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DISCIPLINA: MUSCULACAO

PLANO DE ENSINO-APRENDIZAGEM

(OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM:

* Analisar as reag8es do comportamento do corpo humano'duranteos exercicios de resisténcia progressiva,;
* Distinguir movimentos corretos de incorretos, carrigindo-os.quando necessario;

* Planejar treinamentos individualizados.

EMENTA: Estudo Evolutivo da Musculacéo; Qualidade Fisica Inerente a Musculagéo; Eficiéncia Mecanica na Musculacao;
Principios Cientificos de Treinamento ha Musculagao; Técnicas de Execucédo de Exercicios na Musculagéo; Técnicas de
Ajudas; Sistemas de treinamentos-Especificos da Musculacao.
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CONTEUDOS

1 - Estudo Evolutivo da Musculagéo;

2 - Qualidade Fisica Inerente a Musculagao;

3 - Acdes Musculares e Articulares;

4 - Principios Cientificos de Treinamento na Musculagéo;
5 - Eficiéncia Mecéanica na Musculagao;

6 — Exercicios Basicos da Musculagéo;

7 - Formas de empunhadura;

8 - Acessorios para a préatica da Musculagao;

9 — Equipamentos;

10 — Técnicas de Ajuda;

11 - Sistemas de Treinamento Especificos da Musculagéo.




