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Educacao Fisica e
CURSO CFG ESCOLA DA GUARDA UNIDADE Desportos
L N CURRICULAR
2014/2015 Direcdo de Instrucdo 45 Horas
< - Elementos de Consulta
N° Detalhe/Objetivos Tempo . . L
Sessio Gerais Letivo Objetivos Especificos Auxmare§ de Formador
Instrucao
REFE;
Comunicagao dos objectivos Manual de Ed. Fisica
1 Apresentacao da disciplina Indicagdo da metodologia daEG; e
Teste Ruffier-Dickson Manual de
Alongamentos.
REFE;
Avaliar da condicao fisica actual dos Manual de Ed. Fisica
2 PAF/Diagndstico . & da EG; e
alistados executando o controlo 3.
Manual de
Alongamentos.
Treino Continuo Uniforme:
; A Aquecimento geral; REFE; B
* Corrida continua; Mobilidade/ flexibilidade; Manual de Ed. Fisica
3 e 25 minutos Executar corrida continua - 25’; daEG;e
Alongamentos; Manual de
¢ Intensidade fraca 9 ’ Alongamentos.
entre 130 a 160 Retorno a calma.
ppm.
Aquecimento geral,
Mobilidade/ flexibilidade;
Treino Continuo Uniforme: Executar corrida continua - 30’; REFE,
: P ) Manual de Ed. Fisica
e Corrida continua; Alongamentos; da EG: e
4 e 30 minutos Retorno a calma. Manualide
¢ Intensidade fraca Alongamentos.
entre 130 a 160
ppm.
Aquecimento geral, REFE,
q o gerat, Manual de Ed. Fisica
Executar treino em circuito de acordo .
. L : daEG;e
5 Treino em circuito com o estabelecido nos elementos
.. Manual de
de consulta — 25’;
Alongamentos.
Executar alongamentos.
Treino Continuo Uniforme: A ) X | REFE-
e Corrida continua; quecimento geral, R
_ Mobilidade/ flexibilidade; Manual de Ed. Fisica
6 * 20 - 25 minutos Executar corrida continua - 25’; daEG;e
. . Manual de
¢ Intensidade fraca Alongamentos;
Alongamentos.
entre 130 a 160 Retorno & calma.
ppm.
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Educacao Fisica e
CURSO CFG ESCOLA DA GUARDA UNIDADE Desportos
. . CURRICULAR
2014/2015 Direcdo de Instrucdo 45 Horas
I Elementos de Consulta
SeI::EO Detalhg é gli:;etwos T.eelt?\l:: Objetivos Especificos ALII:;I;?:; ;le Formador
. . REFE;
Aquecimento geral; Manual de Ed. Fisica
Executar treino em circuito de acordo da EG: é
7 Treino em circuito 1 com o estabelecido nos elementos Manual’de
de consulta — 25; Alongamentos
Executar alongamentos. ’
Activacédo geral, corrida lenta durante
1 minuto;
Executar mobilizagdo articular geral —
2
Aquecimento dos membros inferiores
_2';
Executar alongamentos musculares
ligeiros — 1’;
Executar corrida a ritmo moderado REFE:
. p . . durante 5’; .
Treino Contllnuo VarJado. Executar corrida com a seguinte Manual de Epl. Fisica
e Treino continuo o - o oal. , da EG; e
8 variado 1: 1 alternancia de ritmo: 2’ Rapidos- 1 Manual de
’ Lento -3R-2L -4'R-3'L -3R-2'L Alongamentos
2R -1L = 23; 9 :
Executar corrida a ritmo moderado
durante 5’;
Executar subida de uma rampa de
150
m, em substituicdo 200 m em
velocidade quase méaxima;
Exercicios respiratorios de
relaxamento;
Alongamentos.
. . REFE;
Aquecimento geral; Manual de Ed. Fisica
Executar treino em circuito de acordo da EG: é
9 Treino em circuito 1 com o estabelecido nos elementos de Manual’de
consulta — 25, Alongamentos.
Executar alongamentos.
Treino ContlnL_Jo Unlfo'rme._ Aquecimento geral; REFE: .
* Corrida continua; Mobilidade! flexibilidade: Manual de Ed. Fisica
10 e 35 minutos 1 Executar corrida continua - 35’; l\slja EGI?(;?
n
e Intensidade fraca Alongamentos; A|onagalﬁens)s_
entre 130 a 160 Retorno a calma.
ppm.
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Educacao Fisica e
CURSO CFG ESCOLA DA GUARDA UNIDADE Desportos
. . CURRICULAR
2014/2015 Direcdo de Instrucdo 45 Horas
< - Elementos de Consulta
N° Detalhe/Objetivos Tempo . . L
Sessio Gerais Letivo Objetivos Especificos Auxmare§ de Formador
Instrucao
Aquecimento geral, REFE,
q o geral; Manual de Ed. Fisica
Executar treino em circuito de acordo da EG: e
11 Treino em circuito 1 com o estabelecido nos elementos ’
.. Manual de
de consulta — 25’;
Alongamentos.
Executar alongamentos.
Activagdo geral, corrida lenta durante
1 minuto;
Executar mobilizac¢&o articular geral —
2’;
Aquecimento dos membros inferiores
_2’;
Executar alongamentos musculares
ligeiros — 1’;
Executar corrida a ritmo moderado
Treino Continuo Variado: durante 5’ . . REFE; L.
. . Executar corrida com a seguinte Manual de Ed. Fisica
e Treino continuo P - A oA , .
12 variado: 1 alternancia de ritmo: 2’ Rapidos- 1 daEG; e
) ' o Lento -3'R -2L -4'R -3L -3R -2'L - Manual de
e Treino em piramide. R Alongamentos
-1'L=23’;
Executar corrida a ritmo moderado
durante 5’;
Executar subida de uma rampa de
150
m, em substituicdo 200 m em
velocidade quase maxima;
Exercicios respiratorios de
relaxamento;
Alongamentos.
Aguecimento geral; REFE;
q 0 geral, Manual de Ed. Fisica
Executar treino em circuito de acordo .
. o . da EG; e
13 Treino em circuito 1 com o estabelecido nos elementos de
. Manual de
consulta — 25’;
Alongamentos.
Executar alongamentos.
Treino Continuo Uniforme:
e Corrida continua; Aquecimento geral; REFE; N
e 35 minutos Mobilidade/ flexibilidade; Manual de Ed. Fisica
14 _ 1 | Executar corrida continua - 35’; da EG; e
¢ Intensidade fraca ) Manual de
entre 130 a 160 Alongamentos; Alongamentos.
ppm. Retorno a calma.
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Educacao Fisica e
CURSO CFG ESCOLA DA GUARDA . JJ;E?CILDLE\ < Desportos
2014/2015 Direcdo de Instrucdo 45 Horas
I Elementos de Consulta
SeI::EO Detalhg é gli:;etwos T.eelt?\l:: Objetivos Especificos ALII:;I;?:; ;le Formador
Ativacdo geral, corrida lenta durante
1 a 2 minutos;
Executar mobilizac&o articular geral —
2a3’;
Aquecimento dos membros inferiores
— 5"
Executar alongamentos musculares
ligeiros — 2’;
Executar corrida lenta - 5a 7’;
Executar corrida a velocidade REFE:
moderada — distancia maxima 2 Km ( Manual de Eoi Fisica
Treino continuo Variado: 5a6’oKmj; - da EG; e
15 1 Executar marcha com passo rapido
e Fartlek. durante 3" Manual de
Executar corrida lenta intercalada Alongamentos.
com
sprints de 20 a 30m, durante 5’;
Executar corrida lenta durante 3’;
Executar subida de uma rampa de
100
a 200m, em substituicdo 200 m em
velocidade quase méaxima;
Executar corrida lenta com exercicios
respiratorios;
Executar alongamentos.
. ) REFE;
Aquecimento geral; Manual de Ed. Fisica
Executar treino em circuito de acordo da EG: 'e
16 Treino em circuito 1 com o estabelecido nos elementos Manual’de
de consulta — 25; Alongamentos
Executar alongamentos. '
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ESCOLA DA GUARDA

Educacao Fisica e

CFG UNIDADE Desportos
CURSO CURRICULAR i
2014/2015 Direcdo de Instrucdo 45 Horas
< - Elementos de Consulta
SeI:::?xo DetthGe é '(-)aliagetlvos -[eett?\?: Objetivos Especificos ALIIiniare§ de Formador
nstrucao
Ativacdo geral, corrida lenta durante
1 minuto;
Executar mobilizac&o articular geral —
2]
Aquecimento dos membros inferiores
-2 REFE;
Treino Intervalado 2: I_Exe_cutar a[ongamentos musculares Manual de Ed. Fisica
17 e Séries de 1 ligeiros — 1; da EG; e
200m Divisdo em 3 grupos: Manual de
’ 1° grupo : 457; Alongamentos.
2° grupo: 507
3° grupo: 607%;
(2’30” de descanso) x 8
séries;
Exercicios respiratorios de
relaxamento;
Alongamentos.
REFE;
Aquecimento geral; Manual de Ed. Fisica
Executar treino em circuito de acordo daEG; e
18 Treino em circuito 1 com o estabelecido nos elementos de Manual de
consulta — 25’; Alongamentos.
Executar alongamentos.
Treino Continuo
Uniforme:
e Corrida
continua; Aquecimento geral; REFE,
o 35 minutos Mobilidade/ flexibilidade; Manual de Ed. Fisica
19 1 | Executar corrida continua - 35’; daEG; e
. ][ntensidade Alongamentos; AI(I;/rllzr:rl:(lagteos
raca entre N :
130 2 160 Retorno a calma.
ppm.
Aquecimento geral, REFE; L.
; T Manual de Ed. Fisica
Executar treino em circuito de acordo da EG: e
20 Treino em circuito 1 com o estabelecido nos elementos ’
.. Manual de
de consulta — 25’;
Alongamentos.

Executar alongamentos.
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ESCOLA DA GUARDA

Educacao Fisica e

CFG UNIDADE Desportos
CURSO . . CURRICULAR
2014/2015 Direcdo de Instrucdo 45 Horas
I Elementos de Consulta
N° Detalhe/Objetivos Tempo - . L
= . . Objetivos Especificos Auxiliares de Formador
Sessao Gerais Letivo Instrucio
REFE;
. S Manual de Ed. Fisica
Realizar o controle com o objectivo de da EG: e
21 PAF/Avaliacéo 2 avaliar os alistados na 12 Parte da I, d
ITP, do CFG Manual de
' ) Alongamentos.
REFE;
Aguecimento geral; Manual de Ed. Fisica
29 Jogos Desportivos 1 ExerC|C|_os a pa-res € em grupo; da EG; e
Jogos diversos; Manual de
Executar alongamentos. Alongamentos.
Aguecimento geral;
Treino Continuo Mobilidade/ flexibilidade;
Uniforme: Executar corrida continua - 35’; .
e Corrida Alongamentos; REFE, s
continua: . Manual de Ed. Fisica
' Retorno a calma. da EG: e
23 e 35 minutos 1 Manual de
e Intensidade Alongamentos.
fraca entre
130 a 160
ppm.
. . REFE;
Aquemment(_) geral; N Manual de Ed. Fisica
Executar treino em circuito de acordo da EG: e
24 Treino em circuito 1 com o estabelecido nos elementos Manuallde
de consulta — 25’;
Alongamentos.
Executar alongamentos.
Aquecimento geral;
Treino Continuo Mobilidade/ flexibilidade;
Uniforme: Executar corrida continua - 35’; .
e Corrida Alongamentos; REFE; o
continua: N Manual de Ed. Fisica
' Retorno a calma. da EG; e
25 e 35 minutos 1 Manual de
¢ Intensidade Alongamentos.
fraca entre
130 a 160
ppm.
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ESCOLA DA GUARDA

Educacao Fisica e

CFG UNIDADE Desportos
CURSO . . CURRICULAR
2014/2015 Direcdo de Instrucdo 45 Horas
I Elementos de Consulta
o
Se:séo DetthGe é '(-)aliagetlvos -[eett?\?: Objetivos Especificos Auxiliares de Formador
Instrucao
Aquecimento geral; ManuaIFf:IEFIEd; Fisica
Executar treino em circuito de acordo da EG- é
26 Treino em circuito 1 com o estabelecido nos elementos Manual’de
de consulta — 25’; Alonoamentos
Executar alongamentos. 9 ’
Aquecimento geral, REFE;
Mobilidade/ flexibilidade; Manual de Ed. Fisica
27 Percurso Natural 1 Desenvolvimento da resisténcia; da EG; e
Desenvolvimento da poténcia alactica; Manual de
Desenvolvimento da forga; Alongamentos.
Alongamentos.
. REFE;
Aquecimento geral; N
Executar treino em circuito de acordo Manui;gg%ﬁaea
28 Treino em circuito 1 com o estabelecido nos elementos Manual’de
de consulta — 25’; Alongamentos
Executar alongamentos. 9 )
Treino Continuo
Uniforme:
e Corrida Aquecimento geral; REFE;
continua: Mobilidade/ flexibilidade; Manual de Ed. Fisica
29 . 35 minutos 1 Executar corrida continua - 35’; daEG;e
_ Alongamentos; Alc';/lnzr;;r?legteos
* Intensidade Retorno a calma. '
fraca entre
130 a 160
ppm.
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ESCOLA DA GUARDA

Diregao de Instrucdo

UNIDADE
CURRICULAR

Educacao Fisica e
Desportos

45 Horas

N o
Sessao

Detalhe/Objetivos
Gerais

Tempo
Letivo

Objetivos Especificos

Elementos de Consulta
Auxiliares de
Instrucao

Formador

30

Treino Continuo
Variado:

Ativacao geral, corrida lenta durante

1 minuto;

Executar mobilizag&o articular geral —

2]

Aquecimento dos membros inferiores

— 5’,

Executar alongamentos musculares

ligeiros — 2’;

Executar corrida a ritmo moderado

durante 5’;

Executar corrida com a seguinte

alternéncia de ritmo: 2’ Rapidos- 1’

Lento -2’ Rapidos -1’ Lento -2'R -1’L

-2R-1L-2R-1L-2R-1'L =18’

Executar corrida a ritmo moderado

durante 5’;

Executar subida de uma rampa de
150m, em substituicdo 200m em

velocidade quase méaxima;

Exercicios respiratorios de

relaxamento;

Alongamentos.

REFE;
Manual de Ed. Fisica
da EG; e
Manual de
Alongamentos.

31

Treino Continuo
Uniforme:
e Corrida
continua;

e 35 minutos

e Intensidade
fraca entre
130 a 160
ppm.

Aquecimento geral;
Mobilidade/ flexibilidade;
Executar corrida continua - 35’;

Alongamentos;
Retorno a calma.

REFE;
Manual de Ed. Fisica
da EG; e
Manual de
Alongamentos.

32

Treino continuo
Variado:
o Fartlek.

Ativacéo geral, corrida lenta durante
1 a 2 minutos;

Executar mobilizac&o articular geral —
2a3;

Aquecimento dos membros inferiores
— 5"

Executar alongamentos musculares
ligeiros — 2’;

Executar corrida lenta-5a 7’;
Executar corrida a velocidade
moderada — distancia maxima 2 Km (
5a6’ o Km);

Executar marcha com passo rapido
durante 3’;

Executar corrida lenta intercalada com
sprints de 20 a 30m, durante 5’;
Executar corrida lenta durante 3’;
Executar subida de uma rampa de 100
a 200m, em substituicdo 200 m em
velocidade quase méaxima;

Executar corrida lenta com exercicios
respiratorios;

Executar alongamentos.

REFE;
Manual de Ed. Fisica
da EG; e
Manual de
Alongamentos.
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Educacao Fisica e

CURSO CFG ESCOLA DA GUARDA UNIDADE Desportos
. . CURRICULAR 45 H
2014/2015 Diregdo de Instrucdo oras
< - Elementos de Consulta
N° Detalhe/Objetivos Tempo - . L
Sessio Gerais Letivo Objetivos Especificos ALII:;I;?:; ;le Formador
. ) REFE;
Aquecimento geral; Manual de Ed. Fisica
Executar treino em circuito de acordo da EG- é
33 Treino em circuito 1 com o estabelecido nos elementos de Manual’de
consulta — 25;
Alongamentos.
Executar alongamentos.
Aquecimento geral, REFE;
Mobilidade/ flexibilidade; Manual de Ed. Fisica
34 Percurso Natural 1 Desenvolv!mento da resLste.nma;, - da EG; e
Desenvolvimento da poténcia alactica; Manual de
Desenvolvimento da forga; Alongamentos.
Alongamentos.
REFE;
Aquecimento geral, Manual de Ed. Fisica
35 Jogos Desportivos 1 ExerC|C|_os a pa.res e em grupo; daEG;e
Jogos diversos; Manual de
Executar alongamentos. Alongamentos.
Activacéo geral, corrida lenta durante
1 minuto;
Executar mobilizac¢&o articular geral —
2’
Aguecimento dos membros inferiores
-2 REFE;
Executar alongamentos musculares Manual de Ed. Fisica
Treino Intervalado 3: ligeiros — 1’; da EG: é
36 e Séries de 1 Divisdo em 4 grupos: Manual’de
400m. 1° grupo : 1’ 20%; Alongamentos
2° grupo: 1’ 25%; ’
3°grupo: 1’307
4° grupo: 1’407
(2’ de descanso) x 5 séries;
Exercicios respiratorios de
relaxamento;
Alongamentos.
. ] REFE;
Aquecimento geral; Manual de Ed. Fisica
Executar treino em circuito de acordo da EG: é
37 Treino em circuito 1 com o estabelecido nos elementos de Manualyde

consulta — 25;
Executar alongamentos.

Alongamentos.
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Educacao Fisica e

CURSO CFG ESCOLA DA GUARDA UNIDADE Desportos
. . CURRICULAR
2014/2015 Direcdo de Instrucdo 45 Horas
s e Elementos de Consulta
N° Detalhe/Objetivos Tempo . . L
Sessio Gerais Letivo Objetivos Especificos Auxmare§ de Formador
Instrucao
Activacgdo geral, corrida lenta durante
1 minuto;
Executar mobilizag&o articular geral —
2’
Aquecimento dos membros inferiores
-2 REFE;
Executar alongamentos musculares Manual de Ed. Fisica
Treino Intervalado 4: ligeiros — 1’; .
L A . da EG; e
38 e Séries de 1 Divisdo em 3 grupos: M ld
200m. 1° grupo : 45%; Al anual ge
2° grupo: 50" ongamentos.
3° grupo: 607
(1’30” de descanso) x 8
séries;
Exercicios respiratorios de
relaxamento;
Alongamentos.
Aguecimento geral; REFE;
Executar treino em circuito de acordo Manua;ll:clazgldéﬁsma
39 Treino em circuito 1 com o estabelecido nos elementos de '
). Manual de
consulta — 25’;
Alongamentos.
Executar alongamentos.
Treino Continuo
Uniforme: Aquecimento geral; REFE;,
e Corrida Mobilidade/ flexibilidade; Manual de Ed. Fisica
40 continua; 1 Executar corrida continua - 35’; daEG; e
* 35 minutos Alongamentos; Manual de
Alongamentos.
e Intensidade Retorno a calma.
fraca entre
130 a 160
ppm.
REFE;
. _— Manual de Ed. Fisica
Realizar o controle com o objectivo de da EG: e
41 PAF/Avaliacdo 2 avaliar os alistados na 22 Parte da ’
Manual de
ITP, do CFG.
Alongamentos.
REFE;
Aquecimento geral; Manual de Ed. Fisica
42 Jogos Desportivos 1 ExerC|C|.osapa'res € em grupo; da EG; e
Jogos diversos; Manual de
Executar alongamentos. Alongamentos.




