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_PROGRAMMA

(1° periodo)

1. _As forgas Socines.

Origem, classificagdo e natursza das forgas socliaes.
A sua acgao. :

Psychologia collectiva. Os guadros seclaes,

Ag leip de imitaqao.

1. As Thgorigs Sog¢iologicas. °

- Og fundadores da uOOiOlQﬁi& Comte, Spencer.

" A Bociologie nos Tstados Unidos! Lester Waw, Ross,
Ellwood Giddings. Tendenclzs novas.

A -Escola “eographica. Influencia de Ratzel.

A Escola do Organismo social: Schaeffle.

A Escola Sociologica francszat! Duskhelm e Lavy Bruhl.
Os Psychelogns*'Tarde, ¥e., Dougall :

0s ectudos da Bociologia no Brasil.

II1. As Sociedades’gumagas e sua EvolucBo.

Ag inflyencias da meio! 08 grupos humanos e sua»f;zagﬁo.
A Familia, suas origens, csuas formas e sua evolugao. Sig=
nlficagao actual e problemas.
A Religiao, a Moral e o Direito.
A Linguagem ¢ a Arte.
0. Estado ¢ suas zuncgoes.
A critica social e suas xormas‘ gsocialismo, maximalismo,
, anarchismo, ete.

SQCICLOGIA APCLICADA
(2° periodo)

o Og Problemas Den iphicos.

A Hapulaggo; &ensidade,'distribdigﬁo, vida vegetativa.
Utilisagao das estatisticas,
As guestoes de Hacgas,
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EXERCICIOS COMBINADOS ~* .

EXERCICIOS NA POSIGRO FUWDAMYNTAL DE PE = a) Moyimentos dos.
membros, symetrdcos e asymetricos. numa_mesma direcgao e opostamen-
te; b) Movimentos do tronco em combinagao com os membros} ¢) Attitu-
des dos membros inferlores em combinagho com os' superiores. Fuili-
brios com extensao dos membros. : e ; ¥y
. &

EXERGICIOS NA POSIGEO FUNDAMINTAL SENTADO - Movimentos do

- tronco com attitudes especiace e extensao dos membrgs superiores.

TXERCICIOS FUNDAMEINTAES DEITADO ~ SUPINA-VENTRAL 'E DORSAL=
Movimentos dos msmbros inferiores e tronco com attitudes € extensoes
dos membros superiores. ;

»

EXERCICIOS DE APPLICAGRO, EM APPARELHOS SUYC0S

BARRA MOVEL - a)_Nszs alturas do joelho, cintura e thoraxy
equilibrio com extensao dos membros; b) Suspenszo, estabelecimento,

s2ltos e extensap dos msmbros.
LATADA ¥ZRTICAL - a) Na posig3g de pe: movimentos de flexao

¢ abducagho dos membros; Em suspensao: movimentos dos membros inferio-

o

, CORDAS LISA & DE NOS - Subida com apoio da parte palmar dos
pes, tendo as pernas em flexao. . :

ESCADA DE CORDA - Subida pelos degrios, com apoio dos pes.
JOGOS DESPORTIVOS ‘ |

. Volley-ball, malho, bola americana, peteca, natagao, water-
polo, foot-ball, basket~ball.

38. e 4a, SBeries

Aperfeigoamento do programma da 2. serie, agpliando-se de _
preferencia os exercicios que tenham maior actuagao sobre os orgaos
abdominaes e musculos rectos, obliquos, dérsaes, dentados, intercos-
taes, deltoide cscaleno, trapezio e peitoraes, afim de permitiir o
bom funceionamento das glandulas de secregao internas dos systemas
wascular, circulatorio, respiratorio e neuro-muscular.

Eatu&é &%feompassc,'diviSQQ do espago. At itudes, encadea-

mento de attitudes, passos, marchas, gestos e saltos. Dansas rggio-

haes. Interpretagao da phase musical e do thewa. ZXxteriorisagao do

#entimentot musica, thema, cangao.
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JOGOS DESPORTIVOS  «

* ¥, * R
Os mesmos jogos praticados na 2a. serie e mais o tennis.

L 3

KETHODOLOGIA ¥ NORMA DY EXAMES

RO e

~ Infelizments, ainda nos & precaria a bagagem que possulimos

em materia de educagao physica e naclongl, a qual, por sus grande im-

portancia na formagao integral de cidadao, deve sgr calcada em molded

puramente nacicnaes, de modo a atiender as ocondigoes hereditariae,
climatericas e ethpologicas, D'ahi a necessidade, de fugindo ao

mao veso da imitagac inconsciente daguillo que e Teito em oubros logax

res e para outros individuos, possulrmos um guia ou programma patrao

para ser adoptado nos estabelecimentos de ensino., Agsim, dentre pou-

cas dezenas de annos, teriamos concorridgo com uma grande parcella d

factores physicos e moraes para a formagao de ym typo definido., O -

ensino, pois, dessa disciplina deve vigar a gayde, & gsthetica e a
robustez dos educandos, ouja verificagao devera ser felta por mele
do exame medico_e anthropometrico ng' inicio e encerramento de cada
anno lective, nao s0 para organisagao_das turmas como tambem para
verificar si os exercicios estao ou nao produzindo o8 effeitos dese~-

: adog. :

3 86 depoig que o alumno souber Tespirar e se houver compenetra=
do da necessidade de o saber, devera o professor comegar ,ba ensinar 0s
exercicios, de modo gue o exercitado comprehenda porgue e convenien-
te oue aguelle ensinamento preceda ao dos exgrcicios, '

No ensino dos exercicios physicos devera o professor ter a ma-
xima attencao quanto a progresseo dos movimentos, qualqguer gue seja
‘& sua patureza. Agsim, as marchgs e corridas ordinarias devem pre-
ceder as de resistencia e estas as de velocidade, os exercicios sim-
ples, os combinados; comegando-se finalmenie, o8 jogos pelos recrea-
tivos, seguindo~se 08 desportivos e os de preparagao athletica,

Os exerciclos depois de_praticados separadamente, repetindo-
ge cada um 8 ou 8 vezes, serzo grupados em peguenas series de 3 e 4
que accionem uma mesma partg do corpo e tenham igual intensidade, de-
vendo-se, an08 & sua execugao, praticar de & a 8 respiragoes forga-
das, seguindo-se um pequeno descanso.

A aula dg gymnastica deve er dividids em I tempos: 1° - mar-
chas e evolugoes; 2% - exercicios propriamente ditosj 3¢ - jogos.

Im tempo de aula o profsssor deve fazer com que o8 alumnos
executem movimentos que interescgm o organismo integralmente.

Nos dias, oue, 0s alumnos nao tiverem aula de exercicios phy-
gicos deverao vraticer jogos do orogramma, nas horas de rscrelo, nao
se ssquecendo, porem, de execufar a respiragao nos intervallos e no
fim de cada partida. , | : i

Nos apparelhos suecos, 8o depols da 2a. serie, podgrao ssr

_ fohtos os seguintes exerctcios: a) Hquilibrios com flexao dog'mem=

““bros inferigres; b) Ixercicio na latada, em supensag, sem apoio dos
pés; ¢) Subida nas cordas sem auxilio das pernag e nesj d) Subida na
escada de cordas pelos banzos ¢ sem apoio dos pes.

0 foot-ball, g valley-ball e as_corridas de fundo e velocida-
de devem obedecer a segulnte proporgao:!

“ \
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Corridas .

la., serie - A gorrida de fundo pode @ttlngir 2té 200 metros, éevendo~
se iniciar com 80 & graduar de 20 em 20 } a corrida de velocidade, ate
50 metros, iniciando-se com 30 para graduar de 5 em 5,

Za. serie - Codrida de fundo, atée 300 metros, inlgiando-se com 100 pam
ra graduar de 40 em 40; corrida de valccidgde, ate 60 metros, dewendo—
se iniciar com 5C e graduar de O em D

da. serie - Corrida de fundo, até 350 metros, iniciando=~se com 150 pa-
ra graduar de 50 em 50 ; corrida de velocidade, ate 70 metros, devendo-
se iniciar com 50 e graduar de © em D,

4a. serie - Corrida de fundo até 400 metros, jniciando-se com 200 para
graduar de 50 em 50; corrida de velocidade ate 80 metros, iniciando-
com 30 e graduar de 5 sm B.

Foot-ball e basket~ball i - %

la. e3a. series - Em campos de dimensoes minimas, o foot-ball pode ser
praticado durante 15 minutos, divididos em dois tempos de 10 e 5 minu-
tos com intervallos de 5.

A basket-ball, tambem em campo nminimo podera ser praticado em
dois tauﬁos de 4 minutas, de 5 de intervallo.

¢a. @ 4a, serieg - Foot—ball - em Jois tempos de 10 minutos com 5 de

descango; basket»ball, em dois tempos ¢a 5 minutos com 5 de descango.

CONCLUSEO - A educagae physica ,para ser integral deve visar o segulnte:
a) Dar mobilidadeee ampliagac A caiza thoraxica, afim de ausmentar a
capacidade reshiratoria; b) Fortificar especiclmente os mulculos abdo=-
minaes; ¢) Desenvolver normalmente todo o systema muscular; d) Corri-
gir os defeitos de attitudes e habitos.,

CXAMES - Seguindo~se um programma assim delineado no fim do 4° anno gy=-
mnasial, 15 ou 16 annos des idade, =dmittindo~se o alumnc matriculado
acs 11 ou 12, poder-ge=-ha sxigir 0 ssguinte pusrimetro:

BELA0 MASCULIBO:

ﬁerga dynamometrica, mao direita ........................gﬂk.
C&pn@lﬁade pulm@n&f ta.qq.---..-.-..;-.....¢..o¢-o-c.ao¢02}'506
Indic» dg dilatagfo thoraxica (x1phoideano)a:scvsvesssss0,8

M..ut NKO‘

ﬁorga Synamometrica, o8 QIrel e civvii v i iiirinavass 22,
Capacidade DUIMONAY .icivssassfviVeanugiatosnribrananvss AES00
Indice de dilatagao thoraxica (azillar)................ 0,5

N.B. 0 jindice de dilatasao & a aiff oIonga gque se verifica, entre uma
exsiragao profundas, com uma fita metrica pagsada no thorax, na altu-
ra do appendice xiphoide, para os rap zes e na altura das axillas pa=
ra as mogas.

O puerimetro por nos apresgntado e baseado em dados colhidos
em cerca de 6 mil observagoes por nos feitas & em muitas de gcientis~

‘tas, de incontestavel valory como szjam: Demeny, Tiscie, Oraupner,

Boigey, Stanle, Pignet, Niceforo, ouetelet, Afranio Pnixoto, Joao Tole-
do ¢ muitos outros.
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