo. Dahi a importancia do valor peda-
gogico do instructor.

Si, por ventura, os individuos néo dispuzerem sendo de
um numero limitado de sessdes por semana, competira ao
instructor dividir judiciosamente o trabalho de grupo e de
série, conforme as indicagcoes abaixo, tendo em vista o valor
do grupo ou grupos a trenar.

55 discipulos terdo uma ou duas sessées diarias, subs-
tituidas, conforme o caso, por marchas, escaladas, etc. ...

Trabalho dos fracos (C)

Idéas directrizes: Trabalho preparatorio por meio de pequenos jogos
: intercalados de movimentos educativos e correctivos

1. — O grupo dos fracos pode comprehender alguns
- de debil compleicao que, no comego, néo estejam em estado
de acompanhar a instruccdo dada aos seus camaradas.

Convém, neste caso, ater-se as indicagoes dadas pelo
medico e recorrer, em grande escala, & gymnastica educativa
apropriada. Organizar-se-a (1), si possivel, um grupo a parte,
no qual cada um fara a série de exercicios educativos que
convier ao seu caso.

Pouco a pouco poder-se-a admittil-os nas sessoes de
treino da maioria do grupo. Si os individuos de debil com-
pleicdo ndo fizerem sendo duas dessas sessoes de exercicios
“educalivos, por semana, ndao se deve contar com progresso
algum apreciavel. (2)

(1) E’ tudo o que é possivel [azer-se para os rapazes que, achando-se no limile dos
fracos, pédem esperar enfrar na classe dos medios rapidamente. E' necessaria a maior

l'lo{.2) Aconselhar-se-a, além disso, aos discipulos da classe dos fracos, que repilam, no

lodo ou em parle, diariamente, em casa, a licho que receberam na sessdo anterior, fazendo
alguns movimenlos e pequenos jogos que o insfructor delerminard cuidgosamente.
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2.° — Quanto aos typos normaes do grupo dos fracos,
deve-se preparar para os exercicios fundamentaes, antes
de admittil-os nestes exercicios. A insufficiencia de seus resul-
tados praticos demonstra a necessidade desse preparo. Para
vencer, com mais seguranga, as difficuldades inherentes a
repugnancia que manifestam, em geral. os fracos por todo o
exercicio physico, convém dar ao seu trabalho uma forma
attrahente, uma boa utilisagio dos pequenos jogos de curta
duracdo, cujos effeitos sejam conhecidos.

O jogo offerece a enorme vantagem de convir & moci-
dade e de ser um exercicio muito completo, que permitte, pelo
trabalho simultaneo das differentes partes do corpo. realizar
um excellente trabalho de coordenacao. |

Far-se-a preceder cada jogo de um movimento educa-
tivo ou correctivo, directamente ulil ao treno pratico que se
pretende dar, EXEMPLO: Quando se quizer preparar para a
corrida, far-se-a executar primeiro a flexdo das pernas, depois,
o jogo Cunho ou Coréa (velocidade); o jogo do Lobo e do
Cordeiro (resistencia): concluindo-se por exercicios respira-
torios, etc.

_ Assim se resume a idéa directriz enunciada acima:
trabalho preparatorio por meio de jogos intercalados de
movimentos educativos e correctivos. Esse treabalho de pre-

paro apresenta-se sob a forma de trabalho de grupo e tra-
balho de série.

, TRABALHO DE GRUPO: Interessa o conjuncto do grupo;
o numero de sessoes a consagrar-lhe deve ser o mais redu-
zido possivel; somente a especialisagao do trabalho por série
€ susceptivel de produzir rapidos progressos aos individuos
- que o consfituem.

Basta em geral, uma sessao de trabalho de grupo, para
duas a fres sessoes de série. O numero de sessoes de grupo
podera ser augmentado, & medida que o trabalho por séries
produzir seus benelicos resultados.

TRABALHO DE SERIE: Num grupo de fracos, este tra-
balho tera predominancia.

' O numegp de sessoes sera, sobretudo no comego, de
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as de frabalho de serie para uma de trabalho em grupo. No
o, pode ser util consagrar uma dellas ao estudo dos pe-
5 jogos e, ulteriormente, ao do mecanismo dos grandes

E’ possivel que, no grupo dos fracos, certos individuos
evelem, no decurso dos exercicios, inferioridade egual
1 fodos os resultados praticos: pertencerao, neste caso, as
tres séries ao mesmo tempo. (Vide, nos annexos. exemplos
de composi¢do de ligoes de grupo e de série para fracos).
E" preciso notar que a duragdo de cada sessdo néo
era exceder de 30 minutos, de modo a evitar a <surme-
», e que o uniforme dos discipulos deve ser tao leve
quanto possivel (1) e de accordo com a resistencia indi-
vidual ao frio e ao calor.
No comego é aconselhavel proceder-se progressiva-
‘menle a reducgdo das pegas de vestuario, até reduzil-as a um
calgdo curto e sapato ou sandalia. Deve-se prohibir formal-
‘menle o uso de cinto sem elasticidade.

Trabalho dos medios (B)

ldéas directrizes: Gymnastica de applicacdo em terrcno preparado. Preparo
sob a forma de grandes jogos e jogos esportivos

Num methodo utilitario, o trabalho preparatorio ou
educativo deve ser reduzido ao minimo possivel. S6 a pra-
tica dos exercicios de applicacao permitte obter um resultado
prompto e seguro; por isso, o trabalho puramente de preparo
deve ser reservado somente aos fracos, ao passo que o ftra-
balho utilitario ou de applicagdo é a regra geral para os
grupos de medios. Este treino dos medios deve ser pro-
gressivo e conduzido com absoluto criterio por dous moti-
vos: primeiro, porque se trata sempre de principiantes com
boas disposicoes mas sem exercicio (seus exames medico e

hysico o provam), depois, porque esse grupo péde contar ex-
Frhcos melhorados, novamente admittidos na classe dos medios.

(1) Sobretudo si se for obrigado a trenar no interior de um edificio, o que & conlra
Dever-se-4 conseguir o seguinfe resultado: torso ra, calgdo de etporle, pernas e

‘cabegas nuas, sandalias ou sapatos de borracha finos.
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Assim sendo, o treino dos medios deve constar:

(a) de grandes jogos e jogos esportivos, qb
abrangem a pratica de verdadeiras applicacoes e
ao mesmo tempo, exercicios salutares de resistencia
de destreza (Exemplos: A Caca ao Veado, o Ball
Militar); 1 U

€p

(b) de applicagoes propriamente ditas mas a gr
nuadas e praticadas em terrenos preparados: pistaf =
pistas com obstaculos ndo resistentes, etc., etc.

cel

Esse treino comprehende, ainda, o trabalho de grupo#®V
o trabalho de série, na propor¢do de uma sessao de grupt
para duas de série, podendo uma sessdo ser mais especit
mente consagrada aos grandes jogos. (Vide nos annexo
exemplos de licoes de grupo e de série, para medios). 3

Em virtude do maior gréau de resistencia dos medios, 1‘1
devido ao repouso for¢ado que occasiona a execugdo
certas applicagoes, a duragdo de cada sessédo, [ixada primek
ramente em 30 minutos, pode ser prolongada progressiva
mente até 45 minutos.

Trabalho dos fortes (A)

Idéas directrizes: Gymnastica de applica¢io em. terrenos preparados, dey
variados — Preparo sob a forma de jogos esportivos e esportes

Os fortes podem entregar-se immediatamente as applin
cagoes em ferrenos preparados. Os resultados verilicadogy,
ao serem classilicados, demonstram que assim se deve préo
ceder. S6 lhes resta adquirir resistencia, augmentar st
destreza, completar seu desenvolvimento geral, de modo
abordarem, sem apprehensao. as applicagées em terrenos d
qualquer natureza (2). Os jogos esportivos, os esporte
associados as applicagoes lhes dardao essas qualldud
EXEMPLO: Querendo exercital-os na corrida, mandaremos que
numa sessao, se exercitem nos saltos individuaes em 20 a
metros (applicagoes), numa corrida (de etapas) ou num
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Nos grupos que sé dispuzerem de um numero limitag
de sessoes por semana, convém [ixar-se a verilicacao
resultados obtidos a uma série de 25 a 30 sessoes de inste
ccdo physica propriamente dita, isto €, de tres em tres meze
mais ou menos. Quando porém as sessoes de treno forel
diarias, sera util verificar-se o trabalho realizado no [im ¢
cada mez. Essas provas de verilicagdc sao da maxima if
portancia; é assistindo a ellas que o instructor ou instructore
encarregados de cultura physica dos centros poderdo conh
cer da orientacao e do preparo physico dos individuos a formé

lig
qt

€2

m o

S n b o b i

CAPITULO Il

Resumo das condi¢des para a instrucgao e organiza
preparatoria de um grupo a formar

- g

1.° — Organizar um ou mais estadios ou terrenos &
educacdo physica, de modo a recorrer, o mais que fér poss
vel, aos exercicios ao ar livre.

2.° — Possuir bons instructores, que tenham as no¢oe
necessarias de anatomia, physiologia, hygiene, sejam conhg
cedores dos principios e modos de execu¢do do methodo, e &
liem a essas qualidades technicas um valor moral reconhecida

Organizacdo de um grupo

1.° — Proceder a visita medica preliminar.
2.° — Fazer passar cada individuo, em seguida, por

exame physico & excepgdo dos isentos desse exame pelg
medico.

3.9 — Emittir as [ichas individuaes.

4.° — Determinar os grupos e séries, segundo os resuk
tados constantes dessas [ichas e conforme os recursas em
instructores, e nunca fazer os fracos subir em classe sem nove
conselho do medico.

5.° — Estabelecer o programma de instrucgao (dias ¢
horas das sessoes).
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2.° — Salfo em exfensdo — Mandar saltar tres vezes§
registrar o melhor salto, que constitue o resultado obtido.

A distancia é contada da linha de partida até a marc
mais proxima dessa linha, seja qual for a natureza da marce
(tacdo, nadegas, maos, etc.).

3.2 — Corridas — Partida & vontade ou por signal.

Tempo contado por chronometro ou relogio de s
gundos.

4.° — Subir — Trepar em arvore ou poste apropriado
e marcado de metro em metro, a contar do nivel do chao.
Notar a altura attingida pelos hombros no [im da escalada;
deduzir della a altura dos hombros acima do solo no panto
de partida, para ter o resultado obtido.

5.° — Arremessar: Executar uma série de tres arre-
meg¢os com a mao direita ¢ em seguida tres com a méao
esquerda.

Notar o melhor resultado de cada mao; a media dos
dous melhores resultados constitue o resultado a registrar.

Mede-se a distancia até o ponto da quéda do peso
perpendicularmente & linha de arremesso., que os pés do indi-
viduo nao devem ultrapassar.

6.° — Suspender: Executar o movimento de suspensao
com impulso, segurando com ambas as maos, pernas estica-
das, bragos estendidos para baixo, sem que o peso (barra
ou sacco de terra) toque no corpo ou no solo durante a

prova.

O numero de movimentos de suspensdo feitos corre-
ctamente determina o valor do resultado a registrar.

e

Somma dos pontos e classificagdo

Addicionar separadamente todas as notas precedidas
do signal — e todas as precedidas do signal +. Subtrahir
essas duas sommas, dando ao resultado o signal da maior.
Dividir esse resultado por 10 para ter a nota definitiva.
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Plano de treino physico

PARA UM TRIMESTRE
PARA UM ANNO

Um trimestre de trabalho effectivo representa cerca
66 sessoes repartidas (descontando-se os sabbados e
mingos ). | ' _

Convém notar que, quando se fizer duas sessoes ¢
educacdo physica, por dia, basta repetir simplesmente, a tards
o trabalho da manha, ou augmentar o numero de sessdes ¢
estudo dos exercicios.

Damos abaixo, a titulo de indicagao, um plano de trein
para 60 sessoes, applicaveis aos 3 grupos e séries:

FRACOS (C) MEDIOS (B) FORTES (A)

Visila medica.

12 primeiras  |Provas de chegada. do de
sessoes Estudo dos exercicios e
3 jogos.

Da 1374 36® |8 sessdes de estudo 4|6 sessbes de estudo ou|8 sessdes de aperfei
sessdes ligdes de grupo, typo C. 1| aperfeigoamento. menfo.

6ligdes de grupo, typo B 1.|8ligdes de grupo, fypo Al
12 ligdes de typo C 1. 112 , de grupo,typoB1.|8 sessdes esportivas.
Da 377 460" |8 sessdes de estudo. 6 sessbes de estudo ou|8 sessdes de aperfeigos

e 4ligbes de grupo, typo C2.|  aperfeicoamento. mento.
12 » de série, Iypo C 2.|0ligdesde grupo, lypo B 2. | 8ligGes de grupo, typo A2
12 » de série, typo B 2.|8 sessdes esporlivas.

M B it e 6uu5¢sdegund¢iio—6nmﬁesdeuper!'l

Da 61*a66" gos. mento.
3lighes de JMypo C3. '
ou mais R e 6 ligies de grupo, typo B 3.| 6 ligoes de grupo, fypo A

9ligdes de série. typo C. 3. 6 lighes de série, typo B 3.|6 : Pt

























Li;lo typo B 3, para grupo de medios (dura
' minutos—intensidade forte)

Grupo Serie-pernas Serie-br

..~ |Marcha normal. Marcha cor- ' . ;
E::;'::Sﬂ recfive. Ducfilidade (bra- Como na columna anterior/Como na column

os, pernas e {ronco), (ligéo de grupo). ligao de grupo),

Jogo: Cada vez maior. Ap-
Marchas Etil;aﬁ?cmﬁzemi :m! ﬂe; Como na columna anteriorComo na columng

’ Appl:cat;&o (Ii;io de gﬂlpﬂ)- (li;&o de grup 3)
de rasto. :
Jogo: Os larapios. Applica-
o E'H'IJ" de um moro Applicacio: Escalada de 3
Subir alto com auxilio de 2 ca- : Como na column

maradas. Applicacio: Sal-l UM muro alto com auxi-| ™. 2 T4 S Y

tar um obal;apiulo;mm au= lio de 2 camaradas. Wiy g

xilio de uma vara,

J O salta marcos & por-
Dgo Applicagdo: Salfos em

. _|Applicagio; Salfos
comprimento, com e sem Como na columna anferior .
Saltar impulso. Applicagdo: Sal-| (ligao de grupo). pr:lmentu. —
fos em profundidade, sem s
impulso.

Jogo: O [.i_au d'agua. Appli- :
cagho: Transporle de ma- Applicagio: Transportar

Transportar | deiras pesadas, a muitos.| materiaes pesados a Como na column

Applicagdo: Transporte de| muitos. (figho de Eruptt
camar. a dois.
1Jogo: Ladrou. policiaes e
roubad bﬁphcnqio 2 =
Correr :ll:tl::sde a:'il?ndm s Como na columna anterior Apﬂ:?ﬁ:::—io de
X deitada. Applic:go (ligo de grupo). . com chatecilil
da ao campanario de

400 mefr. com obstaculos,

Joglo: A bolnAnn parede. Ap-
plicagio: Arremessar pe-

Srremeasse. |- T8, de ]oelhos ¢ deitado Awme ofl;?smmr Como na columna
distancia ). licagdo: 'E':d % du:l | (ligio de grupo),
rremessar ras pesa- 0 ncia, -

das com duas mios, '
Jogo: Luta de opposicio

Alaque peilo conira peilo. Appli: Como na columna anterior/ Como na columng
e Defesa cagho: Box. Ligéo a dous| (ligho de grupo). (ligao de grupo)
Luta. Ligdo a dous.
Marcha lenta com respiragao
Exercicios rythmada. Marcha corre-|Como na columna anterior Como na colum
de ordem. ctiva, Exercicios respira-| (ligdo de grupo). ligdo de grupe

torios. Marcha normal.

NOTA: Eexercicios respiraforios devem semintercalados na ligdo, sempre que o

achar conveniente e, no minimo, 3 vezes por ligdo: apés a marcha (exercicio inicial) a ¢
no fim (volta & calma).
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Licdo typo A 2, para grupo de fortes

Duragfio: 45 minutos—Intensidade : media—Traje de exercicio—Ligdo d
ordem dos exercicios imposta pelo terreno

Exercicio inicial . . . .. Marcha normal. Marcha com &
Exercicios de ductilidade (bragos
nas, fronco).

Marchar. .......... Marcha com flexdo do tronco e
reno inclinado (subida). Marc
extensdo do dorso em terreng
nado (descida). Marcha agacha

Arremessar......... Arremesso de pedras pesadas,
uma mdo, com impulso do homl

G AR Percurso, em grupo, de 300 mé!

A RN Saltar um regato de 2 metros de
com impulso.

Levantar e fransporfar. Transporte. de madeiros grande
| diversos alumnos.

CORTEE s = « v vk Tres saltos de atiradores, em 2
tros, partindo de joelhos, depo

" tado. '

Subir e escalar. . . . .. Escalada de palanques, indiv

mente (Escalada de um muro de
com auxilio de 2 companheiros

Ataque e defesa. . ... Licdo de boxe a dois: direc
: direita e da esquerda. Pontapé

- e parado. Luta: cintura ava

parada, cintura por traz e parac

Exercicios de ordem.. Marcha lenta, com exercicio re
torio. Flexdo e extensdo do ¢
com exercicios respiratorios.

normal.
b—  — —— — — ——

Nofa : Exercicios respiratorios devem ser infercalados na ligio, sempre que o
achar conveniente e, no minimo, 3 vezes por licdo: depois da marcha (exercicio i
corrids ¢ no fim (volta & calma).

— 4 —







CAPITULO IV

Exercicios educativos e pequenos jogos
' (grupo dos fracos)

1.°—E’ inutil augmentar o numero dos exercicios e
cativos e dos pequenos jogos, além dos que sdo, aqui, indi
dos. E' perder tempo. Por outro lado, convém ater-
jogos, cujos effeitos physiologicos sdo conhecidos. Em &
teria de jogos, deve-se desprezar a fantasia, como em
que diz respeito ao treino physico.

2.°—0Os exercicios educativos preparam para os
quenos jogos, que, por sua vez, preparam para os gran
jogos e para os exercicios fundamentaes ou applicagoes.

I —Preparo para a marcha

1 — Marcha correctiva.

2 — Marcha com canto.

3 — Marcha a passo largo e marcha accelerada.
4 — Marcha na ponta dos pés.

5— Cada vez maior.

6 — Os patos.

7 — O quadrupede.

8 — O homem serpente.

O — A bola humana. )

10 — O caranguejo.

1 — Marcha correct{_va

A marcha correctiva é precedida e seguida de mart
a passo cadenciado; é lenta, medida, methodica em extren

A attitude é altiva, cabeca erguida, busto para a fre
peito saliente, hombros para traz, os bragos balangando
longo do corpo, de diante para traz, a mao aberta natus
mente; a perna é lancada para frente, sem rigidez no j
lho, a ponta do pé, em extensdo, quasi roendo o chao.

marcha continua, assim, precisa, bem rythmada, com leve

‘ ’
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1° — Fazer girar lentamente o tronco para diante, e
os rins curvados, ficando a cabegca no prolongamento
tronco;

2° — Voltar lentamente a posicao inicial. :

Quando o movimento de flexdao do tronco é feito co
os bracos levantados, ter-se-a o cuidado de manter os brace
bem no prolongamento do tronco e ndo demasiado abaixados

A flexao do tronco pode ser feita partindo da posigaa
fundamental ou de uma das posigées iniciaes: Pés junto
apartados longitudinalmente, etc.

Deve-se ter o cuidado de evitar, na flexdo do tronce,

ficar com a bacia muito para traz, arredondar o dorso ou
arquear demasiado os rins.

(b). 1°— Oscilar lentamente o tronco, sem mudar a po-

sicio dos quadris, da cabega, os hombros e os bracos,
guindo o movimento do tronco.

(c) — Inclinar lentamente o tronco para os lados, sem
mudar a posi¢do dos quadris, a cabegca os hombros e os
bragos seguindo o movimento do tronco.

2 — O baloigo dorsal

Os discipulos sdo collocados em linha, em duas filas,
de costas uns para os outros.
A’ voz de <em posigdo» os jogadores juntam-se dous a
dous e entrelacam os bragos. Dado o signal de comegar,
cada jogador da mesma fila poe o companheiro as costas,
fazendo uma trac¢do dos bragos, e flexdo do ftronco; collo~
ca-o depois, novamente, no chao, de vagar. .
O companheiro executa os mesmos movimentos. O jogo
cessa, ao commando do instructor.

O companheiro, levantado pelo outro, effectua uma
flexdao das coxas sobre a bacia.

3 — A cadéa

Os jogadores sdao collccados em linha, numa fila, ao
lado uns dos outros. Este jogo consiste em passar um objecto,
de certo peso, dum jogador para outro, em toda a linha.
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O primeiro jogador pega o peso, representado por uma

pedra, um sacco, etc., até & altura da cintura e passa-o ao

- segundo; este passa-o ao terceiro e, assim por deante, até o

- ultimo.

' Para estimular os jogadores, estabelecer-se-a a emulagao

~ entre duas ou mais linhas, collocadas parallelamente & mesma
altura.

4 — A cadéa em rampa

3 O mesmo exercicio acima e mesmo modo de estimular
. os jogadores, que, neste caso, sdo collocados nos degraos
~ de uma escada, para passar um objecto dum certo peso, uns
aos oufros, por cima ‘da cabega.

5 — A bella cavalleira

g Qs jogadores, em numero par, dividem-se em dous cam-~
~ pos: cavalleiros e cavallos: e collocam-se em circulo, cujo
~ diametro varia segundo o numero de jogadores.

Os cavalleiros montam nos cavallos. Um dos cavallei-
ros lanca a bola tres vezes ao ar e apanha-a de novo; depois
atira-a ao seu companheiro, que a langa ao visinho.

Depois de fazer a volta do circulo, a bola é arrojada
pelo primeiro cavalleiro a outro escolhido por ella.

Se a bola cahir por terra, os cavalleiros descem do ca-~
vallo e fogem; um dos cavallos apanha a bola e arremessa-a
.~ sobre um dos cavalleiros, sem sair do circulo. Se o caval-
~ leiro for alcangado, mudam as posi¢ées; em caso contrario, a
~ partida continua como dantes.

5-— A Cadeirinha

Os jogadores sao collocados, em columna, em tres filas
. a varios passos de fundo, e os homens da scgunda fila, nos
intervallos.
A’ voz de <em posicdo», os companheiros da primeira
~ e terceira filas dao frente uns para os outros, entrelagam as
méos, segurando-se pelos pulsos, de modo que formem um es-
trado, no qual senta-se o homem da segunda fila, com os bra-
~ ¢os cingindo os pescogos dos»dous companheiros.
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Dado o signal, os carregadores caminham até o limile
marcado. O instructor faz mudar os jogadores de modo que
cada qual seja carregado a seu turno.

7 — Cada qual deve ser carregado por sua vez

Os jogadores, em numero par, dividem-se em dous gru-
pos: cavalleiros e cavallos; collocam-se na linha de partida.

Os cavalleiros montam a cavallo e, ao signal dado, co-
meca a corrida; a meta é tragada no chdo, a uma distancia
que varia conforme o treinamento dos jogadores —10 a 12
mefros, no inicio. Logo que se attinge a meta, faz-se mudar o
papel de cada um dos jogadores e refazer o mesmo trajecto,
em sentido contrario. {

A maneira de carregar pode. alias, variar, conforme as
indicagoes do instructor. (A cavallo nos hombros, nos qua-
dris, de barriga para baixo, sobre um dos hombros, atraves-
sado por sobre os dous hombros, etc.)

8 — 0s ursos

O numero de jogadores é de cerca de vinte ; dous de
tre elles sdo os mestres de campo.

Procede-se, primeiro, & formagdo dos campos. Os mes
tres de campo tiram a sorte; aquelle que ganhar escolhe, em
primeiro logar, um jogador; o outro escolhe um outro, a seu
turno; e continuam assim a escolher seus homens, até que se
achem todos divididos em dous grupos, ou campos. Uma vez
os dous grupos assim constituidos, traga-se no chao, por meic
de um cordel, dous circulos concentricos, o raio do menor
variando conforme o numero de ]ogadores e o raio do maior
tendo sempre um ou dous metros mais que o do circulo
menor. i

Um dos campos é composto dos <ursoss e o outro dos
<salteadoress . :

No comego da partida, os jogadores, escolhidos pele
mestre de campo menos favorecido pela sorte, sédo conde
mnados a ser ursos. Collocam-se no circulo interior, curvandk
ligeiramente o dorso a e cabeca e entrelacando os bragos at
pescoco dos seus visinhos, de modo a apresentarem uma e
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pecie de plataforma, contra a qual se arrojam os jogadores
do partido opposto: os salteadores.

O mestre de campo ou guarda dos ursos posta-se en-
tre a primeira e a segunda circumferencia; os salteadores, para
- além da grande circumferencia.

' Os salteadores procuram saltar &s costas dos ursos
- sem serem agarrados pelo guarda. Nada tém a receiar em-
quanto se acharem féra do grande circulo, no ar ou &s cos~
tas dos ursos. Podem descer quando entenderem, para salta-
rem de novo, mas sdo obrigados a manter a posicdo em
que se acharem logo depois do salto, sem poderem fazer uzo
das pernas para incommodarem os ursos ou para se mante-
rem em posi¢ao. Se um delles for agarrado pelo guarda dos
ursos ‘tocando o solo» entre os dous circulos, ou querendo
saltar ou afastando-se ou caindo por terra das costas dos
ursos, a partida é perdida pelos salteadores, que passam en-
tdo a ser ursos. Se, ao contrario, o peso dos salteadores f6r
muito grande para as forcas dos ursos e os salteadores sur-
prehenderem um dos ursos a solfarse dos companheiros e
vergando para o solo, isto €, cedendo ao peso dos salteado-
res, estes descem e os ursos continuam seu servico até serem
libertados pela impericia de um dos salteadores.

9 — O cavallo comprido

Os jogadores (9 a 13) dividem-se em dous campos:
~ cada campeo exerce, a seu turno, as funccdes de cavallo ou
- cavalleiro. A madrinha fica féra dos dous partidos; limita-se .
~ a, encostada a uma arvore, sustentar, no peito, a cabeca do
~ primeiro cavallo, que curva a espinha e segura-se por forma
~estavel. O segundo cavallo apoia a cabeca no flanco do pri-
meiro € sedgura-se a este com os bracos: o mesmo faz o ter-
ceiro, e assim por diante.

Os cavalleiros saltam sobre os cavallos. Para jogar
com successo, os cavalleiros fazem saltar, primeiro, o mais
“agil dentre elles, que se esforga, num impulso consideravel,
por cair a cavallo o mais perto possivel da madrinha, de
-modo a deixar ao menos destro o logar por traz de si. Quan-
do todos os cavalleiros se acharem montados, batem-se pal-




mas fres vezes, e os cavalleiros descem e recomegcam a sa
tar. Para mudar os campos, é preciso que um dos cavalleiros
que houver calculado mal seu impulso, vacille e caia por fer
ra, ou, entdo, que todos os cavalleiros ndo achem collocagé
para licar, até o terceiro signal de palmas. Se os cavalleiros
derreferem-se, isto €, se cederem ao peso dos cavalleiros
perdem a partida e voltam aos seus antigos logares.

Observagoes — Este jogo node ser perigoso, se houver
brutalidade : deve-se saltar com leveza e apoiar-se nas pak
mas das maos. A classilicacdo dos athletas em fortes, medios
e fracos diminue o risco deste jogo.

10 — Bébé e sua ama

Os jogadores, divididos em dous campos, sdo colloca
dos em duas [ilas, de frente uns para os outros, e distancia-
dos de varios passos. A’ voz de <em posigdos, os homens da
mesma [ileira levantam o companheiro do outro campo, segus
rando-o por baixo das costas e coxas, com as pernas dobras
das. (Nao exagerar os gritos).

Ao signal do instructor, os jogadores marcham até um
limite marcado; os jogadores fazem meia volta, mudam os
papeis, comegam novamente a marcha em sentido contrario.

IV —Preparo para o salto

1 Saltitar no mesmo logar.
2 Os andes.

3 Saltar & corda, em circulo.
4 As ras.

5 O passo gigante.

6 Andar em um pé sé.

7 A carniga a porha.

8 O salto de postes.

O A carnica com limite marcado, para deante ou pa

traz.
| —Saltitar no mesmo logar

Saltitar no mesmo logar, na ponta dos pés, projectande
o corpo verticalmente por meio de extensos e de flexdes sue
cessivas dos pés. \

e



Estes movimentos se fazem:

— Com as mdaos nos quadris e as pernas eslicadas: ou
com um afastamento lateral dos bragos e das pernas;

—ou com as maos nos quadris, flexdo das coxas so-
bre a bacia e das pernas sobre as coxas.

2 — 0s andes

Os jogadores séo dispostos em columnas a um de fundo,
a um passo de distancia, na posi¢do agachada, com as méos
nas ilhargas. A um signal dado, os jogadores partem aos sal-
tos e sem se erguerem, procurando seguir o guia, que acce-
lera, pouco a pouco, a velocidade. Este jogo pode ainda ser
feito para despertar o estimulo dos jogadores, collocando-os
em linha de uma fila, a dois ou mais passos de intervallo,
partindo ao signal do instructor. Cada um delles deve pro-
curar chegar primeiro & meta tragcada no solo, a uma distan-
cia variavel, conforme o treino (6 a 8 metros no inicio, sem
nunca exceder de 12 a 15 metros).

3 — Saltar a corda, em circulo

Escolhe-se um jogador, ao qual se da o nome de “cen-
tro», munido de uma corda de dous a quatro metros de com-
primento, tendo numa das extremidades um saquinho de terra
ou de aréa.

Os jogadores (em numero variave]) sdo collocados em
circulo, numa [ileira, a um ou mais passos de intervallo e de
frente para o interior do circulo. O <centros, collocado no cen-
tro do circulo, faz girar a corda horizontalmente, a altura dos
tornozelos dos jogadores, que procuram evitar a corda, sal-
tando para o ar; o jogador alcangado pela corda iréd substi-
tuir o <centros.

4 — As ras

E’" uma variedade do jogo denominado Os andes.

Os jogadores sao distribuidos em grupos de dois, na po-
sicdo de cocoras, de costas uns para os outros, com os bra-
gos cruzados. Como no caso dos Andes, o jogo € em
columna e em linha.




Observagées— Dividir em duas partes iguaes o temg
da corrida, de modo que, em cada grupo, o jogador tenha ¢
deslocar-se para deante e para traz. |
| A corrida com emulagdo s6 devera praticar-se quand
os jogadores se acharem bem exercitados.

5 — O passo do Gigante

Tracam-se, no chédo, duas linhas parallelas, a uma di
tancia que varia conforme o treino (10 a 12 metros, no inici¢
sem nunca exceder de 20 a 25 meftros). Os jogadores s
collocados em [ila, distanciados de dois a tres passos, num
das linhas. Dado o signal pelo instructor, cada qual procus
vencer a distancia entre as duas linhas, dando o menor numere
de saltos possivel.

Cada jogador indica, depois, ao instructor o numero di
passos que fez e recomega a partida. i

Em logar de collocar os jogadores na linha de par& a
pode-se distribuil-os a alguns metros para traz dessa linha
para darem o primeiro salto com impulso, reduzindo, assis
ao minimo o numero de passos necessarios a vencer a dis
tancia indicada.

6 — Andar em um pé sé

Os jogadores, em columna, a um de fundo ou em linha
partem aos saltos, num pé s6, a imitagdo do guia, na frente del
les, que, muda de pé, de distaneia em distancia. O guia a
gmenta ou diminue a velocidade, devendo os outros jogadore
conformar-se com o movimento daquelle. '

Este jogo pode ser tambem praticado estabelecend
a emulagéo entre os jogadores.

Os jogadores, collocados em linha, partem com o pé es
querdo, a um signal do instructor; trata-se de chegar primeir
ao limite tracado no chdo, numa distancia variavel, conforms
o estado de treino—(seis a oito metros, no inicio; de 12 a |
mefros no maximo).

Este jogo é recomecado com o pé direito, em
tido contrario. _

Observagoes—Se algum jogador tentar illudir a boa
dos outros, collocando, de vez em quando, no chéo, o pé gt
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devia conservar-se levantado, o instructor fal-o-a segurar o pé
com a mao, durante a corrida.

7 — A Carnica 4 porfia

Dispostas as classes em duas ou mais [ileiras, os ho-
mens a frente das columnas servem de <carnicas ini-
cial a transpor e tomam a posigdo seguinte: dorso curvado;
pernas um pouco dobradas; bragos cruzadas e apoiados aos
joelhos; cabega baixa.

O numero dois de cada columna salta a <carnica» e
colloca-se na mesma posi¢ao, com intervallo de um passo; os
numeros 3, 4 e 5 etc. fazem o mesmo.

Observacoes—A intensidade varia conforme a altura e
o intervallo das carnigas, a velocidade e a duragéo do jogo.

Para augmentar a velocidade, a carniga pode ser jogada
ao desalio, entre duas ou mais [ileiras.

Emlim, se a pericia-dos jogadores permittir, as carnicas
serdao collocadas na “posi¢do avantes, com os bragos cruza-
dos ao peito, a carniga virando as costas aos saltadores.

Em todos os casos, para evitar golpes na cabeca, de-
vem as carnigas baixal-as o mais possivel.

8 — Salto de postes

Os jogadores separam-se em dous campos; os do pri-
meiro: os postes — collocam-se em [ila, em intervallos de um
passo (ou do comprimento de um brago). Os do segundo campo
collocam-se na mesma formagao, tres ou quatro passos atraz
do primeiro, e em frente aos infervallos (espagos entre os ho-
mens). Dado o signal, avangam, collocam as maos nos hom-
bros de seus camaradas (postes), apoiam-se nelles, suspenden-
do as pernas e saltando naturalmente para a frente, o mais lon-
ge que puderem, e ddo tres ou quatro passos a frente, para
servirem, a seu turno, de postes para seus camaradas.

Os jogadores da primeira [ila galgam, em seguida, os no-
vos postes e o jogo continia com as mesmas alternativas,
servindo cada fila ora de poste, ora de saltador.



Observagoes — Algumas vezes, tambem os postes des-
locam-se dando 8 a 10 passos para a frente, com os saltado-
res as costas.

9 — Saltar carnica com barreira adeante ou atraz

Um jogador designado serve de carniga.

Traga-se no chdo um sulco ou marca-se, com um bar-
bante, um limite aquem ou além da carnica, que os jogadores
successivamente devem transpor sem tocarem a barreira indi-
cada.

Depois de cada salto, a carniga afasta-se da linha ini-
cial, a uma distancia de dous pés.

Substitue-se a carniga pelo jogador que tocar a bar-
reira ou, conforme o ajuste, por aquelle que tocar a cabega
da carnica.

V — Preparo para escalar

1 Apoio a frente; flexdo dos bragos.

2 ‘Suspensédo alongada ou inclinada.

3 O passa-rio.

4 Qato suspenso pelas méaos e pelas patas.
5 O esquilo (ou <cada vez mais altos).

6 O pao d'agua.

7 A carrocinha.

8 O enforcado (maos, ante-bracos, axillas).
O Luta das cordas.
10 Jogo de empurra, com varas.

- 1 — Apoio 4 frente, flexdo dos bragos

Para passar da posigao direita & posicao a frente, deve
agachar-se, collocar as palmas das mdos no chao, numa
distancia um pouco maior que a das espaduas, dedos juntos
e ligeiramente contraidos, esticar successivamente as pernas
para traz e estender o corpo. Os pés tocam o chao com a
ponta sémente; o corpo é sustentado pelos bragos esticados.
E’ preciso evitar que se levante o queixo e deve-se ter o cui-
dado de conservar a cabega, o tronco e as pernas no mesmo
prolongamento,
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Estando nessa posicéo ;

a) — dobrar os bracos com os cotovellos afastados,
vindo o peito rogar o chéo, ficando o tronco e as pernas no
mesmo prolongamento.

b) — voltar a posigao inicial.

2 — Suspensido alongada ou inclinada e flexéo dos bragos

a)—Suspensdo alongada (numa ou duas barras hori-
zontaes).

O corpo cae naturalmente, suspenso pelas méos, numa
ou duas barras; os bragos esticados; os pés juntos e um tan-
to estendidos.

E’ preciso evitar que as maos liquem demasiado juntas
e ter o cuidado de manter o tronco, a cabega e as pernas no
mesmo prolongamento.

b)—Suspensao inclinada (numa barra horizontal).

Para passar da posicéo erecta (direita) & suspenséo in-
clinada, segura-se a barra com as maos, mantendo-as numa
distancia maior que a largura das espaduas, com as palmas
para a [frente; estende-se o corpo e as pernas sob a barra;
bragos esticados um pouco para fora do plano vertical da
barra. Nesta posicdo, os calcanhares descansam no solo e o
corpo [ica suspenso no apparelho, pelas maos, bem esticado,
pés em extensdo, hombros firmes, tronco e cabega no pro-
longamento das pernas.

Achando-se numa ou noutra dessas suspensoes, para
passar a suspensdo com os bragos curvados, executa-se uma
flexao dos bragos, suspendendo o corpo até que a cabega fi-
que acima da barra, ou approximando o corpo da barra, fi-°
cando os cotovellos afastados, o mais para traz que for pos-
sivel, mantendo-se o corpo esticado e os hombros baixos.

Voltar, em seguida, a posigédo inicial, alongando lenta-
mente os bracos.

3 — 0 passa-rio
Este jogo pode ser executado de duas maneiras:

1* — Duxar para si a corda ou barra e atirar-se, sus-
pendendo-se pelas mados, com os pés para frente. Alcangar o







Quem for deitado por terra ou ndo puder repellir o pao
d'agua, toma o logar deste, no centro do circulo, e o jogo
conliniia nas mesmas condicoes.

7 — A carrocinha

Os jogadores sao dispostos em linha, em duas filas.

A primeira fila cae sobre as méos, com os bragos es-
tendidos, o corpo direito, as pernas afastadas: a segunda fila
segura as pernas dos da primeira, na altura dos torno-
zellos, | !

O instructor designa a meta a attingir e da o signal de
partida. Os jogadores da primeira fila caminham sobre as
méos, ajudados pelo guia, que dara um impulso para a frente.

Quando a meta é attingida por todos, o instructor man-
da dar mais voltas e inverte os papeis. 4

Observagées—Para estimular os homens, o jogo exe-
cutar-se-d4 em forma de corrida.

8 — 0 enforcado

Os jogadores, a um signal dado, precipitam-se para as
arvores, as varas, os topos de muros, efc., e suspendem-se
pelas méos, pelas varas, sem auxilio dos pés. A suspensdo
far-se-a tambem pelos ante-bragos, ao longo das traves hori-
zontaes e dos topos de muros.

9 — Luta de tracgdio, com cordas

Os jogadores, de for¢a mais ou menos igual, sdo dividi-
dos em dous campos.

Estende-se no chdao uma corda de grossura media. Nos
campos, em frente uns dos outros, agrupam-se os jogadores,
segurando, com ambas as maos, cada uma das extremidades

da corda e curvando-se sobre as pernas, promptos para ini-
ciar a luta.

Dado o signal pelo instructor, os jogadores de cada
campo puxam, com toda a forca, a corda para o seu campo,
coordenando todos os seus esforgos.

Termina a luta quando um dos dous campos é arras-
tado numa distancia de quatro ou cinco passos.
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fuzilado. Colloca-se-o de encontro a parede voltando as cos~
tas aos camaradas, e o camarada indicado fuzila-o, atirando-
lhe tres vezes a bola as costas, de uma distancia determinada.

Convencgodes, que variam ao infinito, podem ser adoptadas
neste jogo, para complicar o exercicio do arremesso da bola
e desenvolver a pericia dos jogadores.

3— 0 Massacre ~

Prende-se, ao longo de uma parede ou suspende-se, nu~
ma mesma linha, um ou mais manequins.

Os jogadores, collocados a 15 ou 29 metros dos alvos,
sdo munidos de pedras de tamanho medio.

Dado o signal, atiram as pedras ao manequim visando
em primeiro logar uma parte qualquer do manequim e, depois
o ponto que o instructor indicar. Na falta de manequins, as
pedras sao atiradas em objectos quaesquer, numa superficie li-
mitada, em arvores, postes, pilares, etc.

4 — A pelota

Numa parede sem janellas, quasi liza, traga-se, a cerca
de 1 metro e meio do solo, uma linha horizontal, e, se a pa-~
rede for muito grande, tracam-se dous limites verticaes, espa-
cados de 4 a 5 metros.

Pode-se jogar com duas, quatro ou seis pessoas.

Sendo duas, um dos jogadores atira a bola acima do.
limite horizontal e entre os dous limites verticaes.

O outro jogador espera-a e torna a atiral-a & parede
antes que tenha tocado a chdo ou depois de um primeiro
salto. O primeiro, por sua vez, executa a mesma manobra e
faz voltar a bola ao adversario,

A arte consiste em fazer com que o adversario falhe os.
golpes.

As faltas consistem em: 1°, falhar a bola; 2°, falhar a
bola, quando volta ou depois que da o primeiro salto do
chao; 3°, atiral-a a parede, féra dos limites tragados.

Se os jogadores sdo mais de dous, dividem-se-os em
dous campos eguaes e occupam todo o campo do jogo; re-
cebem a bola e fazem-na, voltar & parede, cada qual a seu turno.




A partida é de 10 a 20 pontos; cada erro importa na
perda de um ponto.

Para augmentar a difficuldade, os limites verticaes na
parede podem ser prolongados no chao, perpendicularmente,
a parede.

5 — A bola do cagador

O numero de jogadores é facultativo. Um delles, desi-
gnado por sorte, € o cagador. Colloca-se este num ponto que
escolhe ; em seguida, para dar aos outros jogadores o ensejo
de se dispersarem, atira a bola tres vezes ao ar, aparando-a
de cada vez com as maos. Pode, entdo, atiral-a para um ca-
marada, mas sem sair do logar.

O jogador attingido [ica sendo o cdo do cacador e, co-
mo este, tem o direito de tomar a bola e atiral-a aos outros
jogadores para transformal-os em cédes. Como o cacador,
tambem é obrigado a atirar a bola do logar onde a houver
apanhado.

A partida termina quando todos os jogadores sdo trans-
formados em caes.

Na partida seguinte, o papel de cagador cabe aquelle
que foi o primeiro cachorro, na partida anterior. No decurso
da partida, os jogadores que ainda ndo houverem sido attin-
gidos, terdo direito de apoderar-se da bola e de atiral-a con-
tra o cagador, ou os caes; mas ndo poderdo, sob pena de
transformarem-se tambem em caes, tomal-a com as maos pri-
meiramente. Devem collocal-a entre os pés e fazel-a saltar
elles proprios, aparando-a com as maos.

7 — A bola no terreno

Os jogadores (12 a 30) dividem-se em dous campos
bastante afastados, que, no inicio da partida, se defrontam no
meio do jogo. Um jogador do campo designado atira a bola
na direcgdo contraria.

Um jogador deste ultimo campo apanha a bola e; do

logar onde esta parou, arremessa-a na direccdo do primeiro
campo.

L J
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O objectivo é tocar com a bola o limite do campo op-
posto; para conseguil-o, cumpre ganhar terreno cada vez que
se a arremessa.

Pode-se parar a bola antes que toque o solo, mas sem
apanhal-a, batendo sémente com a palma da mao.

Quando a bola tocar a terra, pode-se paral-a com o
pé ou com a mao para impedil-a de ganhar terreno.

Observagao — A bola nao deve ser guardada por um
jogador durante mais de dous passos.

8 — A guerrinha

Variante do jogo da bola do cagador, mas preparando
para o arremesso com uma intensidade de corrida muito maior.

Os jogadores sao divididos em dous campos, cada
campo designando seu chefe de grupo, que vela pela obser-
vancia das convenc¢oes, sob a [iscalisacdo do instructor.

Os dous campos sdo separados por uma distancia va-
riando entre 20 e 30 metros.

Dado o signal, comega o jogo (arremesso de bola ou
objectos molles sobre os adversarios). Cada combatente attin-
gido, é considerado “morto» e deve sentar-se no chao.

O combate cessa ao signal dado ou quando nao resta
mais de dois ou tres combatentes em um dos campos.

VIl — Preparo para a defesa

1 —Luta.
2—DBox.
3—Jiu4jitsu.

4—Luta de opposigéo,

5—0 maneta manda em sua casa.
6—A rinha de gallos.

7—A conquista de corpos.
8—0s prisioneiros.

9— O torneio,

1 —Luta
2—Box
3 — Jiu-jitsu



(Ataques, paradas e respostas) Vnde esportes athleti
cos, adeante.

4 — Luta de opposicdo

Os dous antagonistas sdo collocados em frente um do
oufro, de cada lado, e a meio passo de uma linha tracada no
solo; os bragos para o lado e para a frente; collocadas as
maos espalmadas umas contra as outras; as pernas abertas; o
corpo em extensao.

Cada executante empurra, apoiando-se 4s maos do seu
adversario, caminhando a passos curtos e procurando dest'arte
transpor a linha para o outro lado.

N. B.—Nao é permittido dobrar as pernas e servir-se
do peito para facilitar o impulso.

5 — O maneta manda em sua casa

Traga-se no terreno um circulo, cujas dimensoes estejam
em relacdo ao numero de jogadores. Estes, collocados no in-
terior do circulo, procuram fazer sair uns aos outros em-
purrando-se pelas costas, pelos hombros ou pelos bragos. O
emprego das méaos € prohibido. .

O vencedor da partida é aquelle que ficar por ultimo

no circulo. Convém mandar que os jogadores conservem as

mdaos nos bolsos.
6 — A Rinha de gallos

Os jogadores sdo collocados em linha, em duas [ileiras,
de frente uns para os outros. A’ voz de <em posi¢ao» os jo-
gadores agacham-se com os bracos curvados, as maos para
a frente. Ao signal dado, dispostos dous a dous, esforgam-se
para fazer recuar um ao outro, saltitando agachados. O jo-
gador que cae é excluido do jogo. As pegas de corpo sao
prohibidas. Os gritos sdo dispensaveis.

7 — A conguista de corpos

Traca-se no chdo uma linha, de cada lado da qual ficam
os jogadores em [ileiras, divididos em dous campos eguaes.
A um signal dado, os adversarios esforgam-se para puxarem-




se reciprocamente do outro campo para o seu, agarrando-se
em qualquer parte do corpo.

Conforme a divisao adoptada no inicio da partida, os
jogadores arrastados a um campo tomam ou ndo o partido
dos que os [izeram prisioneiros. O jogo continia até que to-
dos os jogadores de um campo tenham sido attrahidos para
o campo adverso.

Para ser prisioneiro € preciso que todo o corpo tenha
transposto a linha tracada no terreno. Pode-se tambem admit-

tir que basta uma parte do pé ter transposto essa linha, para
que o individuo seja considerado prisioneiro,

8 — Os prisioneiros

Os jogadores sd@o em numero de vinte e um, mais ou
menos. Dous tercos formam um circulo, dando-se as maos;

o outro terco de jogadores, collocados ao centro, representam

os prisioneiros, e esforcam-se por sair por todos os meios.
Os jogadores do circulo abaixam ou levantam os bra-

¢os, curvam as pernas, approximam-se ou afastam-se para

formar barreira. _
Quando todos os prisioneiros saem do circulo, designa-

se um novo terco dos jogadores para prisioneiro e a acgao
continia de novo.

O jogo cessa ao signal do instructor.
9 -- O torneio

O chefe da partida designa os cavallos e os cavalleiros.
Os primeiros escolhem os segundos.” Divide-se a tropa, que
deve ser da mesma forga, em dous campos, que se defrontam
a alguns passos de distancia.

A um sigual do chefe, os dous campos marcham ao en-
contro um do outro, a galope.

Travada a luta, corpo a corpo, cada cavalleiro pro-
cura desmontar seu adversario chocando-o com toda a vio-

lencia possivel, mas sem fazer uso das maos; aquelle que cair
fica fora de combate.

O campo que tiver maior num.ero de vencidos perde a partida.

Observagcées — Este jogo deve ser realizado em campo
grammado ou na areia.
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CAPITULO V

Grandes jogos e esportes

1 —As barras.

2—A caca ao veado."
3—0s larapios.

4—A bandeira.

5—A bola no campo.
6—0O bastao grande.
7—0 hockey.

8—0 balao militar.
0—0O football association.
10—O football rugby.
11—A corrida ao campanario.
12—A corrida de mudas.

1 —As barras

O terreno escolhido deve ser o mais liso possivel pan
ndo flicarem os jogadores expostos a quedas quando cor
rerem. 1

Os jogadores dividem-se em dous grupos eguaes e de
forcas tao equilibradas quanto possivel. Os campos sao dis
postos em frente um do outro, a uma distancia de 50 a 100
metros: cada um delles é delimitado por um rectangulo traga
do no terreno. Entre os dous campos, a uma dezena de pas:
sos do limite de cada um delles, traga-se uma linha de salva
guarda. 1

A sorte designa o partido que deve pedir em primeiro
logar <barrass. .

Um jogador desse partido (campo n. 1) adeanta-se len
tamente em direccdo ao campo opposto, até a linha de sa
vaguarda e *pede barras» contra um dos jogadores do cam
po opposto (campo n. 2).

O jogador assim provocado langa-se no encalgo d
provocador. Este da duas pancadinhas na mao do seu at
versario que se prepara para perseguil-o logo que houver dac

a terceira pancadinha. |



O jogador do campo n. 1, lingindo que da a terceira
pancada para distrair a attencdo do seu adversario, toca-o
finalmente com a médo e volta & toda velocidade para seu
campo, seguido de Jerto pelo jogador do campo n. 2. (Pode-
se supprimir esta formalidade e comegar a perseguir o pri-
meiro corredor logo que pedir barras).

Nestes dous casos, comecando a persegui¢do, um dos
corredores do campo n. 1 vem em soccorro do seu cama-
rada, procurando aprisionar o jogador do campo opposto.
Todo o jogador, que sair para correr ao encalgo de um adver-
sario que ja houver saido do seu campo, € considerado como
‘tendo barrass contra este ultimo.

Um segundo jogador do campo n, 2 sae por sua vez,
com barras contra o segundo jogador do campo n. 1, e a per-
seguigdo continua assim, até que todos tenham entrado no seu
campo ou que um dos jogadores seja feito prisioneiro.

Um corredor nao pode ser feito prisioneiro sendo por
um adversario que tiver barras confra elle e que o toque com
a mao gritando “Presos>. Todos devem entdo sustar o jogo.

O prisioneiro vai para o campo inimigo, colloca-se a
tres passos da linha do campo, estende os bragos para os
seus, esperando que um delles venha libertal-o, tocando-o com
a mao. Se forem feitos varios prisioneiros, estes conservar-
se-a0 de maos dadas e collocar-se-d0 na mesma linha adean-
te do primeiro. O jogador que tocar a mdo de um dos pri-
sioneiros libertara a todos.

A partida cessa logo que um dos campos soffra per-

das taes que nao possa mais’ contar libertar seus prisio-
neiros.

O campo é um asylo inviolavel ; ndo sé quem para elle
entra ndo pode ser *preso» no seu recinto, mas tambem tem
direito de sair delle e de perseguir, a seu turno, aquelles
que antes o perseguiam. Se um jogador se tiver adeantado
demais, procura-se *cortal-o na corrida>, isto é, collocar-se
entre elle e o campo donde saiu; entdo tem-se barras con-
tra todos aquelles que sairem depois de se haver saido.
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Um jogador pode, para fugir & perseguicao, refugiar-se
no campo dos seus adversarios, e estes tém o direito de
prendel-o logo que sair de novo.

2—A caca ao veado .

Este jogo pode ser executado num campo de football
association, cuja area de penalty representa um tanque; de
distancia em distancia dispoem-se sébes de 80 a 90 c¢/m.

Os jogadores (15 a 50) designam um veado e dividem~
se em cagadores e caes. O veado fica na frente dos cacado-
res, em torno dos quaes sao dispostos os caes.

O veado parte, vence successivamente os obstaculos.
Os caes seguem-no e, sem atacal-o, esforcam-se por pessar-
lhe a frente, para impedil-o que venga os obstaculos, caindo
dest’'arte em poder dos cagadores. Devem, porém, uns como
os outros, vencer os mesmos obstaculos que o veado.

Os cagadores ndao podem caminhar ou correr sendo
num pé s6. Procuram cercar o veado. Se o veado conseguir
langar-se no tanque, sem ser apanhado, ganha a partida.

3 —0Os larapios

Consiste em agarrar-se ao cimo, as saliencias ou
asperezas de uma parede ou outros obstaculos e seguir
lateral ou verticalmente, com o auxilio dos pés, como fazem
os larapios.

O instructor pode variar a intensidade deste jogo, esco-
lhendo exercicios.

4 — A bandeira

Traga-se no chdo um rectangulo, limitando a superficie
de jogo (20 a 30 mt. por 10 a 13 mt). Os jogadores, 12 a
40, sao divididos em dous campos.

O campo, designado pela sorte, fica com a guarda da
bandeira. Seu chefe colloca a bandeira a seis ou oito passos
adeante do seu campo, escolhe seus defensores e dispoe-nos

de modo que possam fazer frente, por todos os lados, aos as-
saltantes.



Deixa o resto da sua tropa de reserva no seu campo.
Quanto a elle, mantem-se constantemente entre o campo e a
bandeira, alim de poder seguir a operacdo e dar suas
ordens

O chefe do campo assaltante designa um cavalleiro
que trara um distinctivo bem apparente (bragadeira no brago
direito, uniforme diverso dos jogadores, efc.)

Esse cavalleiro deve proteger os assaltantes e facilitar-
lhes a tomada da bandeira. Pode prender os defensores e
ndo pode ser preso por elles; é inviolavel.

Os defensores, a seu turno, devem prender os assaltan-
tes, ao passo que estes s6 devem defender-se e procurar, sem
ser presos, apoderar-se da bandeira.

Antes de comegar a partida, designa-se um terceiro
campo (especie de ambulancia), onde deverdao refugiar-se
aquelles que forem aprisionados.

O cavalleiro toca entdao a haste da bandeira e, depois
disso, corre ao encalgo dos defensores para afastal-os.

O chefe do campo dos assaltantes chega rapidamente
com uma parte da sua tropa, e, combinando seu ataque com
a tactica do cavalleiro, fara com que sua tropa arrebate a
bandeira e leve-a para seu campo.

Os defensores devem evitar ser presos| pelo cavalleiro,
nao se afastando da bandeira e tratando de prender os assal-
tantes, @ medida que se approximarem.

O chefe dos defensores seguira attentamente as phases
do combate e, logo que um dos defensores for preso pelo
cavalleiro, substituil-o-a; substituira igualmente e frequentemen-
te os outros defensores que irdo descansar no seu campo.

Os assaltantes serdo revesados do mesmo modo e o
cavalleiro sera mudado a miudo.

Os assaltantes ganhardo, se conseguirem arrebatar a
bandeira para o seu campo sem que o jogador que a segurar
seja preso, porque, neste caso, a bandeira voltara ao seu
logar.

Se assim se der, o chefe do campo, que tiver a ban-
deira, aproveitara o ensejo para mudar todos os seus defen-
sores.



Os defensores ganhardo a partida e o papel dos dous

exercitos mudara, quando os assaltantes perderem a metade
de seus homens.

Observagdo — Para prender os adversarios basta to-
cal-os com a mao,

Os assaltantes podem refugiar-se no campo dos defen-
sores, e emquanto ahi [icarem ndo poderdo ser presos, mas,
logo que sairem, todos os defensores terao o direito de
prendel-os. Os defensores, neste caso, devem vigiar com at-
tencdo os assaltantes, porque, &s vezes, isso representa uma
tactica destes. Os assaltantes podem fazer chegar a bandeira

em seu campo, passando-a de mdo em mdo, mas nde devem
atiral-a.

5 — A bola no campo

Traca-se no chdo um rectangulo (60 a 100 mts. por
13 a 20 mts.) Estabelece-se um campo A, depois 5 pontos
espagados, de 12 a 20 metros, na orla do local do jego. Os
jogadores (15 a 20) sdo divididos em dous campos, colloca-
dos sob o commando de um chefe.

O partido designado por sorte occupa o campo; os
membros do outro partido, os atacantes dispersam-se pela
parte de fora e postam-se conforme as indicagoes do seu
chefe. Um dos atacantes arroja a bola, isto €, colloca-se a
cinco ou seis passos adeante do jogador que designar e lhe
langa a bola. O jogador apanha a bola no ar, e sae do
campo para correr até o primeiro marco, depois até o segun-
do, etc. Durante o seu trajecto deve seguir attentamente a
bola e os movimentos dos adversarios, porque se a bola for
promptamente apanhada e, langada contra elle, vier a tocal-o,
durante o percurso, sua partida esta perdida,

Se for ameagado de muito perto por um dos atacantes
que houver recebido a bola, ‘em logar de percorrer de uma
s6 vez todo o ftrajecto, tem a vantagem de parar numa das
métas, levantando os bragos e gritando <métas ; se o fizer,
fica inviolavel. |

A bola é, em seguida, lancada a um segundo jogador do
campo, que correrd para a primeira méta, para a segunda, ter~
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ceira, etc. ao passo que o primeiro jogador atlingira as métas
seguintes até a ultima, se puder. (Uma méta ndo pode ser oc-
cupada ao mesmo tempo por dous jogadores; os jogadores
nao devem passar a frente uns dos outros).

Todos os jogadores do campo correm assim seu risco,
emquanto um delles nao for attingido durante o percurso para
uma das métas.

Os defensores do campo perderdo a partida:

1°—Se um delles for alcangado pela bola, durante o
percurso entre as métas. .

2°__Se a bola, ao ser arrojada, for alcangcada no ar por
um dos atacantes.

3°—Se, correndo duma méta & outra, tocar a bola com
a mao, quando estiver ao seu alcance, em logar de arrojal-a
de volta com o pé.

No primeiro como no terceiro caso, os defensores do
campo conservam-n o, se um dos seus puder tocar com a bola.
um dos atacantes, antes que estes tenham chegado aos limites
do campo.

Observagdo — Os atacantes néo tém o direito de guar-
dar a bola na méao se derem mais de tres passos.

O defensor do campo a que for arrojada a bola
ndo pode atiral-a além dos limites da area do jogo, nem
para traz de si. Na pratica, ha ardis que convem conhecer.
Assim, o jogador do campo, quando se prepara para afirar
de novo a bola que lhe mandam, pode simular que se pre-
para para um grande esfor¢o, o que faz logo com que os
adversarios se fagam ao largo ; aproveita-se da circumstancia
~para tocar levemente a bola mandando-a perto do campo. O ar-
dil contrario tambem é bom. Além disso, ao langar a bola, no
seu ftrajecto, s6 pode paral-a com o pé.

Em regra geral, deve-se arrojar a bola bem rasteira
para impedir aos atacantes que a apanhem no ar.

6 — O grande bastédo

Este jogo é uma variante da bola no campo; mesmo
numera de jogadores, mesma divisio em dous campos. O
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material comprehende seis batogues de madeira, um bastio
de 60 a 80 centimetros e uma bola de couro ordinario. |

No meio do terreno do jogo (20 mts. por 20 mts. no
maximo) desenha-se um pentagono regular, de 6 a 10 metros
de lade. Em cada um dos angulos, planta-se um batoque mar-
cando o que se chama as bases 1, 2, 3, 4; o interior do po-
lygono chama-se camara. No meio dessa camara, um sexto
batoque, lincado no chao, marca o poste. A faccao, designada
por sorte, occupa a camara. Um dos jogadores colloca-se no
bastao, na base 1; um outro colloca-se no poste para lhe ati-
rar a bola. O primeiro tem ¢ direito de recusar duas vezes a
bola, mas, se falhar ou recusar a bola uma terceira vez, sae.
Logo que o batedor da na bola, larga o bastao, corre para
a base proxima (2), toca-a, depois, se tiver tempo tocara suc-
cessivamente as bases 3, 4, 5, para voltar, em seguida, a
camara. (N&o voltara mais para a base 1). Se conseguir fa-
zer este gyro, seu partido marcaré 5 pontos. Os atacantes,
postados em redor do pentagono, apressam-se em apanhar a
bola no ar ou depois de saltar e atirarem-na sobre o batedor,
Se este for ameagado de muito perto, em logar de percorrer
de uma s6 vez o espago a vencer, para numa das bases, le-
vanta os bragos e grita ‘méta>. S6 deste momento em dean-
te [ica elle inviolavel, até ser de novo atirada a bola.

Um segundo batedor procede do mesmo modo e, em-
quanto corre para as bases 1, 2, etc,, o primeiro jogador al-
canca as bases seguintes até a ultima, se for possivel. Nunca
devem estar dous jogadores juntos no mesmo poste, nem pas-
sar adeante um do outro. O jogador tocado pela bola, duran- |
te o percurso das bases, sae immediatamente. Quando s6
restam dous jogadores na camara, um delles tem o direito de .
pedir ‘tres golpes para um giro», isto & depois de haver
batido na bola, se conseguir fazer o giro dos postes sem ser
attingido, todo o seu campo volta e recomega a segurar o
bastao.

O batedor cue atirar a bola para traz saira do cam-
“ po. Um campo inteiro saird quando todos os jogadores res-
tantes se acharem nos tarugos,
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O bastao é jogado commummente em duas partidas de
40 pontos com um desempate se for preciso.

7— 0 hockey

(Vide os regulamentos esportivos em uso).
8 — O baldao militar

Limita-se a area do jogo por um rectangulo tragado no
chédo (100 mts. por 50 mts. mais ou menos) no meio do qual
se traca uma linha. Os jogadores (19 a 30), divididos em 2
grupos eguaes, collocam-se de cada lado. da linha do centro.

O fim do jogo é fazer transpor o balao, por cada cam-«
po, a linha da méta collocada perto de cada um dos campos
adversos.

Cada méta marcada conta um ponto. O campo vence-
dor é aquelle que contar maior numero de pontos no [im
da partida.

Um arbitro lanca o balao, fazendo-o entrar em jogo e
cessando-o quando houver brutalidade por parte dos jogado-
res. Regula a intensidade do jogo: prolonga-o e decide:

— Que o baldo seja jogado com os pés e as maos.
R et O » » com os pés somente.
LR e > »  Ccom as maos.

— » » » possa ser carregado.

— » » > nao deva ser carregado.

Este jogo € muito intenso. Um instructor competente
consegue pouco a pouco formar jogadores de associafion, in-
troduzindo uma regra nova em cada partida.

9 — O football association
10— O football rugby

(Vide os regulamentos e regras esportivas em uso).
Il —A corrida ao campanario
Essas corridas sdao realizadas individualmente por dous
ou mais grupos fortes.

Deve:se procurar fazer com que os contendores sejam
corredores da mesma forga.
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CREACAO E ORGANISACAO DOS ESTADOS
Material

_ 1 — Os estadios sdo terrenos onde se torna possivel a
execucao das licoes e exercicios diversos deste methodo.

E’ de grande necessidade a creacéo e organisacdo de
estadios definitivos para uso dos grupos a exercitar. Mas
-~ alé la, as licoes deste methodo podem ser dadas em qualquer

local (pragas publicas, pateos de escolas, circumvisinhancas
‘de grandes estradas, fortificagoes, etc).

2— 0O estadio plano, em terreno preparado, basta. Um

~ campo grammado, um prado, uma clareira em floresta, sdo
~ excellentes.

3 — Dimensdes: as dimensdes de um estadio sdo pro-
- porcionaes co numero de discipulos a exerciter a os jogos
@ realiser. Em geral, as dimensdes mais favoraveis sdo:

Comprimento: 100 a 150 metros.
Largura: 60 a 80 melros.

4 — Um barracdo, uma casa, uma fazenda, um abrigo
qualquer, sdo uteis, na visinhanca, para guardar os accesso-
‘rios e malerial e para refugio, em caso de mao tempo.

5-— Material ixo; Uma pista de escoras, de terra balida,
ou de areia, de cerca de 300 metros de circumferencia e 4 a 5
- mefros de largura, correra em torno do terreno, para marcha
e corrida. Varias barreiras, fora da pista, mastros na falta de
arvores proximas, e varas horizontaes, na falta de barras de
. suspensdo, para subida e rectificagéo.

.
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Uma parede de madeira ou de pranchas macheadas,
para escalada.

Um logar para luta, box e jiu-jitsu e um terreno para
arremessar pesos compoem, finalmente, o estadio,

6 — O material movel comprehende : alguns postes e
cordeis para saltos; algumas cordas para collocar nas arvo-
res e nas varas horizontaes, para subir; saccos de terra ou
barras de metal, pedras, pesos diversos, granadas- ou objectos
de 700 grammas, para suspender, carregar e arremessar; cor-
das e varas, para as lutas de fracgdo ou de repulsao; baloes
e bolas e postes, para os jogos que os demandarem.

7 — Se o grupo se exercilar a esgrima, dous bastoes,
um com disco e outro com tampao, séo necessarios.

8 — Claro - esta que serdo utilisados, sempre que for
possivel, os terrenos de jogos e os “materiaes ja existentes,
aos quaes o methodo se adapta perfeitamente, Nada é para
desprezar, tudo se utiliza, comtanto que se empregue cada
cousa a seu turno, segundo o objectivo em vista,







