
SEMESTRE: 2 ANO: 2020 C/H: 67 AULAS: 80

CURSO: EDUCAÇÃO FÍSICA CAMPUS: ALFENAS
DISCIPLINA: MUSCULACAO

PLANO DE ENSINO-APRENDIZAGEM
OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM: 
* Analisar as reações do comportamento do corpo humano durante os exercícios de resistência progressiva;  
* Distinguir movimentos corretos de incorretos, corrigindo-os quando necessário;  
* Planejar treinamentos individualizados.
EMENTA: Estudo Evolutivo da Musculação; Qualidade Física Inerente a Musculação; Eficiência Mecânica na Musculação; 
Princípios Científicos de Treinamento na Musculação; Técnicas de Execução de Exercícios na Musculação; Técnicas de 
Ajudas; Sistemas de treinamentos Específicos da Musculação.

METODOLOGIA: Exposição 
Dialogada:

  SIM X NÃO     Estudo de caso:   SIM   NÃO X

Trabalho de grupo:   SIM X NÃO     Seminário:   SIM   NÃO X

Debate:   SIM X NÃO     Painel:   SIM   NÃO X

TBL:   SIM   NÃO X   Fórum/Chat:   SIM   NÃO X

PBL:   SIM   NÃO X   PBLe:   SIM   NÃO X

Aula invertida:   SIM   NÃO X  
Tempestade Cerebral 
(Brainstorming))

  SIM   NÃO X

Mapa Conceitual:   SIM   NÃO X   Dramatização/ Role Play   SIM   NÃO X

*Ambiente Virtual de Aprendizagem  

RECURSOS 
AUXILIARES:

Computador:   SIM X NÃO     AVA*:   SIM   NÃO X

Vídeos:   SIM X NÃO     Atividades clínicas:   SIM   NÃO X

Projetor Multimídia :   SIM X NÃO     Lousa:   SIM X NÃO  

Álbuns Seriados:   SIM   NÃO X   Internet:   SIM X NÃO  

Slides:   SIM X NÃO     Laboratório:   SIM   NÃO X

Manequins:   SIM   NÃO X   Vídeo conferência:   SIM   NÃO X

Lousa Eletrônica:   SIM   NÃO X  
Prancheta 
Digitalizadora:

  SIM   NÃO X

AVALIAÇÃO: Discursiva:   SIM X NÃO     Prática:   SIM X NÃO  

Múltipla escolha:   SIM X NÃO     Trabalhos de pesquisa:  SIM X NÃO  

Oral:   SIM X NÃO            
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CONTEÚDOS
1 - Estudo Evolutivo da Musculação; 
 
2 - Qualidade Física Inerente a Musculação; 
 
3 - Ações Musculares e Articulares; 
 
4 - Princípios Científicos de Treinamento na Musculação; 
 
5 - Eficiência Mecânica na Musculação; 
 
6 – Exercícios Básicos da Musculação; 
 
7 - Formas de empunhadura; 
 
8 - Acessórios para a prática da Musculação; 
 
9 – Equipamentos; 
 
10 – Técnicas de Ajuda; 
 
11 - Sistemas de Treinamento Específicos da Musculação. 
 
 
 


