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EMENTA

Estudar a programagcéo, aplicagdo, avaliagcdo e evolugao das atividades fisicas desenvolvidas em academia. Andlise de métodos e técnicas
adequados ao desenvolvimento de atividades de ginastica e musculacéo, de seus elementos béasicos e fundamentos teérico-praticos.

I. Objetivos

Estudar os métodos de treinamento das capacidades motoras ligadas as estruturas musculoarticulares.

Estudar a correta utilizagdo e execugdo dos exercicios com pesos em programas de treinamento.

Reconhecer a metodologia do condicionamento misto em academias e do condicionamento cardiopulmonar das
atividades aciclicas.

Executar com técnica e seguranca os passos basicos de step, ginastica aerébica e de alongamento

Ter consciéncia da importancia da disciplina e de seu papel como futuro profissional e agente de transformagao.

Il. Programa

UD I- Histérico e evolugao da musculacédo

Ass 1- Histérico da musculacao

Ass 2 — Conceitos da musculag¢éo

Ass 3 — Divisdo da musculagdo

Ass 3 — Beneficios da musculagao

UD Il — Qualidade fisica inerente a musculagao

Ass 1 — Forga (fatores determinantes e tipos de forga)

Ass 2 — Tipos de contragdo muscular (isométrica, isotdnica, isocinética)
UD Ill — Maguinas e equipamentos

Ass 1 — Aparelhos e implementos

Ass 2 — Cuidados ao manusear os aparelhos

UD IV — Estrutura do treinamento de musculacéo

Ass 1 - Principios cientificos do treinamento de musculacdo
Ass 2 — Definicao de séries e repeticao

Ass 3 — Avaliacdo inicial

Ass 4 - Sistemas de treinamento especificos da musculacéo
UD V - Técnicas de execugado de exercicios na musculagdo
Ass 1 — Conceitos

Ass 2 — Membros inferiores

Ass 3 — Tronco

Ass 4 — Membros superiores

UD VI — Metodologia do condicionamento misto em academia
Ass 1- Historico

Ass 2 — Conceitos

Ass 3 — Diviséo: ciclica e aciclicas

UD VIl - STEP
ub VIl - JUMP
UD IX - PUMP

UD XI — SPINNING
UD XII — Alongamentos

lll. Metodologia de Ensino
Aulas préticas;

Aulas tedricas;

Participacéo em eventos;

Montagem de Coreografias.

IV. Formas de Avaliacdo
Provas tedricas;

Provas préticas;

Trabalhos;

Apresentagao de Séries e/ou Coreografias.

V. Bibliografia
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