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EDUCACAO FISI

Organizadas pelo

LICAO DE EDUCACAO FISICA

Turma ‘de normais. { Sessdio preparatéria: Normal

1.» Periaodo de instrugdo. Reoi '

Duracio: 30 ou 45, egime \Liqio prépriamente (7 aplica¢des
Material — Viga a 2 ms. de altura da | dita: 3 educativos

Prancha inclinada de 45°.
Grade ou sébe de Im. de altura

Doze '‘medicine-balls”™ ligdo ’
Vinte e quatro granadas Volta & calma: Normal

SESSAO PREPARATORIA (Duracio: 6’ ou 9')

1 ou 2 jogos

Evolucio - Marcha normal em diferentes cadéncias.

Flexienamento de bragos — Elevacdo vertical dos bragos (diferentes planos).

Ritmo: 6 movimentos por minuto. Repeti¢io: Minimo — 5. Maximo: 10.

Flexionamento de pernas — Maos nos quadris. Elevagao do joelho 4 frente e afastamento la-
teral. Ritmo: 8 movimentos por minuto. Repetigdo: Minimo: 6. Maximo: 2.

Flexionamento do tronco -- Maos nos quadris. Afastamento para frente, com rotagio do
tronco para o lado da perna avangada. Ritmo: 5 movimentos por minuto.
Repetigio: Minimo 5. Maximo: |0.

Flexionamento combinado — Eleva¢do horizontal dos bracos, com flexdo e extensdio das
mios (diferentes planos), combinado com flexdo e extensio das pernas, joelhos
afastados. Ritmo: 10 movimentos por minuto. Repeti¢io: Minimo: 7. Méaximo: 4.

Flexionamento assimétrico — Elevagio lateral dos bragos, depois flexao dos ante-bracos,
sendo um no plano horizontal e outro no plano vertical.

Repeti¢ao: Minimo: 6. Maximo: |2

Flexionamento da caixa toracica — Com elevagdo dos bracos extendidos.

Repeti¢cio: Minimo: 3. Maximo 5.

LICAO PROPRIAMENTE DITA — (Duracio: 21’ ou 31'30")

Marcha de quatro pés. (Apl.). . . .
Marchar sobrea viga a doismetros de altura, para frente, para tras, de lado, e cavalga-la. (Ed).
Trepar em uma prancha inclinada de 45°. (Apl.). :
Salto no mesmo lugar. com elevagdo das pernas extendidas. (Ed.).

Salto em altura, de lado, sem impulso. (Apl.).

Passe-passe do “‘medicine-ball’’ por .entre as pernas. (Ed.)

Transportar um camarada montado sObre as costas. (Apl.).

Corrida de 400 a 800 metros em cadéncia média (passada alongada). (Apl.).

Langamento de granadas, de pé, sem impulso, por balanceamento do corpo. (Apl.).

Luta dorso a dorso (repulsdo). (Apl.). :

JdGOS — | — Verso e re.verso.
2 — Poste humano.

VOLTA A’ CALMA -- (Durac¢io: 3’ ou 4’30")

Marcha lenta com exercicio respiratério.
Marcha com canto ou assobio.

Aiguns exercicios de ordem. curtos e variados, energicamente comandados.
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CA MILITAR

Cap. Inacio de Freitas Rolim

' LICAO DE APLICACOES MILITARES

-

Sessdo semanal para uma seccdo de combate de metralhadoras.
Uniforme: o de instrugao.

f.".quipamento: progressivamente carregado.

Armamento: o da seccdo.
Duragéo: vinte minutos.

Terreno: de preferéncia preparado.

Sessdo preparatoria: Uma marcha suficientemente prolongada:
Regime J Licdo prépriamente dita: Exercicios das 7 categorias sem obrigatoriedade de res-
I a peitar a ordem das familias.
icdo . .. C, . . .
20, Voita & calma: Exercicios respiratérios suficientemente prolongados.

Marcha com canto.
Alguns exercicios de érdem unida.

SESSAO PREPARATORIA (Duracao: 3 minutos)

Mafcha de 300 metros.

LICAO PROPRIAMENTE DITA (Duragao:, 12 minutos)

Marcha acelerada, com paradas para agachar, ajoelhar e deitar.
Escalada de um palanque de arvores, com auxilio métuo.
“Transposigio de uma sapa.
Corrida de 400 metros em terreno variado.
_ Langamentd de granadas na posigio deitado.

Batida com forcamento -— pancada com couce - ponta.

VOLTA A’ CALMA (Dura¢ao: 5 minutos)

Marcha lenta com exercicios respiratorios.
Marcha com canto. N

Exercicios de ordem unida. (Voltas & pé ‘firme e em marcha).

NOTA — O pessoal das Secgdes de Metralhadoras, excetuados os condutores, recebe instrucgéo
completa de servente da pega, (atirador, municiador, remuniciador; Art. 77 do R. E.
C. I.. 1.* Parte).!
. Para homens de especialidade, como metralhadores. que j& transportam material
pesado, serdo dispensados os exercicios da categoria de suspender e carregar. ’




