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EMENTA

Estudar a programação, aplicação, avaliação e evolução das atividades físicas desenvolvidas em academia. Análise de métodos e técnicas

adequados ao desenvolvimento de atividades de ginástica e musculação, de seus elementos básicos e fundamentos teórico-práticos.

I. Objetivos
Estudar os métodos de treinamento das capacidades motoras ligadas às estruturas músculoarticulares.

Estudar à correta utilização e execução dos exercícios com pesos em programas de treinamento.

Reconhecer a metodologia do condicionamento misto em academias e do condicionamento cardiopulmonar das

atividades acíclicas.

Executar com técnica e segurança os passos básicos de step, ginástica aeróbica e de alongamento

Ter consciência da importância da disciplina e de seu papel como futuro profissional e agente de transformação.

II. Programa
UD I– Histórico e evolução da musculação

Ass 1- Histórico da musculação

Ass 2 – Conceitos da musculação

Ass 3 – Divisão da musculação

Ass 3 – Benefícios da musculação

UD II – Qualidade física inerente a musculação

Ass 1 – Força (fatores determinantes e tipos de força)

Ass 2 – Tipos de contração muscular (isométrica, isotônica, isocinética)

UD III – Máquinas e equipamentos

Ass 1 – Aparelhos e implementos

Ass 2 – Cuidados ao manusear os aparelhos

UD IV – Estrutura do treinamento de musculação

Ass 1 - Princípios científicos do treinamento de musculação

Ass 2 – Definição de séries e repetição

Ass 3 – Avaliação inicial

Ass 4 - Sistemas de treinamento específicos da musculação

UD V - Técnicas de execução de exercícios na musculação

Ass 1 – Conceitos

Ass 2 – Membros inferiores

Ass 3 – Tronco

Ass 4 – Membros superiores

UD VI – Metodologia do condicionamento misto em academia

Ass 1- Histórico

Ass 2 – Conceitos

Ass 3 – Divisão: cíclica e acíclicas

UD VII - STEP

UD VIII – JUMP

UD IX – PUMP

UD XI – SPINNING

UD XII – Alongamentos

III. Metodologia de Ensino
Aulas práticas;

Aulas teóricas;

Participação em eventos;

Montagem de Coreografias.

IV. Formas de Avaliação
Provas teóricas;

Provas práticas;

Trabalhos;

Apresentação de Séries e/ou Coreografias.

V. Bibliografia
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