EDUCACAOQ FI

3." Licdo de Educagdo Fisica

Pela Seccao de Educagdo Fisica e Desportos

TURMA DE POUPADOS - (24 Homens)

1

Dia—ID . { SEssX0 PREPARATORIA : NORMAL
Hora—7H,30 : . REGIME LicX0 PROPRIAMENTE DITA : 3 EDUCA-
LocaL—Estinio pa E. E. F. no Extrcito TRAECA)LHO TIVOS, 4 APLICACGES E 2 JOGOS
Dura¢io—30 MINUTOS | Vorra A caLma : NormaL
UnirorME—O DE EDUCAGAOQ FisICa

MATERIAL—SARRAFOS PARA O SALTO EM ALTURA — 12

PESOS DE FERRO E DE 3 KG. CADA UM. —
1 pOLA DF VOLLEY-BALL.

SESSAO PREPARATORIA - (Duragio: 6 minutos)

Ev.-—(21) —Marcua em espiraL () cAaracol)

FLEXIONAMENTOS :

Br.—(44)—ELEVAGXO HORIZONTAL NOS BRAGOS {(DIFERENTES PLANOS). RT-8. Re. m—5. M—10.
Pr.—(66) —DEeiTapo : ELEVACXO DOS JOELHOS, EXTENSAO DAS PERNAS, Rr—5. Rp. M—6. M—12.
Tr.—(70) ~M.N.Q.—AFAST. PARA A FRENTE, COM ROTACAO DO TRONCO. Rt—5. Rp. M—5. M—10. -

- CMB.—{43 £ 56)—FLEXZ0 DOS ANTE-BRAGCOS COMBINADO COM ELEVACAO DOS JOELHOS (DIFERENTES PLANOS).
. Rr—6. Rp. m—4, M—9,

AsM. —(88)—SIMULTANEAMENTE: ELEVAGAO LATERAL DE UM BRAGO E VERTICAL DO OUTRO. Re. M~-6. M - 12,
Cxr. - (105)—CoM CIRCUNDACRO DAS ESPADUAS. Rp. 3 A 5 vEzFs. .

LICAO PROPRIAMENTE DITA - (Duragio: 21 minutos)

M. -En. (12]) “MARCIIA ALONGADA COM CRANDE BALANCAMENTO DOS BRAGOS.
T —~En. (160)—AprdI0 DE FRENTE NO S0LO : FLEXAO DOS BRACOS.
S—ar. (222)—-SALTO EM ALTURA, DE FRENTE COM IMPULSO.
I.. T.--En. (265)—TRANSPORTE DE UM CAMARADA POR 2 OUTROS. (l.o PROCESSO: A CADEIRINHA).
C.—ap. (293)-—CORRIDA POR LANCES, DEITANDO NO FIM DE CADA LANCE. ' -
L.-~ap. (322.2.°) ~LANCAMENTO DE UM PESO DE 3 KG. COM AS DUAS MAOS, PARA A FRENTE, POR EXTENSAO DO
TRONCO FLEXIONADO E BALANCAMENTO DOS BRACOS DE BAIXO PARA CIMA (2 A 2. pE FRENTE) (ED. 311).
A. D.—En. (333)-—-REsisTENCIA A FLEXA0 E EXTENSAC DAS MAOS (2 A 2)
JO30: L—(441)—"0 roGE nA BOLA™
A.D.— (444) - “Os pRISIONEIROS™.

VOLTA A CALMA - (Duragdo: 3 minutos)

MARCIA LENTA COM EXEACiCIOs RESPIRATORIOS
MARCHA COM CANTO {CANGCAO DA CAVALARIA)
Fxenrcicios DE ORDEM

— 38 — . EDUCACAO FisICA



"SICA MILITAR

Ligao de Aplicagdes Militares para Artilharia

Pelo Cap. Raimundo Simds de Mendonga

TurMa :—UMA SECCAO MONTADA.

LocAL :—TERRENO PREVIAMENTE ESCOLHIDO. -
Dura¢Xo:—20 MINUTOS.
UNIFORME :—(0) DE GUARNIGAO.

MATERIAL :—2 PEGAS (ATRELADAS)—GRANADAS.

SESSA0 PREPARATORIA -(3 minutos)

MARCHA NORMAL

LICAO PROPRIAMENTE DITA - (12 minutos)

MARCHAR :—MARCHA EM TERRENO VARIADO.

SALTAR —TRANSPOSIGAO DE UM CORREGO DE 2M. DE LARGURA.

TREPAR :—PREPARAR PARA APEAR.-A PE. - PREPARAR PARA MONTAR. - A CAVALO. -SERVENTES A PE.
LEVANTAR & TRANSPORTAR i—Ent AGAO PARA FRENTE—A BRAGOS PARA FRENTE.

CORRER :~—~CORRIDA POR LANCES, DEITANDO NO FIM DE CADA LANCE.

LANGAR :—LANCAMENTO DE GRANADAS, DEITADO.

ATACAR E DEFENDER-SE :—LUTA CORPO A CORPO, ESTRANGULAMENTO, DEFESA.

VOLTA A CALMA - (5 minutos)

MARCHA LENTA COM EXERCICIOS RESPIRATORIOS,
MARCHA COM CANTO.

EXERCICIOS DE ORDEM UNIDA (INSTRUGAO A PE).

OBS : — Na FALTA DE CORREGO QUE A PECA POSSA TRANSPUR, REPRESENTA-LHE NO TERRENGO OS LIMITES.
TRABALHAR AS DUAS PECAS DE MODO A CHEGAR. AO AT. E DEFENDER-SE UMA DE FRENTE PARA A OUTRA.
PODEM-SE REDUZIR AS PARELHAS. ’

ABRIL DE 1935 : 87—



