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1 — INTRODUCAD

Neste momento enconfra-se em vias
de aprovacdc pelo Estado-Maior do
Exercito o Manual de Treinamento
Fisico Militar ¢ — 21 — 20.

£ um trabalho de reestruturagic feito
por uma Comissdo da Escola de Edu-
cagdo Fisica do Exércitlo, composta
por sete oficiais.

2 — DIVISEQ

O manual estd dividido em duas par-
tos, sendo a primsira composia pela
doutrina e mais os trabalhos fisicos
considerados obrigatorios.

A segunda parte do manual contém

os trabalhos fisicos considerados
complementares.

A filosofia gue ocrientou os trabalhos
da Comissdo foi a de fazer um ma-
nual exeqiivel, objetivo e dentro da
orientagdo mais atualizada em maté-
ria de treinamento fisico-militar,

Para Isz0, em uma 2.8 fase, a Co-
missé&o organizou-se em dois grupos
de trabalho; um para os exercicios
da fundo organico & outro para 08
exercicios de fundo neuromuscular.

3 — CONSTITUCAQ

Os parametros da forma fisica, con-
siderados como o0s mais necessarios
para a aptiddo fisica do militar fica-

ram na seguinte ordem: endurance,
resisténcia, forga muscular geral o
localizada.

Partindo em busca desses parametros
¢ gue foram montados os trabalhos
fisicos obrigatérios constituidos de
quatro modalidades:

—- Corridas

-— Treinamentc em circuito
— Grandes jogos

— Pistas de pentatlo militar

No guadro abaixo podemos observar
tudo ‘o0 que =& relacionou com as
quatro modalidades de trabalho fisico
selecionadas.

l

REPETICGES POR SEMANA

‘ \
PARAMETARO | MATERIAL _
MODALIDADE \ FUNDO \ GQ/DESENV. ! NECESS. ! i
| ! ; Basico Qualit. | Aplic.
CORRIDA -— Orgénico — Endurance MNenhum 3 2 1
— Resist.
TREINAMENTO — Neuyro-Muscular — PResist. geral Pista de 3 2 1
EM CIRCUITO — Qrgénico e local. Aparel.
GRANDES — Qrgénico — Agilidade Bolas 1 —_ —_
JOGOS — Coord.
PISTA — Neurc-Muscular — Resist. Pista de — 1 1
PENTATLO — Qrgdanico — Flexib. Pent,
MILITAR — Destreza

A segunda parte do manual contém
os trabalhos fisicos complementares
que a QOrganizacdo Militar podera
tazé-los, em fungdo dos seguintes
alementos:

— Obijetivos a atingir
— lnstrutores adequados
—- Instruendos adeguados
— Meics disponiveis

Dessa forma, todas as OM terdo que
sumprir 0 programa da 1.2 parte obri-
jatoriaments e poderdp, sa assim o
guiserem fazer algo da 2.2 parte, em
fungdo dos elementos acima citados.

4 — TESTE DE APTIDAQO FISICA

Foi introduzido o Teste de Aptiddo
Fisica para todos os militares ate a
idade- de 45 anos.

Esse teste consta de trés provas rea-
lizada em dois dias consecutvos e
devem ser executados uma vez am
cada semestre para os milifares até
a idade de 45 anos e na 49, 168 e
28.2 semanas para os conscritos,

A mencdo de Aptiddo Fisica do mi-
litar sera proposta ao Escalio Supe-
rior para que influa na contagem de
pontos para promogio e, também, in-
flua em uma peguena percentagem
dos vencimentos,

A elaboragdo da Ficha de Aptidéo FI-
sica foi feita criteriosamente, hus-
cando uma solugdo adequada para o
miiitar brasiigiro.

Foi uma pesquisa que contou ¢om a
colaboragio de algumas unidades o
estabelacimentos de ensingc.

QO teste constz das seguinfes provas:

1.¢ dia: Flexdo em barra harizontal.
Exercicio de abdominal, durantg um
minuto.

2.9 dia: Corrida de 12 minutos.

0O resultado deve ser langado na fi-
cha que contém os pontos corres-
pondentes aos grupos etarios, distan-
ciados de cinco em cinco anos.

Os conceitos variam de MB até |, de
acordo com a soma d& pontos oblidos.
Segue o modelo de ficha para todos
os militares. A ficha destinada aos
conscritos consta de mais um teste
no ano e no verso aparece o grafico
de controle do pesc e aftura. (pdg. 4)
Como exemplo vamos supor um Ca-
pitdo com a idade de 32 anos; que
gbteve os seguintes resultados no
teste.

1.¢ dia — Flex&o em barra: B repeii-
¢oes

— Abdominal: 30 repetices {1 mi-

nuto).

2.9 dia — Corrida 12 minutos: 2830
metros

A soma dos pontos sera:

Flexdo na barra 100 pontos
Abdaominal &0 ponios
Corrida 90 pontos
Total 250 pontos

Conceito de Aptiddo Fisica: B (bom)

5 — CONDIQGES DE EXECUGCAD
DAS PROVAS DO TESTE

1. Flexdo na barra {Fig. 1)

— Empunhadura em pronacio {direta)

— Apds ¢ comando de empurhar,
devera ser [niciada a serie de flexges

— O examinador contard toda vez
gue o queixo do executante ultrapas-
sar a barra.

0 -exercicio deve ser perfeifamente
executade, caso contraric nao sera
computado.

2. Abdominal (Fig. 2}

— Posigéo deitado em decubito dor-
sal, com as pernas estitadas e o3
bragos esticados atras da cabega.

REF/3



FICHA DE APTIDAO FISICA

ANO: OM: SUBUNIDADE
POSTD OU GRAD. NOME: IDADE:
19 SEMESTRE | 2.° SEMESTRE TABELA DE PONTOS
DISCRIMINAGAQ PROVAS PONTOS — |DADE
Rasu!- Resul-
tado | FoMO% | “4ado | Pontos | i I
Fle- | Abdo- % Cor- Ata 25 b 30 35 | 40
x8a Il minal | rida 25 I a0 'I as 40 ‘ 435
|
| | | | | |
— | 5 | 1800 | | | | 10
| | |
FLEXAO NA — | 10 ’ 1900 | | lﬁ 10 i 20
BARRA ] I | ! i |
— | 14 | 2000 J ] 10| 20| 30
| | | | I |
— 17 2140 10
ABDOMINAL J !I li 1| 20 l[ 30 40
1 MIN 1 | 20 | 2200 10 | 20 | 30 | 40 S0
| | i |
o 2 | 23 \2300 20 | 8 | 40 ] s0 60
- | | ! ! { |
3 1 26 | 2400 30| 40| s | 60| 70
| ; | | i |
CORRIDA 4 | 29 | 2500 40 | 50 | 80| 70| 80
i2 MIN | | I |
5 | 32 | 2600 50 | 60 | 70 80 a0
| | I | | !
6 | 35 | 2700 60 | 70 | 80 | 90 100
TOTAL: TOTAL: | I | | | ,
7 | 38 | 2800 70 ] &0 | 90 { 100
- | | | f
8 41 2900 314} 90 10
CONTROLE : | I| l 0 lr
9 | 44 '3000 80 | 10Q | |
Examinador Examinadar 10 5 47 { 3100 100 \ i ; JI
APTIDAC | ATE 150 = I {INSUFICIENTE)
APTIDAQ FISICA | 151-200 = R (REGULAR)
FiSICA (CONCEITO) | 201-260 = B (BOM)
! 261-300 = MB {MUITO BOM)
— Apbés o comando de comegar; po-
dera ser iniciado o exercicio grupan-
do as pernas de encontro ao peito e -
os bragos estendidos & frente dos Q = ——
joelhos. O examinador contard o ni- | ——=F==rDo—— —— —
mero de repetigdes resllzadas duran- s
te um minuto. ~
3. Corrida ds 12 minutos
-~ ) exgcutante deverd correr ou an- vt
dar durante 12 minutos. A comparti- —
mentagéic & de 100 em 100 metros.
Ao findar o tempo de 12 minutes a
distAncla serd considerada sempre
reduzinde-a para os 100 metros ante-
riores.
O percurso poderd ser em rua, pre-
viamente balizada, ou em estadio,
6 — CONCLUSAQ
A Escola de EducagBo Flsica do - s
Exército, cré na exsqiiibllidade do
presente manual e com isso crd que FIG. 1 FIG. 2
tenha dado um passe na melhoria da
aptidfio fisica de fodos os militares.
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