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EDUCACAO Fi

Licio de Educagdo Fisica

Pelo 1.° Ten. José de Souza Bastos Junior
TURMA DE SELECIONADOS

Dia — D
Tfora — 7h,30m . .

o - - SessA0 Preparatoria: nornl
lLocal — Estadio da E.E.F.E. TmAe prel

acio — 45 mi Regine . . . .

D,m.-dca“ +> minutos = ers R ‘ l.icao propriamente dita:
Uniforme — O de educagio fisica do 1C aplicagoes
Material 3 barras colocadas a 1m,10; outras L jdgo

3. no mesmo plano vertical, coloca- trabalho ’ :

das a 1m,80; sarrafo para salto em © Volta 4 calma: normal

altura, cabo de guerra, 12 granadas )

inertes e 6350 gramas.

SESSAO PREPARATORIA — (Duragao: 9 minutos)

Ly, — (25) — Formar as asas do moinho.
Flexionamentos :
31. — (53) — Elevacao lateral dos bragos, aproximagao pela frente, flexao ¢ extensao dos an-

tebracos no plano horizontal, com flexdo e extensdo das maos. R — 15
Rep. m-10 M-20.
1’r. — (60) — Gr. afast. lat., m. n. q.: flexdo alternada das pernas. R — 8. Rep. m-5  M=10.

Tr. — (74) — Afast, lat., m.n.q.: rotagdo e flexdo do tronco. R — 4. Rep. m-5 M-10.

Cmb. — 146 ¢ 58) — Elevacao vertical dos bragos (dif. pl.) combinada com elevacio da perna
estendida (dif. pl.) R — 3 Rep. m-2 M-5.

Asnt. — 190 b) — Com um tempo de retardamento: flexdo dos antebragos ¢ extensao dos bra-
cos para a frente (vertical e lateral — Rep. m-10 M-20.

t'xt. — (108) — Com circunducio dos bragos flexionados — Rep. 3 a 5 vezes.

LICAO PROPRIAMENTE DITA — (Duracgido: 31m,30s.)

M — ap — (125) — Marcha com o tronco flexionado.

T — ap — (180) —- Passar entre duas barras, servindo-se somente da barra superior (harras no
mesmo plano vertical) .

T — ap — (192) — Trepar em uma corda, sem auxilio dos pés.

S — ap — (224) — Salto combinado em distancia ¢ altura.

L. T. — ap — (272) — Transportar um camaraa sobre os bracos.

A. D. — ap — (380) — Cabo de guerra (por turmas).

C — ap — (294) — Corrida de 800 metros em andadura moderada (passada longa)

A.D. — ap — (367) — Luta de tragdo pelos bragos.

L. T. — ap — (268) —— Transportar umn camarada no ombro

L — ap — (214-111) — Langamento de granadas na posigdo deitado..
Jogo — A. D. — (449) — O torneio

VOLTA A CALMA (Duracgado: 4m,30s.) i

Marcha lenta com exercicios respiratorios
Marcha com canto {Avante, camdradas!)
Exercicios de ordem,,



#

SICA MILITAR

Licio de aplicagdes militares

Pelo Cap. dJasé Manoel Ferreira Coelho
Um Grupo de Cm — 13 homens

Dia — D

Hora — H

‘Local — Estédio da E.E.F.E. ‘
Duragao — 20m. |
Unifarme — Q de guarnigio

Material — 39 granadas inertes de 650 gramas.

SESSAO PREPARATORIA — (Duragao: 3 minutos)

Martha de 400 metros

LICAO PROPRIAMENTE DITA — (Duraghe: 12 minutes)

« Marcha cam tronco flexienado
Transposicio de pinguelas
Salte em profundidade
Transportar um camarada na nuca e nos ombros
Corrida por lances, deitando no fim de cada lance
Langathento de granadas na posicio deitado

2 gelpes de ataque e defesa.

VOLTA A CALMA — (Dumagae: 5 minutes)

Marcha depta coup exencicias respiratQrios
Mzreha com canto
Ezgseicios de ardem umida.



