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PLANO DE ENSINO
EMENTA

Estudo do desempenho humano, embasado na ciéncia e metodologia do treinamento resistido. Conhecimento e entendimento dos diversos
exercicios métodos existentes para o treinamento resistido, sua aplicabilidade e a analise da capacidade funcional, cinesiolégica e fisiologica
dos diversos movimentos.

|. Objetivos

*Estudar os métodos de treinamento das capacidades motoras ligadas as estruturas masculo articulares;

*Estudar a correta utilizagé@o e execugéo dos exercicios resistidos em programas de treinamento;

*Planejar, elaborar e reestruturar programas treinamento das capacidades motoras ligadas as estruturas muasculo articulares;
*Ter consciéncia da importancia da disciplina e de seu papel como futuro profissional e agente de transformacéo.

Il. Programa

UNIDADE 1.Histérico e Evolucéo do Exercicio Resistido

Histérico da musculagéo

*Conceitos da musculagao

*Divisao da musculacédo

*Beneficios da musculagdo

UNIDADE 2. Equipamentos e implementos

*Cuidados ao manusear os aparelhos.

UNIDADE 3. Técnicas de execucao de exercicios na musculagao |
 Conceitos

*Movimentos com musculos principais e secundéarios em cada articulagéo
*Grupo: Peitorais

*Grupo: Dorsais

*Grupo: Ombros

*Grupo: Biceps

*Grupo: Triceps

*Grupo: Antebragos

UNIDADE 4. Técnicas de execucao de exercicios na musculagao I
*Grupo: Pernas

*Grupo: Abdominais e lombares

UNIDADE 5. Estrutura do treinamento de musculagéo

*Principios cientificos do treinamento de musculagao

*Definicdo de séries e repeticdo

*Sistemas de treinamento especificos da musculagao

UNIDADE 6. Pratica como Componente Curricular

*Aplicacdes cinesiolégicas durante o treinamento resistido.

*Estudo mecanico e energético das técnicas de movimento na musculagéo.

lll. Metodologia de Ensino

Aulas expositivas teéricas dialogadas;

Aulas praticas dirigidas, por descoberta orientada e baseada em problemas.

Atividades do docente:

Proporcionar atividades praticas dirigidas e com resolugdo de problemas na academia.

Atividades dos discentes:

Participacao direta nas atividades planejadas.

Pratica como Componente Curricular: A carga horéaria de 10 horas, correspondente a Pratica como Componente Curricular (PCC) nesta
disciplina, ser4 cumprida com a participacdo em atividades de forma articulada com disciplinas existentes ou serem organizadas como
disciplinas ou atividades académicas proprias.

IV. Formas de Avaliacdo

IV.FORMAS DE AVALIACAO

1° Nota: correspondente a avaliagdo tedrica das unidades 1, 2 e 3

2° Nota: correspondente a avaliagéo pratica da unidade 1, 2 e 3

Recuperacédo: avaliagdo pratica cumulativa (unidades 1 a 4) e participa¢éo nos eventos de natacédo
3° Nota: correspondente a avaliagéo teérica da unidade 4 e 5
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4° Nota: correspondente a avaliagéo pratica das unidades 4 a 6

Recuperagéo: avaliagdo pratica cumulativa (unidades 4 a 6).

*Provas de recuperagéo

Independente da média, sera oportunizado a todos os académicos, em cada semestre letivo, uma avaliagdo de recuperagdo. A nota obtida na
recuperacao, caso seja superior, substituird a média do semestre correspondente.
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APROVACAO
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