ACADEMIA MILITAR DAS AGULHAS NEGRAS

SEF (2018)
Aprovado pelo Bl/ N° , de
PLANO DE DISCIPLINA (PLADIS)
DISCIPLINA TREINAMENTO FiSICO MILITAR
ANO CURSO MODALIDADE CARGA HORARIA
1° BASICO Presencial 74 horas-aula (HA)
CARGA
EIXO TRANSVERSAL CONTEUDOS /ASSUNTOS HORARIA PADROES DE DESEMPENHO AVALIAGAO
D N
1. Atitudes
a. Abnegagéo.
b. Disciplina.

c.Rusticidade.

2. Capacidades fisicas e motoras
a.Coordenacgdo motora.

b. Equilibrio dindmico.

c.Equilibrio recuperado. Realizar o treinamento de natacdo de acordo com o
d. Flexibilidade corporal. ~ EB20-MC-10.350 e o C 20-53, a fim de desenvolver a
oA 1. Natacéo - oA L .
e.Forca dinamica. resisténcia aerobica e capacitar ao cadete lutar pela
f. Forca estatica; 68 sua sobrevivéncia em ambiente aquatico. AC

g. Forca explosiva (poténcia).
h. Resisténcia fisica aerdbica.
3. Valores
Amor a profissao.
Aprimoramento técnico-profissional.
Entusiasmo profissional.
Espirito de corpo

O 0O oo

1. Atitudes
a. Autoconfianga.
b. Decisao.
c. Equilibrio emocional.

2. Salto da Plataforma
- Executar o salto da plataforma.




EIXO TRANSVERSAL

CONTEUDOS /ASSUNTOS

CARGA
HORARIA

D N

PADROES DE DESEMPENHO

O 0O T Q

1. Atitudes
a. Adaptabilidade.
b.Camaradagem.
c. Cooperagéo.
d. Rusticidade.
2. Capacidades fisicas e motoras
a. Agilidade.
b. Equilibrio recuperado.
c. Resisténcia aerdbica.
4. Valores
Amor a profissao.
Aprimoramento técnico-profissional.
Entusiasmo profissional.
Espirito de corpo

3. Grandes Jogos

06 -

Participar de sessbes de grandes jogos: futebol
gigante, bola militar e basquetebol gigante.




1)

ORIENTAGOES METODOLOGICAS fL H

1. Orientagao para Execucao das Situagdes-Problema ¢
- Desenvolver a resisténcia aerdbica e capacitar o futuro oficial a exercer sua lideranga, também em ambiente aquatico.

2. Procedimentos didaticos

As instrucdes referentes a esta UD deverao ter carater eminentemente pratico. As sessdes tedricas iniciais serdo seguidas de demonstragdes e pratica individual.
Técnicas de ensino como trabalho em grupo e individual, e as técnicas de demonstracao, do exercicio individual e pratica controlada.

Desenvolver o controle do medo através do exemplo e pela progresséo da dificuldade a ser enfrentada pelo cadete, através do ganho de altura na plataforma. c.
Realizar o controle da disciplina durante a atividade.

d. O método de ensino utilizado, para permitir o desenvolvimento atitudinal, sera o trabalho em grupo e servira para a avaliagdo no Programa de Acompanhamento e
Avaliacdo da Area Atitudinal (P4A), além da avaliagéo vertical. Serdo constituidos grupos de, aproximadamente, 06 cadetes, de modo a evidenciar as atitudes e/ou valores
previstas no plano de sesséao (total de trés).

Atividades complementares - Nao ha.

Avaliagao da Aprendizagem

a. Avaliacado Formativa (AF):

Serédo realizadas ao menos duas semanas antes da respectiva prova formal. b.
Avaliacdo Somativa (AS):

Avaliagdo de Acompanhamento (AA) - Nao ha.

Avaliagdo de Controle (AC)

Seréo realizadas duas AC

~ ~ RETIFICAGAO DA CONTEUDOS / ASSUNTOS
TIPO DE AVALIAGCAO TIPO DE PROVA TEMPO DE REALIZACAO APRENDIZAGEM
12AC PRATICA 02 HA - 1
22 AC PRATICA 02 HA - 1
Citar trés atitudes e ou
PAA N&o ha 15 min A cargo da S PscPed valores, para cada atividade

(Nao incluido na carga horaria.)

em que o Cadete seja avaliado
no P4A.

5. Indicagdes Basicas de Seguranga na Instrugao

- A cargo da Secéao de Educacéo Fisica




REFERENCIAS

BRASIL. EB20-MC-10.350.- Treinamento Fisico Militar, 42 Ed. Brasilia: EGGCF, 2015.
. C 20-53 - Treinamento Fisico Militar - Natagado Desportiva, 12 Ed. Brasilia: EGGCF, 1973.

DISTRIBUIGAO DA CARGA HORARIA NA DISCIPLINA

TOTAL DA DISCIPLINA

AULA/INSTRUGAO AVALIACAO CARGA HORARIA TOTAL
Carga Horaria Aplicagao RETAP GERAL
GERAL D N
D N GERAL D N D N
70 - 70 04 - - - 04 74 - 74

74




PLANO DE DISCIPLINA (PLADIS)

]

DISCIPLINA TREINAMENTO FiSICO MILITAR
1
ANO CURSO MODALIDADE CARGA HORARIA ,ﬂ
1° BASICO Presencial 39 horas-aula (HA) g:.'/J
CARGA
EIXO TRANSVERSAL CONTEUDOS /ASSUNTOS HORARIA PADROES DE DESEMPENHO AVALIAGCAO
D [N
1. Atitudes
d. Disciplina. Executar de 5 a 15 repeticbes da Ginastica Basica,
e. Camaradaﬂgem. 1 Ginastica Basica 12 | - conforme prescr(_av_e o] EBZO—,I\_/IC—10.350, para
f. Cooperacéo. desenvolver a rusticidade e o espirito de corpo entre
g. Espirito de corpo. 0s praticantes.
h. Persisténcia;
i. Rusticidade. , _ AC
2. Capacidades fisicas e motoras Executar passagens na Pista de Treinamento em
Coordenacio motora. Circuito, aplicando as técnicas de abordagem e
2. Pista de Treinamento em Circuito 15 | - | transposicdo dos obstaculos, conforme prescreve o

Equilibrio dinamico.
Equilibrio recuperado.
Flexibilidade corporal.
. Forca dinamica.

Forga estatica;

Forga explosiva (poténcia).

Resisténcia fisica aerdbica.
. Valores

Amor a profissao.

Entusiasmo profissional.
Espirito de corpo
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EB20-MC-10.350, para desenvolver as capacidades
fisicas e atitudinais do combatente.

3. Subida na Corda/Pista de Cordas

Executar a transposicdo da pista de cordas, aplicando as
técnicas de ultrapassagem de obstaculos, de acordo
com as orientagBes da SEF, para executar a subida na

corda de 3m a 5,6m.

Aprimoramento técnico-profissional.

4. Ginastica com Toros

-Executar de 5 a 11 repeticdes da Ginastica com toros,
conforme prescreve o Manual EB20-MC-10.350, para|
desenvolver as qualidades fisicas e atributos da &rea

afetiva.

5. Circuito Operacional

Executar de 1 a 5 passagens, conforme prescreve o
desenvolver as

Manual EB20-MC-10.350, para
gualidades fisicas e atributos da &rea afetiva.




a. As instrucdes referentes a esta UD deverdo ter carater eminentemente pratico. As sessdes tedricas iniciais serao seguidas de demonstracdes e pratica individual.
Técnicas de ensino como trabalho em grupo e individual, e as técnicas de demonstragao, do exercicio individual e pratica controlada. As instrugbes referentes a esta UD
deverao ter carater eminentemente pratico. As sessodes tedricas iniciais serdo seguidas de demonstragdes e pratica individual. Técnicas de ensino como técnicas de
demonstracgao, do exercicio individual e pratica controlada. b. Realizar o controle da disciplina durante a atividade.

c. O método de ensino utilizado, para permitir o desenvolvimento atitudinal, sera o trabalho em grupo e servird para a avaliacdo no Programa de Acompanhamento e
Avaliagdo da Area Atitudinal (P4A), além da avaliagdo vertical. Serdo constituidos grupos de, aproximadamente, 06 cadetes, de modo a evidenciar as atitudes e/ou
valores previstas no plano de sessao (total de trés).

d. Atividades complementares - Ndo ha.
e. Avaliagdo da Aprendizagem

a. Avaliagdo Formativa (AF):

Serao realizadas ao menos duas AF duas semanas antes da respectiva prova formal. b.
Avaliagdo Somativa (AS):

1) Avaliagdo de Acompanhamento (AA):
- Nao ha.

2) Avaliagao de Controle (AC):

Serao realizadas duas AC

= ~ RETIFICACAO DA .
TIPO DE AVALIACAO TIPO DE PROVA TEMPO DE REALIZAGCAO APRENDIZAGEM CONTEUDOS / ASSUNTOS

12AC PRATICA 02 HA - 1

22 AC PRATICA 02 HA - 1
Citar trés atitudes e ou

P4A Nao ha . Tomin . A cargo da S PscPed valores, para cada atividade

(Nao incluido na carga horaria.) em que o Cadete seja

avaliado no P4A.

5. Indicagdes Basicas de Segurancga na Instrugéo -
A cargo da Secéao de Educacéo Fisica.

ORIENTAGOES METODOLOGICAS ].Ift i
1. Orientagdes para Execugao das Situagées-Problema p
- Desenvolver as atitudes e as capacidades fisicas e motoras, de modo a capacitar o futuro oficial a exercer sua lideranca. Fi
2. Procedimentos didaticos 5,:‘“;




REFERENCIAS

BRASIL. EB20-MC-10.350.- Treinamento Fisico Militar, 42 Ed. Brasilia: EGGCF, 2015.

DISTRIBUIGAO DA CARGA HORARIA NA DISCIPLINA

TOTAL DA DISCIPLINA

AULA/INSTRUGAO AVALIACAO CARGA HORARIA TOTAL
Carga Horaria Aplicagao RETAP GERAL
D N GERAL D N D N GERAL b N
35 - 35 04 - - - 04 39 - 39

39




PLANO DE DISCIPLINA (PLADIS)

DISCIPLINA TREINAMENTO FiSICO MILITAR Jf f
L fh
ANO CURSO MODALIDADE CARGA HORARIA |
1° BASICO PRESENCIAL 87 horas-aula (HA) f}
&
. CAR:GA PADROES DE DESEMPENHO AVALIAGAO
EIXO TRANSVERSAL CONTEUDOS / ASSUNTOS HORARIA
D N
1. Atitudes
j. Abnegacéao.
k. Dedicacgéao
I. Disciplina.
m. Rusticidade.
2. Capacidades fisicas e motoras
q- Agilidade.
r. Coordenagao motora.
s. Equilibrio dinamico.
t. Equilibrio recuperado. f| Executar os treina_mentos dg corrida prgvistos no EB20-
u. Flexibilidade corporal. _ MC_-10.350: _ corrida contmya, .cornda variada e
C oA 1. Corrida treinamento intervalado aerdbico, visando desenvolver o
v. Forga dinémica. 87 - . : AC
w.Forca estatica: condicionamento cardlopulmoAnar: ]
¢ . N dg. Executar o controle da Frequéncia Cardiaca de Esforgo
X Forgg enxplf)swa (poténcia). e da Frequéncia Cardiaca de Recuperacgao.
y. Persisténcia.
z. Resisténcia fisica aerdbica.
aa. Velocidade de locomocéo.
3. Valores
i. Amor a profisséo.
j. Aprimoramento técnico-profissional.
k. Entusiasmo profissional
|. Espirito de corpo

ORIENTAGOES METODOLOGICAS




1. Orientagdes para Execugao das Situagées-Problema
- Desenvolver as atitudes e as capacidades fisicas e motoras, de modo a capacitar o futuro oficial a exercer sua lideranca.

2. Procedimentos didaticos

e. As instrugbes referentes a esta UD deverao ter carater eminentemente pratico. As sessoes teoricas iniciais serdo seguidas de demonstragdes e pratica individual.

f.

O método de ensino utilizado, para permitir o desenvolvimento atitudinal, sera o trabalho em grupo e servira para a avaliagdo no Programa de Acompanhamento e
Avaliagao da Area Atitudinal (P4A), além da avaliagao vertical. Serao constituidos grupos de, aproximadamente, 06 cadetes, de modo a evidenciar as atitudes e/ou
valores previstas no plano de sessao (total de trés).

3. Atividades complementares

- Néo ha

4, Avaliagédo da Aprendizagem

a. Avaliagdo Formativa (AF):

- Serdo realizadas ao menos duas semanas antes da respectiva prova formal. b.
Avaliacao Somativa (AS):

1) Avaliagdo de Acompanhamento (AA):

- Nao ha.

2) Avaliagao de Controle (AC):

- Serao realizadas duas AC

v

- . RETIFICACAO DA .
TIPO DE AVALIACAO TIPO DE PROVA TEMPO DE REALIZACAO APRENDIZAGEM CONTEUDOS / ASSUNTOS
12 AC PRATICA 02 HA - 1
22 AC PRATICA 02 HA - 1
15 min Citar trés atit_U(_jes e ou valores,
i Nao ha (N&o incluido na carga horaria.) Acargo da S PscPed para cada atividade em que o
' Cadete seja avaliado no P4A.

5. Indicagdes Basicas de Seguranga na Instrugéao
A cargo da Segao de Educacéo Fisica

REFERENCIAS




BRASIL. EB20-MC-10.350.- Treinamento Fisico Militar, 42 Ed. Brasilia: EGGCF, 2015.

DISTRIBUIGAO DA CARGA HORARIA NA DISCIPLINA

AULA/INSTRUGCAO AVALIACAO CARGA HORARIA TOTAL
Carga Horaria Aplicagao RETAP GERAL TOTAL DA DISCIPLINA
GERAL D N
D N GERAL D N D N
83 - 83 04 - - - 04 87 - 87 87




