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EDUCACAO FISI

Organizadas pelo

LICAO DE EDUCACAO FISICA

~— Turma de normais Sessdo preparatéria Normal

— |.° periodo de instrugio Regimen 7 aplicagdes.

— Duracdo: 30’ ou 45° da Licdo propriamente dita <{ 3 educativos.

— Local: Estadio. licdo | ou 2 jogos.
: . Volta 4 calma Normal.

SESSAO PREPARATORIA — (Duragio: 6’ ou 9')

Evolucio — Formar o oito.

Flexionamento de bragos — Elevagio horizontal dos bragos, com flexio e extensio das méos
(diferentes planos). Ritmo: 8 movimentos por minuto. Repeticio: Minimo 5 —MAximo 0.

Flexionamento de pernas — Maos nos quadris — Flexdo e extensio das pernas, joelhos e pés
unidos. Ritmo: 10 movimentos por minuto. Repeti¢io: Minimo 7 — Méaximo 14

Flexionamento do tronco — Afastamento lateral, m3os nos quadris — Flexdo lateral do tronco.

) Ritmo: 5 movimentos por minuto — Repetigio: Minimo 5 — Maximo 10.

Flexionamento combinade — Elevacao dos bragos 4 frente e afastamento para tras, combinado
com elevagio do joelho 4 frente e afastamento lateral. Ritmo: 8 movimentos por mi-
nuto — Repeti¢io: Minimo 6 — Maximo 2.

Flexionamento assimétrico —— Com um tempo de retardamento — Elevagio lateral dos bragos
num plano horizontal. Repeti¢io: — Minimo 10 — Méximo 20. '

FlexionamentN(; da caixsa torécica — Com elevagio dos bragos extendidos. Repeticio: Minimo 3—
— Maximo 5. :

LICAO PROPRIAMENTE DITA — (Duragio 21’ ou 31'30™)

— Marcha alongada rapida.

— Trepar em uma ou duas cordas (ou hastes) com auxilio dos pés e das maos.

~— Salto no mesmo lugar, com elevagio dos joelhos.

— Salto em altura, de frente, sem impulso.

— Suspender um camarada retesado sbbre o sélo, tomando-o sob os bragos; coloca-lo de pé.

— Levantar e transportar um saco leve s8bre o hombro.

~—Estudo da passada no mesmo lugar.

— Corrida com mudanga de diregao.

— Lancamento do péso de 7kg.257, a duas mios para frente, por extensdo do tronco e ba-
lanceamento dos bragos extendidos de baixo para cima.

~— Luta de resistencia pelo punho.

JOGOS — | — O Gato e o rato
2— A cabra.

VOLTA A’ CALMA — (Duragio 3’ ou 3’ 30’)

-

— Marcha lenta com exercicios respiratérios.
— Marcha com canto ou assobio.
— Alguns exercicios de ordem, curtos e variados, energicamente comandados.
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CA MILITAR

Cap. Inacio de Freitas Rolim

LICAO DE APLICACOES MILITARES

Sesstio semanal para um G. C.

Uniforme: o de instrugdo.

Equipamento: progressivamente carregado.
Armamento: o do G. C.

Duragiio: vinte minutos.

Terreno: de preferéncia preparado.

- Sessao preparatéria: Uma marcha suficientemente prolongada

— Regimen da ligio Ligdo propriamente dita: Exercicios das sete categorias sem obriga-
toriedade derespeitar a ordem das familias,
Volta 4 calma: Exercicios respiratérios suficientemente
prolongados.
Marcha com canto.
Alguns movimentos de ordem unida.

SESSAO PREPARATORIA — (Duraciio: 3 minutos)

— Marcha de 300 metros.

LICAO PROPRIAMENTE DITA (Duragiio: 12 minutos)

— Marcha em flexdao do tronco.

— Passagem sGbre um tronco de arvore (pinguela).

— Transposi¢do de uma trincheira.

— Cornida de 200 metros em cadencia lenta.

— Langamento de granadas na posi¢io de joelhos.

— Passo de carga—Marcha em guarda—Langar—Arrancamento.

VOLTA A’ CALMA — (Duragdio: 5 minutos)

— Marcha lenta com exercicios respiratérios.
— Marcha com canto.
~— Exercicios de ordem unida. (Voltas a pé firme e em marcha).

Nota — O pessoal das sec¢des de combate da Cia. Metr., excetuados os condutores,
recebe instrugio completa de servente da pega (atirador, municiador, remuniciador — art. 77,

|.* parte, do R. E. C. [.).

~— Para homens de especialidade, como metralhadoras, que j4 transportam materia,
pesado, serfio dispensados os exercicios da categoria de suspender e carregar.



