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LICAO DE EDUCACAO FiSICA

Ciclo 9 a 11 anos — 3.° grdu do ciclo elementar

- FIM A ATINGIR I PROGRAMA DE EXERCICIO3 [ REGIMEN DA LIGKO

— Contribuir para assegurar a sa(de. — Flexionamentos e exercicios educativos

— Desenvolver normalmente ss fungées or-i simples, feitos & comando ou & imitagio |.v .— Sessio preparatoria normal.
ganicas e particularmente a fungdo respira-| do instrutor. 29— Licdo propriamente dita.
toria. — Exercicios mimicos - Um exercicio educative ou

— Desenvolver harmoniosamente o organismo|— Pequenos jogos. - - Um exercicio mimico por familia.

-— Contribuir; para desenvolver as faculdades {— Flesionamentos da caiza toracica. - Dois pequenos jogos.

cercbrais.

— Combater as mas atitudes. l 3.2 — Volta & calma.

1°— SESSAO PREPARATORIA
DURAGAOQ 4’ a 5 '

1.* .— Marcha s>rpentina -— Os alunos eolocados em coluna por um seguem o chete de fila gue faz descrever sinuosi-

-

dades. semelhantes & progressio da ssrpente.

2.0 . ELEVACAQ DOS BRACOS 3.. — FLEXAO E EXTENSAO DAS PERNAS, JOE-
{Diferentes planos) LHOS -AFASTADOS

Elevar os bracos extendidos horizontalmente sucess Elevar-se gobre a ponta dos pés, flexionar as pernas joelhos
sivamente nos planos da frente, obliquo e lateral; as afastados, depois sem marcar tempo de parada, extender as
maos permanecem sempre no plano de execugio. pernas endireitando todo corpo; tornar & posic¢io de partida.

RITIMO — 8 movimentos por minuto. RITIMO — 10 movimenios por minuto.
REPETICRO — Minimo 5, Maximo 10. REPET[CKO — Minimos, 7 Maximo 14.

5.2 — AFASTAMENTO PARA FRENTE COM ROTACXO
4.» — FLEXA0 E EXTENSAO DO TRONCO DO TRONCO E ELEVACAO LATERAL DOS BRACOS

Flexionar para frente 0 mais possivel a cabeca e o Levar a perna esquerda exiendida para frente vol-

tronco, pernak extendidas, hombros caidos, bragps caidos tando o tronco ¢ a cabe¢a para o ladoe da perna avangada
naturalmente, depois endireitar o corpo & mals possivel, e elevando lateralmente os bragos; desfazer o movi-
© tronco e a cabeca em extensiio, hombros levados para mento veltando & posicio fundamental, ¢ executar o
4ris, o8 bracos segundo o movimento dos “9mbros. mesmo movimenio & direita.

RITIMO -— 6 movimentos por mit‘_ N RITIMO — 8 movimentos por minute.

REPETICAQ — Minimo 6, Maximo 12. REPETICAO — Minimo 6, Maximo 12,

., C -
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6. — ELEVACAO LATERAL DOS BRACOS DEPOIS
FLEXAO DOS ANTE-BRACOS SENDO UM NO PLANO 7. FLEXIONAMENTO DA CAIXA TORACICA
HORIZONTAL E OUTRO NO PLANO VERTICAL COM ELEVACX0O DOS BRACOS ESTENDIDOS

Elevar os bragos extendidos lateralmente, palma
da mAo esquerda (direitn) voltada para haixo, palma da

miio direita (esquerda) voltada para cima; flexignar o Fazer uma experagio levando os hombros para
ante-brago esquerdo (direito) no plano horizontal e o frente, bracos caindo naturalmente diante do corpe;
ante-brace direite (esquerde) no plano vertical; extender inspirar elevande lateralmente os bragos extendidos aié
o8 bracos i posicdo lateral, palma da mio direita (os- & posizio vertizal, palmas das miies voltadas para o ex-
querda). voltada para cima e tornar i posigio de par- terior; expirar abaixando naturalmente os bragos.
tida. REPETICAQ - Minimo §, Maximo 12. REPETICAO —— Minimo 3, Maximo 5.

LICAO PROPRIAMENTE DITA

DURACAO — 14 ou 17'30"
S, — O QUADRUPEDE 9.0 — SUSPENSIO ALONGADA

Os alunos, em linha, se péem de 4 pés, mios e pés " O corpo caindo naturalmente ¢ suspenso pelas maos
no sblo, ¢ progridem imitando 3 marcha de am quadru- em uma ou duas barras: os pés junfos ¢ em ligeira ex-
pede. : tensdo. (Endireita a coluna vertebral—Amplia o torax).

10 —SALTO NA CORDA 11 — OS REMADORES

Os nieninos gilo colocados em coluna por um. Ao sinal
do instrutor, &les se sentam no sélo, pernas afastadas,

serrando sobre o chele de fila ¢ eolocando as miosg obre
- - N an hamhbhense da mianlas ana os arhae na fronta Nancia e

Executar sem variar a cadencia,



12 — ELEVACAO ALTERNATIVA DOS JOELHOS
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13— MOINHO DE VENTO

Elevar aliernatlivamente os joelhos sem sair do
meamo lugar, a perna de impulsio extendida, os pés
em extensiio, o tronco ligeiramente inclinado para frente,
as mios nos quadris ou os bragos semi-flexionados ba-
Iancando naturalmente.

Aumentar progressivamente a amplitude e a velo-
cidade do movimento para tornar em scguida & cadencia

Os meninos colocados em linha ou em circulo exe-
cutam uma circunduacio alternativa dos bracos de frente
para tras, e de iris para frente, imitando assim as azas
do moinho de vento.

«lo inicio. O senfido de circunducio & fixado pelo instrutor.

11 - RESISTENCIA A’ FLEXAO DOS ANTE-
BRACOS

O aluno n.° 1— Afastamento para frente bragos
ao longo do corpo, miios em suspepsio, punhos fechados.

O ajluno n.c 2 — Na frente do n.» 1, afaslamenio em
lateral coloca as maos sobre os punhos do n.v 1 com os
dedos para o interior.

O aluno n.° 1 executz uma flexho de anie-brago;
o n.° 2 resiste, depois 8le con’inua sua fragdo para con-
duzir os hracos do n.° 1 a posigio de partida.

VOLTA A CALMA
DURACAO — 2’ a 2230

f.c— Marcha lenta com exercitios respiratorios.
2,0 — Marcha em canto ou assevio.
3.° — Exercicios de ordem:

—- Marcha.

—-Voliag 4 direita e esquerda.

— Paradas e rompimento de marcha.

Cap. INACIO DE FREITAS ROLIM



