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TXERCICTION PRUPAITAN 108

Merchas, evolugoss, saltos; corridas de fundo e velocidade.

: o 2 .
EXFROICIOS BA £0510K0 YUNDANGETAL DE PE - a) Exercidiog res-
piratorios com attitudes e differentes movimentos dos bragosi b) E=
xercicios simples dos membros, c2bsga e tronce. Fouilibrios simples.

EXXR0ICINS ¥4 rOsICR0 FUMIDAIINTAL SENTALO -='a) Exercicios de
tron.y odm attitudes especiass doo membros suseriores) b) zercicios
dos membroe inferiores, -

EXERQICIOE HA PCQIQEG FURDARENTAL NZITADD, SUPINAYV NTHAL B
DORSAIL -« a) lovimentos simples o= membros inferiores; b) lovimentos
do tronco com attituies egpecises dos menmbPos superiores.

E '] a h“ 4 Py =i RO D e IR pe
KXEROIOIOE DE APPLICACED. BN APPARETLUOS SURCOL

BARRA MOVEL « a) Was alturag oo Joelhg e aundrist oxerciclos
simples & combinasiocs dos membros om extensiol b) Jaltos.

el Pt - " o - Lind 'Y ‘ s
LATADA rm#TI&ﬁk - 8) Nas posigoes deltado e de pel evercicos
de aacalaéai extenean dog mambros; b) Flegao dop mewbroc infeoriores
em combinagaoc com 08 sunericres am extensio.
. GURDAS LiIBas B UE ﬁéﬁ, ES0ADE DE COBRDA - Subids com suzilio doe
Pes © pernas,

BENGCD IO - ixergicion simplas do tronce com apoio das Eios
€ pes & attitudes especiase dos Lragos.

JOGOS HENORES ¥ URGFORTIVOS

Bola corrjds, barra de bola, corridas de flagelladares, de ese
tafeton e de coQoras, :
Bola americana. malho, foot~ball e bAsket-hall.

2a. Serie

EXERCICIOS prepapaTonios

Harchas e evoligBes, saltitos ¢ saltos com progressio.
hperfeigoamento dos exercici:e elmples dados no primeiro aano,




