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EDUCACAO FlI
LICAO DE EDUCACAO FiSICA

Pelo 1.° Ten. Alvaro Alves dos Santos

Regime: Selecionados . Sessiio preparatdria: normal

2.° perfodo de instrucio (20." semana)

Duracio: 40 minutos. Regime \ Licdo pro-  Aplicagoes das 7

Material: cabo inclinado, sarrato para ! priamente familias, sem

saltos, hastes retas para luta de tragdo de dita ; obrigacfo de al-

(bambiis) e granadas inertes. ’ terndncia. Jogo
: trabalho + facultativo.

I . v
CVoita & ealma: normal.

SESSAQ PREPARATORIA (8 minutos) -

Evolucdo: (6) Marcha dos ginastas.

Flexionamento de bragos: (25) Elevacio lateral dos bragos, aproximaciao A frente, seguida de
flexdo e extensio dos ante-bracos no plana horizontal. Ritmo: 15 mov. n. m. Repeti¢fo:
Min. 10; Max. 20, ' ‘ ’

Flezionamento de pernas: (34) Mios nos quadris. Flexiio e extensio das pernas, joelhos e pés
unidos. Ritmo: 10 mov. p. m. Repeticin: Min. 7; Max. 14.

Flexionamento de tronco: (45) Afastamento lateral, mios nos quadris. Rotacéo e flexio do troneo.
Ritmo: 4 mov. & esquerda e 4 A direita p. m. Repetigio: Min. 5 mov. eompletos; Max.
10 mov. comp.

Flexionamentos combinados: (20-29) Elevagio dos bracos & frente, seguida de afastamento para
tr4s, combinado com elevacgiio do joelho A frente, seguida de afastamento lateral.
Ritmo: 8 mov. A esquerda e 8 A direita p. m. Repeti¢io: Min. 6 mov. comp.; Max.
12 mov. comp.

Flexionamento assimélrico: (58°) Com um tempo de retardamento: flexan dos antebracos e ex-
tensiio dos bragos (A frente, vertical e lateralmente). Repeticio: Min. 10; Max. 20 mov.

Flezionamento da caiza tordcica: (66) Com circunducio dos bragos flexionados. Repeticdo: 3 a
5 vezer.

LICAO PROPRIAMENTE DITA (28 minutos)

Marchar: (78) Marcha rastejante (1.° processo) (Apl.)

Trepar: (109) Trepar na corda inelinada (Apl.)

Saltar: (146) Salto combinado em extensio e altura (Apl.)

Levantar e transportar: (172) Transportar um camarada sobre a espadua (Apl.)
Correr: (190) Corrida de 800 metros em velocidade média (Apl.)

Atacar e defender: (253) Luta de tragdo com a haste (por équipes) (Apl)

Lancar:( 214) Lancar granadas deitado. (Apl.)

Jogo: O torneio (atacar ¢ defender)

VOLTA A CALMA

Marcha lents com exercicics respiratorios.
Marcha com canto ou assobio.
Exercicios de ordem, curtos, variados e enérgicamente comandados.
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SICA MILITAR

LICAO DE APLICACOES MILITARES

Pelo 1.° Ten. Lélio de Miranda

Regimen: normais e selecionados Durac¢iio 20 m.
TLocal: Terreno variado {préviamente reconhe- Data:
cido e preparado) Hora:
Material: Granadas Uniforme: Brim com capacete.

Material de Fsgrima: Equipamento: O de guarnigio. :
masearas Armamento: Mosquetds (Vide material).
luvas ' Arreramento: Sela simples. :
sabres Turma: Um G. C.

baionetas (para uma esqna-
dra, os dois dltimos),

SESSAO PREPARATORIA (3 m))

Marcha até o terreno da Instruciin.

LICAO PROPRIAMENTE DITA (12 m.)

Saltar e Trepar: Atravessar um fésso profundo e largo, steo e de taludes escarpados.

Marchar: Marcha com o trones flexionado,

Correr: Lances correndo, deitando nc fim de ecada lance,

Lan¢ar: Langamento de granadas na posicio deitado.

Atacar e defender: Luta de um cavaleiro armado de espada contra um infante com baioneta (uma
esquadra a cavalo de sabre e a outra a pé com baioneta — Revezamento das esquadras)

Levantar e transporiar: Transporte de um ferido por dois camaradas.

VOLTA A CALMA  (5m.)

Marcha lenta com exercicios respiratérios
Marcha com canto _
Exercicios de ordem unida.



