EDUCACAO FISI

LICAO DE EDUCACAO FISICA

PeLo Cap. INAcio pE FreiTas RoLim.

Turma de normais / Sessdo preparatéria — Normal

1.° Periodo de instrugio Regime

Duragéio: 30 a 45 minutos Licgo ‘7 aphcacoes

Material — Vigas de 1m,30 de altura da propriamente 13 educativos
Barras duplas dita: (l ou 2 jogos

Barreira de [ m. de altura licio ' Volta & calma: Normal
Granadas inertes de 650 grs.

SESSAO PREPARATORIA (Duracio 6 a 9 minutos)

EVOLUC,AO Marcha dos ginastas (coluna por um).

FLEXIONAMENTO DE BRACOS Elevacio vertical dos bragos. com flexdo e extensio das
maos. (Diferentes planos). Ritmo: 6 movimentos completos por minuto — Repeticao:
Minimo 5 — Méaximo 10.

FLEXIONAMENTO DE PERNAS — Deitado — Elevac@o dos joelhos e extensio das pernas.
Ritmo: 5 movimentos por minuto — Repeti¢io: Minimo 6 — Méaximo 12.

FLEXIONAMENTQO DO TRONCO -— Maos nos quadris — Abrir para a frente {(obliquo e la-
tc::?ral) Ritmo: 8 movimentos completos por minuto. Repeti¢gio: Minimo 6 — Méaximo
1

FLEXIONAMENTOS COMBINADOS — Elevacio lateral dos bragos, depois flexdio dos ante-
bragos no plano horizontal, combinado com flexdo e extensdo das pernas, joelhos afas-
tados. Ritmo: !0 movimentos por minuto. Repeticio: Minimo 7 — Méaximo 14.

FLEXIONAMENTO ASSIMETRICO — Com um tempo de retardamento — Elevacio dos
bracgos a frente, vertical e lateral. Repeticio: Minimo 6 — Maximo 12.

FLEXIONAMENTO DA CAIXA TORACICA — Com circunducio dos ombros. Repetigio:

3 a 5 movimentos.

LICAO PROPRIAMENTE DITA - - (Duragiio 21 a 31 14 minutos)

Marcha em terreno variade (Ap.).
Apbio extEeﬁdido sObre a viga de Im,30 de altura, monta-la e cavalga-la para frente e para tras
).
As duas barras estando no mesmo plano vertical: passar entre as duas, servindo-se sémente da
~ superior (Apl.).

Lancar a perna para frente (Ed)

Salto de uma barreira com apdio de uma perna (Apl.).

Suspender, sdbre os ante-bragos colocados horizontalmente, um camarada em apdio extendido

(Ed.).
Transportar um camarada sdbre o ombro (Apl).
Corrida de velocidade num percurso de 40 a 80 ms. (Apl). ~

Lancamento de granadas na posigiio de joelhos. (Apl.).
Luta de repulsio, maos sbbre os ombros (Apl.).

JOGOS — 1 — A pescaria

2 -—0 urso
VOLTA A CALMA — (Duracado 3 a 4 1/2 minutos)

Marcha lenta ¢om -exercicios respiratorios.
Marcha com canto ou assobio.
Alguns exercicios de ordem, curtos e variados, energicamente comandados.



CA MILITAR
LICAO DE APLICACOES MILITARES

PeLo 1.° TeEN. OsvaLpo NiEMEYER Lispéa.

Cavalaria — instru¢do a pé.

Uma das primeiras ligdes para as esquadras de esclarecedores.

Uniforme, equipamento e armamento - os da esquadra, bastante aligeirados.
Duragéo total: 20 minutos.

Matenial: 9 granadas inertes, talude, barreira e alvos. .

SESSAQO PREPARATORIA (Duracio: 2 minutos)

Marchar.

LICAO PROPRIAMENTE DITA (Duracio 13 minutos)

Marchar com o tronco flexionado;
Escalar um talude com auxilio dum companheiro;
Saltar uma barreira com apdio dum pé e a mao désse lado;
Correr, em andadura lenta, com mudanga brusca de diregéio, executando, no final, golpes de
) baioneta contra alvos fixos e moéveis.
Transporta, por dois outros, um camarada que se acha estendido no sélo.
Lancar granadas na posi¢io deitado.

VOLTA A CALMA (Duragiio: 5 ‘minutos)

Marcha lenta com exercicios respiratérios.
Marcha com canto ou assobio.
Exercicios de ordem unida.

Nota — O tempo de duragéo das partes componentes da licio deve ser, aproximadamente, o es-

tipulado; nada de limitag#o cronométrica. O essencial é que todo o trabalho n&o exceda

~ de 20 minutos e, ao findar &sse tempo, os homens hajam normalizado, tanto quanto
possivel, os ritmos respiratério e cardiaco, principalmente o primeiro.



