EDUCACAQO FI

2. Li¢do de Educacido Fisica

Pela Secgao de Educagdo Fisica e Desportos

TURMA DE POUPADOS - (24 Homens)

> B —~ - A -
Dia—D * SESSA0 PREPARATORIA : NORMAL

Hora—7H,30 REectme
Do

LocaL—EstApio na E. E. F. E. TRABALHO

g

L1¢i0 PROPRIAMENTE DITA: 3 EDUCA-
TIVOS, 4 APLICAGOES E 2 JOGOS

VoLta A caLma : NOrRmAL

Duragio—30 miNuTOS
UniForME-—(Q DE EDUCAGAQ FiSICA

MATERIAL-—UMA  TRAVE COLOCADA A 2 METROS DE
ALTURA E 12 “MepiciNg Band”

SESSAO PREPARATORIA - (Duragio: 6 minutos)

Ev.—(20) - MARCHA EM SERPENTINA

FLEXIONAMENTOS :

Br.—(43)—FLEXA0 10s ANTE-BRACOS (DIFERENTES pLANOS). Rr 8. Rp. M -5, M—10,

Pr.—(56)—M. N. @.: ELEvACAD DO JoELHO (DIFERENTES rLanNos). RT-—6. Rp. m—4. M 8.

Tr.—(72) ~Arast. LaT.: FLEXA0 E EXTENSAO DO TrRONCO. Rt 6. Rp. m 6, M 12,

CMB.-- (48 £ 57) ELEVACAO BOS BRAGOS A FRENTE E AFASTAMENTO PARA TRAS COMBINADO COM KELEVACAO DO
. JOELHO A FRENTE E AFASTAMENTO LATERAL. R1—8 Rp. m—6. M-—12.

Asm.-—(87)—SIMULTANEAMENTE: ELEVACAC DE UM BRACO A FRENTE E LATERAL DO OoCTro. Re. m 6. M—12,

Cxr. - (106) --CoMm ELEVACAO DOS BRACOS FLEXIONADOS. Re. 3 A 5 vEzES,

LICAO PROPRIAMENTE DITA - (Duragio: 21 minutos)

M—ap. (123)—MARCHA ALONGADA RAPIDA.

T—ap. (173)-—PASSAGEM DA TRAVE COLOCADA A 2 METROS DE ALTURA.

S—ar. (217) —SALTO EM DISTANCIA SEM IMPULSO.

L. T.—ep, (257)—I_¢“EVANTAR UM CAMARADA DEITADO, COM O (ORPO RETESADO, su'(;'un.wno, SOB 05 BRACOS;
pO-LO EM PF.

C.—Ep. (288)—EsSTUDO DA PASSADA NO MESMO LUGAR.
L.—en. (311)—LaNgaAr paArRA A FRENTE O “MEeniCINE BALL”, POR EXTENSAO DO TRONCO FLEXIONADO E BA- |
LANCEAMENTO DOS BRACOS EXTENDIDOS DE BAIXO PARA CIMA (2 A 2, DE FRENTE).

A. D.—ap. (363)—LuTA DE CcOSTAS (REPULSAO).
Jocos: S—(406) -CARNICA REPETIDA
T—(395}—0 trIPE 1HUMANO

VOLTA A CALMA - (Duragio: 3 minutos)

MARCHA LENTA COM EXERCICIOS RESPIRATORLOS
MARCHA cOM CANTO (CANCAO DA ARTILHARIA)
ExEercicios DE ORDEM

— 30 — ‘ EDUCACAD FISICA



SICA MILITAR

Licdo de Aplicagdes Militares para Artilharia

Pelo Cap. Raimundo Simas de Mendongca

Turma :—Uma sec¢io A MoNTaDA

Dia....... Hora.. .. .. .. '
LocaL :—TERRENO PREVIAMENTE ESCOLHIDO

Duragio:—20 »inuTos

UNIFORME :— O DE GUARNIGAO

- MATERIAL :—2 PEGAS ATRELADAS—CORDAS (TIRANTLES)
SESSAO PREPARATORIA - (3 minutos)

MARCHA NORMAL

LICAO PROPRIAMENTE DITA - (12 minutos)

MARCHAR :i—MARCUHA EM TERRENO VARIADO

TREPAR :*—~TRANSPOSIGAO DE UM TALUDE OU BARRANCO DE 2 METROS
‘LANQAR :—LANGAMENTO DE CORDAS

SALTAR:—SALTAR UM CORREGO DE 3 METROS

" ATACAR E DEFENDER-SE —TRAGXO 3 CORDA- (AJUDAR UMA PECA A TRANSPOR UM CORREGO OU

OBSTACULO, COM UMA CORDA, TIRANTE)
LevaNTaR E TRANSPORTAR:—EM A¢AO PARA FRENTE - A BRACOS PARA FRENTE :

CORRER :—FORMAR GUARNIGSES, GUARNECER. (1) ~

VOLTA A CALMA - (5 minutos)

MARCHA LENTA COM EXERCICIOS RESPIRATORIOS
MARCHA COM CANTO

ExERCicIOos DE ORDEM UNIDA (INSTRUCAO A PE)

{1) Aumentar um pouco a distincia prevista no Regulamento de Artilharix.

WARGS DE 1935 — 31—



