1.

NAO CLASSIFICADO

UNIDADE DE FORMAGCAO DE CURTA DURAGCAO

UC E00414A | TBD Analisar os regulamentos dos Campeonatos desportivos militares 2

UFCD E00414A | TBD Campeonatos desportivos militares 2

Carga Hordria.
50
Pontos de Crédito.
4,50
Nivel de Proficiéncia.
a. QNQ:
5
b. NATO:
300

Objetivos de Aprendizagem.

OA1l. Realizar as modalidades de resisténcia (Corta-Mato e BTT).

OA2. Praticar a modalidade de Futsal.

OA3. Efetuar a modalidade de Orientacao.

OA4. Organizar ou participar numa organizacao de um Campeonato Desportivo Militar.

Especificagdo da Formagao.

CONTEUDOS

METODO

TFD

TEN

EAD

EXC

REFERENCIAS

OA1l. Realizar as modalidades de resisténcia (Corta-Mato e BTT).

OE1.1. Compreender as modalidades de resisténcia.

1.1.1. Conceitos gerais.
1.1.2. Conceitos influenciadores.
1.1.3. Sistemas Energéticos.

1.1.4. Capacidade e Poténcia.

1.1.6. Zonas de Esforgo.

1.1.5. VO2Max, Limiar Anaerdbio, VMA e VlLana.

Expositivo

moo >

OE1.2. Aplicar Métodos de Treino.

1.2.1. Tipos de métodos de treino.
1.2.2. Métodos Continuos.
1.2.3. Métodos intervalados.

1.2.4. Métodos repetitivos.

Expositivo

OE1.3. Quantificar Intensidade de Carga.

1.3.1. Métodos cientificos/laboratoriais.
1.3.2. Métodos Preditivos.

1.3.3. Aplicagdo de um Método Preditivo.

Ativo

mo w >
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OE1.4. Conhecer os fatores neuromusculares da
economia de corrida.

1.4.1. Conceitos Gerais. A
1.4.2. Forga. Expositivo 2
1.4.3. Coordenagdo. D
1.4.4. Técnica.
1.4.5. Mobilidade e flexibilidade.
OE1.5. Aplicar os métodos de treino da coordenagdo.
1.5.1. Métodos de treino de coordenagdo geral. A
1.5.2. Métodos de treino de coordenagdo Ativo g
especifica.
OE1.6. Aplicar os métodos de treino da forga.
1.6.1. Métodos de treino de forca geral de
resisténcia.
1.6.2. Métodos de treino de forga especial de Ativo g
resisténcia. C
1.6.3. Métodos de treino de forga especifica de
resisténcia.
1.6.4. Métodos de treino da forga rapida.
OE1.7. Aplicar os métodos de treino da técnica da A
passada. Ativo B
1.7.1. Métodos de treino de técnica da passada. ¢
OE1.8. Aplicar os métodos de treino da mobilidade e
da flexibilidade. _ A
1.8.1. Métodos de treino de mobilidade. Ativo g
1.8.2. Métodos de treino de flexibilidade.
OE1.9. Conhecer o Regulamento de Corta-Mato.
1.9.1. Regulamento do Campeonato de Corta-Mato
do Exército. Expositivo N
1.9.2. Regulamento do Campeonato de Corta-Mato o
das Forgas Armadas e Forgas de Seguranca.
OE1.10. Conhecer o Regulamento de BTT.
1.10.1. Regulamento do campeonato de BTT do
Exército.
1.10.2. Regulamento do campeonato de BTT das Expositivo P
Forgas Armadas e Forgas de Seguranga. Q
1.10.3. Organizagdo de uma prova.
1.10.4. Caracteristicas de um percurso.
OA2. Praticar a modalidade de Futsal.
OE2.1. Conhecer o Regulamento de Futsal.
2.1.1. Conceitos gerais. Demonstrativo
2.1.2. Historia do Futsal. R
2.1.3. Leisdojogo l e ll.
OE2.2. Compreender os fundamentos de treino da
modalidade.
2.2.1. Conceitos Gerais.
2.2.2. Fundamentos tedricos e praticos da defesa. | Demonstrativo R

2.2.3. Fundamentos tedricos e praticos do ataque.

2.2.4. Teoria do ensino e do treino do futebol.
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OA3. Efetuar a modalidade de Orientagdo.

OE3.1. Conhecer a modalidade e provas topograficas.

3.1.1. Regulamento do Campeonato de Orientacdo
do Exército.

3.1.2. Regulamento do Campeonato de Orientacdo .

Expositivo 2
das Forgas Armadas e Forgas de Seguranga.

3.1.3. Orientagdo.

3.1.4. Vertentes.

3.1.5. Provas topograficas.

(%}

OE3.2. Conhecer a sinalética.

3.2.1. Tipos de sinalética. Expositivo 1

3.2.2. Procedimentos na sinalética.

OE3.3. Definir o percurso.

3.3.1. Tipos de percurso. .
Expositivo 1
3.3.2. Fatores relacionados com o tipo de percurso.

3.3.3. Planeamento de percursos.

OE3.4. Conhecer a cartografia de orientagao,

3.4.1. Definigdo.
3.4.2. Mapa de orientagdo.
3.4.3. Margens.

Expositivo 2

OE3.5. Planear e organizar uma prova de orientagdo.

3.5.1. Planeamento. Ativo 7

3.5.2. Organizagdo de uma prova.

OA4. Organizar e participar numa organizagdo de um Campeonato Desportivo M

ilitar (CDM)

OE4.1. Planear e preparar uma prova desportiva
militar.

Ativo
(Trabalho de 2
Grupo)

4.1.1. Cronograma geral de acordo com o
regulamento da competigdo.
4.1.2. Planeamento detalhado e identificacdo das

necessidades para a condugdo do CDM.

OE4.2. Planear, marcar e preparar percursos de
provas.

Ativo
(Trabalho de 4
Grupo)

4.2.1. Planeamento de percursos de acordo com os
critérios definidos no regulamento especifico
da competigdo.

4.2.2. Preparagdo de percursos.

O ©w O 2

OEA4.3. Selecionar atletas e gerir as inscricdes de uma
prova.

Ativo
(Trabalho de 3
Grupo)

4.3.1. Processo de sele¢do de atletas para uma
competicdo desportiva militar.
4.3.2. Gestdao de inscrigdes de uma competigdo

desportiva militar.

Outras Atividades

Teste escrito. 2

Trabalho de Grupo (organizagdo do CDM) 4

M

Legenda: TFD — Tempos de Formagdo Diurnos; TFN — Tempos de Formagdo Noturnos; EAD- Ensino a Distancia; ExC —

Exercicios de Campo.

Especificagdo da Carga Horaria.

a. Formacao presencial:

50 Tempos de formacgdo
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Formacao nao presencial:

0 Tempos de formacao

Critérios de avaliagdo.

A:

Correspondem aos Critérios de Desempenho da Unidade de Competéncia.

Referéncias.

B:

C:

PDE 7-71-00 Regulamento de Educacao Fisica do Exército.

Federacao Portuguesa de Atletismo — Dossier do Professor — Fundamentos do Correr, Saltar

e Langar.

Universidade Técnica de Lisboa - Faculdade de Motricidade Humana — Departamento de

Ciéncias do Desporto - Metodologia do Treino Desportivo.

Sports Medicine Journal, 2007; 37 - Incremental Exercise Test Design and Analysis -

Implications for Performance Diagnostics in Endurance Athletes.

Physiological Reports ISSN 2051-817X - The maximal metabolic steady state: redefining the
‘gold standard’.

Regulamento de Campeonatos Desportivo de Orientacao Militar.

Regulamento de Cartografia da FPO.

Simbologia Internacional para Mapas de Orientacdo (ISOM).

Especificacdo Internacional para Mapas de Orientagdo Sprint (ISSPROM).
Especificagdo Internacional para descri¢gdo de pontos de controlo.

Regulamento de Provas Topograficas, EPI, 2008.

Regulamento Geral das Competicdes Desportivas Militares Nacionais.

Regulamento Geral das competi¢des do Exército.

Regulamento do Campeonato de Corta-Mato do Exército.

Regulamento do Campeonato de Corta-Mato das Forcas Armadas e de Forgas de Seguranca.
Regulamento do Campeonato de BTT do Exército.

Regulamento do Campeonato de BTT das Forgas Armadas e de Forgas de Seguranga.
Leis do Jogo l e Il

Regulamento do Campeonato de Orienta¢do do Exército.

Regulamento do Campeonato de Orientacdo das Forgas Armadas e de Forgas de Segurancga.
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Formadores.

a. Requisitos de formacao:
- Possuir o Curso de Formacdo Pedagdgica Inicial de Formadores (CFPIF);
- Possuir o Curso de Instrutor de Educagdo Fisica Militar (EFM).

b. Experiéncia profissional:

Possuir experiéncia no exercicio de fungdes como Sargento ou Oficial de EFM numa U/E/O
(ou) como Sargento ou Oficial numa sec¢do de EFM de uma U/E/O durante o periodo de pelo

menos 1 (um) ano.
¢. Outros requisitos:
Possuir o Certificado de Competéncias Pedagdgicas (CCP).
Classificagdo final da UFCD (formula de avaliag¢do).
Class da UFCD = 75% TE + 25% TG
TE — Teste escrito
TG — Trabalho de Grupo, organizacdo de provas.
Observagoes.

Nada a referir.
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