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Disciplina: 3271 - MUSCULACAO

Ementa

Aborda as adaptagdes agudas e crdnicas no sistema neuromusculares como resultado do treinamento de forgca
sistematizado. Identifica as formas de manifestagdo da forga muscular nas diferentes praticas corporais e exercicios.
Analisa e discute o planejamento, a aplicagéo e avaliagdo dos métodos para seu treinamento. Identifica e classifica os
diferentes exercicios de musculagao. Aplica conhecimentos cinesioldgicos e biomecanicos para a identificacao e
prescricdo adequada dos exercicios de forga. Estimula o desenvolvimento do conhecimento técnico-cientifico para a
organizagao do processo do treinamento da forga.
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Objetivos

1. Contribuir com a formacao geral do profissional de Educacéo Fisica.

2. O Académico devera ser capaz de elaborar programas de musculagao para individuos iniciantes, intermediarios e
avangados no Treinamento de Forga.

3. Contribuir com a preparacgao técnica dos profissionais que desenvolverao prescrigdo do Treinamento de Forga em
Academias e Estudios.

Conteudo Programatico

1. Organizacao e Planejamento do Treinamento de Forga:

1.1 Estrutura Metodoldgica para a Montagem do programas de Musculagao para iniciantes, intermediarios e
avangados

1.2 Prescrigao e Controle das Principais Variaveis do Treinamento de Forca

1.3 Sistemas de Treinamento de Forga

1.3 Periodizagao do Treinamento de Forga para Academias

1.4 Treinamento de Forga e Emagrecimento

2. Cinesiologia Aplicada aos Exercicios de Musculagéo:
2.1 Exercicios para os musculos dos Membros Superiores
2.2 Exercicios para os musculos dos Membros Inferiores
2.3 Exercicios para os musculos do Tronco

Instrumentos e Critérios de Avaliagao

O processo de avaliagao sera constituido de:

Trabalhos avaliativos diarios. A soma de todos os trabalhos sera de 10 pontos. Cada instrumento avaliativo sera
constituido de resolugéo de estudos de caso e/ou elaboragao de rotinas de treinos de forga abordando a tematica da
aula do dia. Esses trabalhos deverdo ser apresentados para o "visto" do professor sem na aula posterior a tematica
apresentada, o que dara direito ao academico incluir esse tema em seu portfolio (Uniao de todas as tematicas
apresentadas, somadas anotagdes dos academicos e demais pesquisas) ao final da disciplina para ser avaliado.
Ressalta-se que o academico precisa estar presente na aula para poder apresentar as anotag¢des para o visto, exceto
com apresentacao de justificativas e atestados. A nota final da disciplina, sera obtida por meio da soma de todos os
trabalhos realizados. Se houver a necessidade de arredondamentos da nota final, sera feito um acréscimo de no
maximo 0,20 ponto. Os trabalhos serédo entregues corrigidas e com as respectivas notas obtidas por cada académico,
no prazo maximo de 15 dias; sera feita uma discusséo das questées em sala de aula. O conteudo do exame final sera
toda a matéria estudada no semestre. Importante: 'as provas sédo elaboradas nos roteiros das aulas, bibilografia
sugerida, textos e artigos disponibilizados em material impresso ou eletrénico (pagina do docente), e nas discussdes
levantadas em aulas tedricas e praticas'.
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