
PROGRALMA 

(10  periodo) 

4sor9tass 

Ori:ern c1assif.oaço enatureza das fozçaa sociaes. 
A sua acçao. 
Psychologia coile2tiva. Os cuadros soctaes. 
As 1ei2 de imitaçao. 

11. As Thgo2rias Soq piØoM. 

Os fundcadores da,  Snociolq kla: Cornte, Spencer. 
A Soctologia nos v.stadlos Unidos Lester aw, Ross, 
Eliwood Giddings. Tendenclas novas. 
AEçoia Ceogrphica. influencia de Ratzei. 
A !sco1a o Orguismo aoea1: Schaeffle. 	- 
A 1 sco1a 9ociologioa frno - za: Duskheiia e Levy Bruhi. 
Oe Psychologos: Tarde, Mc. iougal]. 
Os -estuclos - da 3ocioiogia no Brasi. 

III. 

 

As 

As infliencias da mejoc Os grupos hurn-anos e sua fzaçao. 
A Farnilia, auaa - oiigen-, suas forras e aim evoltçao. Sig-
nificaçao actuai e probier. 
A Religtio, a ora1 e o Utreito. 
A I4inguagem e a Arte. 
O Estada e aims fun-cçoes. 
A critica social e suas ±ormas: socialismo-, maxirna1isrio, 
anarchismo, etc. 

SOCIOIOGIA PLICADA 

(20 pertodo) 

I. 

A Pøpuia2ao denidade, distribuiço, vida V e :;e tativa. 
Utiiisaçao das -estatisticas. 
As questoes de Raqas. 
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1C9M$ Come 0  

• 	}XRCIO 103 NA IOSIçIO iUWi\WTFL 1E 	. a) MoZirnentos doe, 
membros, symetrcoa e asyrnetricos ,  nuinarne.srna dtrecçao.e o''stamen-
te; b) Movirnentos do tronco em oombinaa90 cm Os rnembroa a) Attitu-
d.es doB membros ineriores em corubtuao corn os supriores.. • ui1t 
brios corn extensao doe Eernbros. 

EXt0I0108 NA F0SIQO PFUTNIDADITUNTAL 1IT!D0 	Movirnentos do 
tronco corn attitude espeoiaea e extensao dos mernbrqs superiorea. 

X(C 10108 FD,.M3NTAES DEiTAi0 - StJPiNA-VNTRAL 	)R3AL 
Movimentos dos membros Inferiores e tronoc corn attitudes e extenses 
doe membros sunertoree. 

tRQIPIQS 1  D APPI1CA 	4?PA L93 .SCO$ 

BARRA MOVL a) Nas aituas do oeTho, cintura e thorax 
equilibria corn extenaao dos membros; b) 9uspenso, estabelecimento, 
saltos e extertsao dos membroso 

LrPUP '::RTICAL - a) Na poaiç 	de p: movimentos de I lexo 
e abducaçao dos membros; Em susoensaole movimentos dos merbros inferio-
rea. 	 • 

CORDAS LISA E DE N6S - Subida corn a*oio a parte pairnar dos 
pes, tendo as peruas em flezo. 

ESCADA. DE CORDA .- ubida nelos degroa, corn apoto doe ps.. 

10,00$..3PQRIV10 

Voliey-bali, rnalho, bola americana, peteca, nataqo, water-
polo, foot-bafl, basket-bali. 

4I zei 

?XERCICI0S 00MPLi !'NTAR$ 
- 	 • 	 • 	 • •1 	 I •I 	 • i 	 . r - 

Aperfeiqoamento do prógrarnrna. da 2. eerie, apliando-se de 
prefereucia os exercicios que tenham maior actuagao sobre as orgaos 
abdominaes a musoulos rectos, obliquos, d*rsaes, dentados, thtercos-
taes, deitoide esoaleno, trapezio e peitoree, aIim de perniittir o 
born fmocionarnento das glandul:is de secreçao internas dos systernas 
vascular, ciroulatarlo, respiratorto e neuro-museular. 

_ESCQ 

istudo decompasso, dtvis.o do espaço. Atitud.es, encadea-
mento de attitudes passos, rnaroias, gestoa e ealtos. Dansas rgto.- 
tiaes. 1nterpretaaa da phase rnsical e do thea. Exteriorisaçao do 
sentimento; niusica, thorna, cançao. 
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Os memos jogos pattcados na 2a. erte e mate o teunts. 

METH000LOGIA T N3rt3,,,AjA D EXA)LES 

Infe 1tzrnent;, anda nos o prcarta a bagagem que pO3u1mo8 
em materta de• ethxcaao physica e nactonal, a nual, por s.ia grande 1m 
portancta na forniaçao tntera1 de cidadao, deve 	:r  caIca:ia em mo1de, 
puraieute naotonaeca, de modo a at.ender as oond.içoes hereditariaE, 
ctrnaterioae e ethnoIogioa. 	D'ahi a necestdae, de fujndo ao 
nao veo da imitaQao inconsciente daquillo c'ue e felto em outros 1z 
res e para outrot individuos, possuirmos urn guta ou progrima patrao 
para ser adoptado nos etabe1ectrnentos de ensino. 	Astm, 	]entre pou 
cas dezenas de annos, teriarnos oonaorrid9 Corn urna grande parceila de 

. faCtoiteS phyatOo3 e moraes oara a forrnaçao de 	n  typo definido. 	a 
ensino, pOis, dessa disotplina deve viar a a 	stt 	e a 
r9kue3 dos eduomdos t  cuja verifiøaçaodeera ser fetta 	Or meta 
d6 e*athe mediooe aithrøpometrtoo n ø  trticio e eucerramento de cada 
anno lectivo, nao 	o para 	 turraas corno tambeni pars 
verificar st Os exerct,ias eetao OU nao produzindo os e.f'feitos dee- 
jados., 

so depota que 0 aluinno soüber 	espirar e se houver co2ipeneta- 
do da necesidade de a saber, cievera 0 professor cornegar a enanar 08 
exerotcios, de 	odo aue o exeroitaio conprehenda parcue e convenien-  
te que aquefle ensuta!nento preeeda ao doe exçroioios. 

No ensnO dos exerCicio 	pyeioos deirera o professor ter a ma. 
xtma att*flçao quanto a trogresao dos movimentoB, quaiiuer oue sea 

ua rtureza. 	Assim, as rarchs e corridas ordinarias deve 	pre. 
ceder as de reistencia e estas as de velocidade, Os exercicios sirn- 
pies, Os combinados; corneanc1ose finairiente 	os jogos pelos recrea 
tivoB, segutndcse as desportivos e os de preparaqao athletics. 

Os exeroicios depois deprattcadcs separadarnente, reoetindo" 
se cada urn 6 ou 8 vees, serao grupados em Pequenas series de 3 e 4 
cue accionern,urna mesma par.te do .copo e tenharn igual intnsidade, de- 
vendo.se, aoos a sua execuçao, 	rattcar de E a 8 resoiraçoes força.. 
das, segutndose urn pequeno desc.nso. 

A aula de gymnaatica dave 	er dividida em 3 tern as: 10 	mar- 
Chas e evoluçaes.; 2$ 	exeroicios ;ropiamente ditos; 3° 	joos. 

Em tempo de. aula 0 profror d:efazer corn que Os alumnos 
exeoutem rnovirnentos que intereui 0 organtarno tntegr1mente. 

Nos ds 	ryue, as altuarnos nao tiverem aula de exercicios ohy 
sicos deverao oraticr jogo 	io urogramma: ns horas de rcreio, no 
so esquecendo, porem, de exeoutr a resoiraçao nos intervallos e no 
I irn de cada parttda. 

Nos apparei.hos suecos, so deoois da 2a. serie, podero ser 
fetos as 	eguintes ezercctos: a) 	aui1ibrios corn flexao dosnen 
bos inferires; b) 	xercicio na iatad, em supenság, sni aoio dos 
pes 	c) Subida nas crdas sei auLLllO das pernag e p es; ci) Subida na 

sada de cordas 'oelos banzos e scm aoio dos ies. 
0 foot-baU, 	valleyba1l 	usoorriias cie 1wio e ve1ocida 

de de'em obedecer 	seguinte popor9ao: 
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Ia. eerie =. A oorrtcla de fimdo pode ttingir at 200 metros, devendo. 
se  uiioiar corn 80 e gTaduar ãe 20 era 20 ; a corrida de velocictade, ate 
50 rntros, inioiandose corn 30 ara graduar de 5 em 59 

2a. 	rie - Cor1da de fundo, at; 300 metros, iniçin.do-se corn 100 pam- 
ra rr duar de 40 em 40; crrida de vvelocidade, ate 60 metros, del  endo-
se tnciar corn 50 e graduar de S em 5. 

Za. serie - Corrida de fundo, at 350 metros, inioando-e cn,-ri 150 pa 
ra rauar de 50 em bO ; corrida J.e veiociaade, ate 70 vnetros, deendo-
se iniciar corn 50 e graduar cie S em 5. 

4. serie Corrida de fundo ate 400 iietros, niciando-se corn 200 para 
grduar de 50 em 50.; corrida de velocidade ate 80 rnetro, iniclandooft 
COM bQ e ç rathiar de 5 em 5. 

!QQt4i eTe.tbl1 

Ia. e2a. series 	m campos de d1menea mintma, o foot-bali pode sei' 
praioado durante 13 minuto, dl ididos -m dots ternpos de 10 e 5 mimi-
tos coi intervallos de 5. 

A baqket-balI, tarnbeni em crnpo minimo podera ser - r ticado em 
dots tem-pos de 4 minutos, de 5 dé thtervallo. 

3a. e 4a. series - Foot-bail - em ois tempos de 10 minutes corn S de 
descanqo; basket-bali, em dots ternoos de 5 mtnutos coin 5 de descanço. 

C0NCLU3T0 - A educaço phyeoa,para ser integral deve visar 0 seguinte: 
a) Dar mobiltdadeee amp1aqao a oixi thorxica, dirn o. a.LmntL7r a 
capac.dacie resiratoria, b) Fortificar especi imente os m.lcu1os abdo-
minaes; c) Desenvolver norrnairnente todo a systema muscular; a) Corri-
gir os defeitos de attitudes e habitos. 

4M - Seguindo-se urn prograuna assirn delineado no I inn do 40  anno gy-
mnasial, 15 oi 10 awrios ae idade, 	iitttnao-se o a1uino matriculado 
aos II ou 12, poderse-ha cxi ir o seguinte puermmetro 

1 1 1 lT, 
U 	 1) i 

t 
irLi * 

Forga ynamometrtct mao clireita ... 	. .. .... 
Capacidade pulmonar . . . . . . . . . . . 	. . . . . . . • 	. . . . . . . . . . . . . 2500 
Induce de di1ataao thoraxica  
LX 	IWO: 
Forqaciynamometrica,maodireita...................... 23k. 
0apaoiaae pulmonr . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	21200 
iic1lce de diiataçao tharaxica (axiflar)................ 0,5 

 40 

LB. 5ndice do duiataTao e a dlffxna qUO 50 verifica, entre uma 
exiraçao profundas, Co'n unna ±tta metrica ossada no thorx, na a1ti 
ra do awenctice xtohoide, para os rp es e na altura das axillas pa-
ra as moqas. 

0 puerimetro or nos açrestaao e baeado em daos colhidoe 
em cerca do 6 mil observaçs por nos feitas e em muitas do scientis-
tas, de tncontestavei va1or. corno sejan: Demen, Tissie, Irraupner, 
Boi% ey, Stanle, Pign , Nice oo, uetelet, Lfranio Pixoto, Joao Tole-
do e muitos outros. 


