ACADEMIA MILITAR DAS AGULHAS NEGRAS CURSO: BASICO

ELABORADO EM 2008

TREINAMENTO FiSICO MILITAR - 1.3 12 ANO
(CARDIOPULMONAR)

CARGA HORARIA: 92 HORAS-AULA DIURNAS

PLANO DE DISCIPLINA

APROVADO PELO BI DEP NR

/ DE

1. OBJETIVOS PARTICULARES DA DISCIPLINA NO CURSO

coow

Executar corridas de acordo com as técnicas do atletismo, visando resisténcia aerébica até 3.000 metros.

Realizar o treinamento fisico de acordo com as normas em uso no Exército Brasileiro. 3
Evidenciar a capacidade de realizar, espontaneamente, atividades com empenho e entusiasmo (DEDICACAO).
Evidenciar a capacidade de suportar a fadiga resultante de esforgos fisicos mantendo a eficiéncia (RESISTENCIA).




2. UNIDADES DIDATICAS PAGINA: TFM- 02
UD | - TREINAMENTO CARDIOPULMONAR CARGA HORARIA : 88 HORAS-AULA
' NR DE
ASSUNTO OBJETIVOS ESPECIFICOS SESSOES
a. Executar o controle da Freqiiéncia Cardiaca de Esforgo e da Freqliéncia Cardiaca de Recuperagao.
b. Executar as fases de aquecimento e volta a calma.
_ c. Executar a corrida rustica de 3000 m nas condigGes estabelecidas pelas NIAE. _ 88 HD
1. Corridas d. Demonstrar disposi¢do para o aprimoramento da técnica de corrida (DEDICAGAO).
e. Suportar a fadiga resultante dos treinamentos de corrida (RESISTENCIA).

INSTRUCOES METODOLOGICAS:

a. Orientagéo para a aprendizagem: ndo € o caso.

b. Métodos e técnicas de ensino: sugerem-se os métodos de trabalho individual e em grupo; e as técnicas de demonstragéo e de exercicio
individual, com prética controlada.

c. Tipos de atividades: presenciais.

d. Meios auxiliares a empregar: ndo ha.

e. Natureza da UD: desenvolve os dominios psicomotor e afetivo, com predominancia para o psicomotor.

f. Esta UD sera motivo de Avaliacdo: Formativa, Diagnéstica ou Somativa.

g. Esta UD favorece a interdisciplinaridade: com as disciplinas ligadas as operacdes militares de transposicéo de obstaculos.

h. Perfil Profissiografico: os objetivos desta UD deverao estar em consonancia com o previsto no perfil profissiografico do concludente da

AMAN.
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3. AVALIACAO DA APRENDIZAGEM

PAGINA: TFM- 03

INSTRUMENTO DE MEDIDA

PROCESSO DE ubD
AVALIACAO RETIFICACAO DA AVALIADAS
TIPO DE PROVA TEMPO DESTINADO APRENDIZAGEM

PROVA PRATICA 2 HORAS-AULA -
| (cardiopulmonar)
PROVA PRATICA 2 HORAS- AULA -
Observagoes:

12 PF TFM 3 — 3000m Corrida (Tab |)
28 PF TFM 3 — 3000m Corrida (Tab Il)




