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2014/15 Direcdo de Instrucdo 16 Horas
N° i . Tempo i e res Elementos de Consulta
Sessdo Detalhe/Objetivos Gerais Letivo Objetivos Especificos Auxiliares de Instrucio Formador
Apresentar 0s objetivos da .
N o e ) REFE;
Apresentagcdo da disciplina disciplina, preparar e avaliar L.
. . ; IR Manual de Ed. Fisica da
1 Corrida continua: 30 > da condicdo fisica atual dos EG:
minutos intensidade baixa alistados através da medicéo f
PO . Manual de
entre 130 a 160 ppm. da frequéncia cardiaca no
C ) ~ Alongamentos
inicio e no fim da sesséo.
Aquecimento geral;
Treino Continuo Uniforme: Mobilidade/ flexibilidade; REFE;
Corrida continua; 25 Executar corrida continua - | Manual de Ed. Fisica da
2 minutos Intensidade fraca| 1 25’ EG;
entre 130 a 160 ppm. Alongamentos; Manual de
Alongamentos
Retorno & calma.
Aguecimento geral; REFE;
Executar treino em circuito de | Manual de Ed. Fisica da
3 Treino em circuito 1 acordo com o estabelecido nos EG;
elementos de consulta — 25’; Manual de
Executar alongamentos. Alongamentos
Treino Continuo Uniforme: Aguecimento geral;
Corrida continua; Mobilidade/ flexibilidade; REFE;
30 minutos Executar corrida continua - | Manual de Ed. Fisica da
4 ) 1 30" EG;
Intensidade fraca entre 130 a A ’ . Manual de
160 ppm. ongamentos; Alongamentos
Retorno a calma.
Aquecimento geral; REFE;
Executar treino em circuito de | Manual de Ed. Fisica da
5 Treino em circuito 1 acordo com o estabelecido nos EG;
elementos de consulta — 25’; Manual de
Executar alongamentos. Alongamentos
Desenvolver a: REFE;
6 Agquecimento/alongamentos. Resisténcia do Trem Inferior Manual de Ed. Fisica da
Corrida /Marcor 1 Capacidades Psicomotoras EG;
Retorno a calma. Adaptadas as solicitacdes de Manual de

combate.

Alongamentos




GUARDA NACIONAL REPUBLICANA

Pag 2

Educacdao Fisica e
CURSO CFG ESCOLA DA GUARDA UNIDADE Desportos
LN - CURRICULAR
2014/15 Direcdo de Instrucdo 16 Horas
SeI::EO Detalhe/Objetivos Gerais -[eett?\?: Objetivos Especificos :Lexlz:s:tec;s ddeelﬁ‘s):rsulg;i Formador
Aquecimento geral; REFE;
Executar treino em circuito de | Manual de Ed. Fisica da
7 Treino em circuito 1 acordo com o estabelecido nos EG;
elementos de consulta — 25’; Manual de
Executar alongamentos. Alongamentos
Ativacdo geral, corrida lenta
durante 1 a 2 minutos;
Executar mobilizagéo articular
geral—2a3;
Aquecimento dos membros
inferiores — 5’;
Executar alongamentos
musculares ligeiros — 2’;
Executar corrida lenta - 5a 7’;
Executar corrida a velocidade
moderada - dlstan.ma maxima REFE:
2Km (56’ 0 Km; Manual de Ed. Fisica da
8 Treino continuo Variado: 1 Executar marcha com passo EG'.
Fartlek. rapido durante 3’; '
Executar corrida lenta IManuaI de
intercalada com sprints de 20 Alongamentos
a 30m, durante 5’;
Executar corrida lenta durante
3
Executar subida de uma
rampa de 100 a 200m, em
substituicio 200 m em
velocidade quase méaxima;
Executar corrida lenta com
exercicios respiratorios;
Executar alongamentos.
Aquecimento geral; REFE;
Executar treino em circuito de | Manual de Ed. Fisica da
9 Treino em circuito 1 acordo com o estabelecido nos EG;
elementos de consulta — 25’; Manual de
Executar alongamentos. Alongamentos
Treino Continuo Uniforme: Aguecimento geral;
Corrida continua; Mobilidade/ flexibilidade; REFE;
35 minutos Executar corrida continua - | Manual de Ed. Fisica da
10 1 35’ EG;
Intensidade fraca entre 130 a ’ Manual de
160 ppm. Alongamentos; Alongamentos
Retorno a calma.
Aquecimento geral; REFE;
Executar treino em circuito de | Manual de Ed. Fisica da
11 Treino em circuito 1 acordo com o estabelecido nos EG;
elementos de consulta — 25’; Manual de
Executar alongamentos. Alongamentos
Desenvolver a: REFE;
Aquecimento/alongamentos. Resisténcia do Trem Inferior Manual de Ed. Fisica da
12 Corrida /Marcor 1 Capacidades Psicomotoras EG;
Retorno a calma. Adaptadas as solicitagcdes de Manual de
combate. Alongamentos
Aquecimento geral; REFE;
Executar treino em circuito de | Manual de Ed. Fisica da
13 Treino em circuito 1 acordo com o estabelecido nos EG;
elementos de consulta — 25; Manual de
Executar alongamentos. Alongamentos
Treino Continuo Uniforme: Aguecimento geral;
Corrida continua; Mobilidade/ flexibilidade; REFE;
35 minutos Executar corrida continua -| Manual de Ed. Fisica da
14 ) 1 35" EG;
Intensidade fraca entre 130 a ’ Manual de
160 ppm. Alongamentos; Alongamentos

Retorno a calma.
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Ativagcdo geral, corrida lenta
durante 1 minuto;
Executar mobilizagéo articular
geral — 2’;
Aquecimento dos membros
inferiores — 2’;
Executar alongamentos REFE;

Treino Intervalado 1- m.u.sculares ligeiros — 1’; Manual de Ed. Fisica da
15 Séries de 400m ’ 1 Divisdo em 4 grupos: EG;
’ 1° grupo : 1’ 20%; Manual de

2° grupo: 1’ 25% Alongamentos
3° grupo: 1’ 307
4° grupo: 1’407
(2’ de descanso) x 5 séries;
Exercicios respiratérios de
relaxamento;
Alongamentos.




