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EDUCACAO FiSI

LICAO DE EDUCACAO FISICA

Pelo Cap. Indcio de Freitas Rolim

T

Turma de normais . Sessfio preparatéria — Normal

1.° Perfodo de instrugio Regime | .

Duracdo: 30 a 45 minutos \ Ligdo { 7 aplicacgdes .

Material — Barras simples ou duplas  da propriamente } 3 edueativos
Mastros ou arvores dita: { 1 ou 2 jogos
Objetcs diversos Li¢io ! .
Granadas e bastdes " Volta & calma — Normal

SESSAO PREPARATO’RIA (Duragdo 6 a 9 minutos)

EVOLUCAO — Marcha dos ginastas (coluna por dois).

. FLEXIONAMENTO DE BRAQOS — Elevagio lateral dos bracos, depois flexdo dos ante-
~ bragos no plano vertical. Ritmo: 15 movimentos completos por minuto. Repetigiio:

o Minimo 10 — Miximo 20. _

 FLEXIONAMENTO DE PERNAS — Deitado -— Elevagio alternada das pernas. Ritma:

o % movimentos ecompletos por minuto. Repetigio: Minimo 6 — Mdximo 12.

" FLEXIONAMENTO DE TRONCO — Afastamento lateral, mfos nos quadris — circun-

‘ ducio do tronco. Ritmo: 5 movimentos por minuto. Repetigio: Mfnimo 5—

: Msdximo 10.
. - FLEXIONAMENTOS COMBINADOS — Elevacio dos bragos & frente e afastamento para.
" . trés, com flexdio e extensdo das mdos, combinado com elevagdo do joelho e extensiio

da perna (dif. planos.) Ritmo: 2 movimentos completos por minuto. Repetigio:
, Minimo 3 —M4ximo 6. ‘ _
 FLEXIONAMENTOS ASSIMETRICOS — Afastamento lateral — Cireunducéio dos bragos
o em sentidos opostos. Repetigio: Minimo 10 — Maximo 20. ‘
- FLEXIONAMENTO DA CAIXA TORACICA -— Com elevacio dos bragos flexionados.
AT Repeti¢io: Minimo 3 — Méximo 5.

LICAO PROPRIAMENTE DITA (Duragdo 21 a 3134")

"y

* Marcha alongada répida (ap.).
" Estando em apoio extendido, transpor a barra ou a viga, com apoio de um pé {(ed.).
> Trepar num mastro ou numa érvore (ap.).
~" Salto no mesmo lugar, com elevacio simultinea das pernas extendidas (ed.).
- Salto com apoio das mios, pela direita (esquerda) (ap.) .
~ Passe-passe de objetos diversos, por cima da cabeca (ed.).
" Transportar um camarada sbbre a nuca e ombros (ap.).
_Corrida de 600 a 1.200 metros, em cadéncia média (ap.). -
Langamento de granadas na posi¢o deitado (ap.).
- - Luta de bastdo com duas midos (ap.).

JOGOS — 1 — Carniga
— 2 — Tripé

VOLTA A CALMA (Duracio 3 a 4 14 minutos)
Marchs lenta com exercicios respiratérios.

. Marcha com ‘canto ou assobio.
Alguns exercicios de ordem, curtos e variados, enérgicamente comandados.
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CA MILITAR

Licdao de Aplica¢des Militares para a Cavalaria
pelo 1.° Ten. Lelio de Miranda

Turma: um pelotdo

Regimen para normais e selecionados
Duragio: 20 minutos.

Data e hora;

Local: terreno variado e préviamente preparado
Material: sacos de terra, granadas.

Uniforme: brim, com capacete.

Fquipamento: o do soldado de cavalaria, sem municio
Armamento: mosquetfio com baioncta

SESSAO PREPARATORIA {3 minutos)

Marcha do quartel até o terreno da instrugfo.

LICAO PROPRIAMENTE DITA (12 min;lto.q)

Marchar: Marcha rastejante.

Saltar: Trangposicdo de valas e trincheiras.

Trepar: Escalada de taludes muito fngremes (ou muros), com auxilio de um camarada.
Correr: Corrida com paradas. .

Lancar: Langamento de granadas durante as paradas.

Atacar e defender: Golpes de baioneta contra manequins colocados dentro de uma trincheira.
Levantar e fransporiar: Carregar sacos de terra,

VOLTA A CALMA (5 minutos)
Marcha lenta com exereicios respiratérios.

Marcha com assobio.
Exercicios de ordem unida. . .

OBSERVAQCAO: 8i o instrutor preferir, poderd enquadrar a presente licdio em um quadro tdtico: — o pelotdo é suposto chegado A dis-
tAncia do ataque.

Marchar: Sofrendo o fogo tnimigo toda vez que se apresenta; o pelotiio tein que atravessar um terreno que oferece cobertas
mediocres e haixas: progressio e marcha rastejantes. .

Saltar: Na marcha rastejunte o pelotdo atinge um caminhamento desenfiado, mas cortado por valas e elementos de trincheiras
abandenados: transposicdo déates ohstdculos,

Trepar; O caminhamento seguido pelo pelotio ¢ fechado por um talude escarpado (ou muro) que os homens sdo ohrigados a
vencer com o suxtlio de um camarada.

Correr: O pelotio chega 3 dirtdncia do assalto,
Langar: Carrega e, antes de abordar o inimigo, cads homem langa trés granadas com cada mio,

Atacar e defencler: O pelotio uborda uma trincheirs inimigs, onde alguns defensores ainda resistetn {manequins colocados dentro
da trincheira) e sfio atacades a bajonetas e couces de armas. -

Levantar e transportar: Finalinente, conquistado o objetivo, v pelotdo aproveita os sacos de terra abandonados pelc mimigo

para coustruir parapeitos na trincheira conquistada.

N. d& R, — O autor criou, em térno da ligio de educagio
fisica que fez, uma situagdo particular que um pelotdio encon-
traria em cempanha, A tdtica ficou subordinads & ligo feita
de acérdo com as regras pedagégicas da educugdo figica. As
ituagdes tdticas sdo ilimtadas, de modo a permitir que qual-
quer inatrutor héhil possa adaptar um quadro titico 8 uma
lighio de educagio fisia pidviamcnte feita. Este modo de pro-
ceder § elogidvel e tem ajeance pedagégico, porque dd ao sol-
dado uma impressiio de realidade, fazendo-o compreender mais
. claramente o que sejam eplicacées militares. Em outros regi-
mens de trabalho, se [azem c¢_jsas andlogas, com resultados

surpreendentes, especislmente quande se trata de educacho
fismica infantil. Quando se cria uma histéria prpria para cri-
ancas em tirno de uma licdo de educago ffsica préviamente
elaborada, a crianga “vive” a ligio com entusissmo, chegando
quasi 8 s convencer de gue ¢ protagonista de uma cens real
B explorar 8 imazinacio fértil da crianca, pera lhe propor-
cionar prazer. Para o aduito, entretanto, o problems é abor-
dado por outro aspecto: procura-se fazer com que éle compre-
enda por si mesmo a utilidade pritica dos exercidios que pra.
tica, mas sempre dando A ligio um ambiente de atragfic. —A,



