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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. Príncípios básicos do Treinamento Resistido. Eficiência Mecânica na Musculação. 
Exercícios básicos da musculação. Sistemas e métodos de treinamentos da Musculação.

METODOLOGIA: Exposição 
Dialogada:

  SIM X NÃO     Estudo de caso:   SIM X NÃO  

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

Debate:   SIM X NÃO     Painel:   SIM   NÃO X

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

PBL:   SIM X NÃO     PBLe:   SIM X NÃO  

Aula invertida:   SIM X NÃO    
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 X NÃO  

Vídeos:   SIM X NÃO     Atividades clínicas:   SIM X NÃO  

Projetor Multimídia :   SIM X NÃO     Lousa:   SIM X NÃO  

Álbuns Seriados:   SIM   NÃO X   Internet:   SIM X NÃO  

Slides:   SIM X NÃO     Laboratório:   SIM X NÃO  

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 
1.1 Conceitos e diretrizes básicas da musculação 
2. PRÍNCÍPIOS BÁSICOS DO TREINAMENTO RESISTIDO 
2.2 Ações musculares e articulares; 
2.3 Varíáveis manipulavéis na musculação 
3. EFICIÊNCIA MECÂNICA NA MUSCULAÇÃO 
3.1 Variações e ajustes biomecânicos dos exercícios na musculação 
4. EXERCÍCIOS BÁSICOS DA MUSCULAÇÃO 
4.1 Exercícios para membros superiores; 
4.2 AJUSTES E VARIAÇÕES DOS EXERCÍCIOS PARA MEBROS SUPERIORES 
4.3 EXERCÍCIOS PARA MEMBROS INFERIORES 
4.4 Ajustes e variações dos exercícios para mebros inferiores 
4.5 Exercícios abdominias: variacões e ajustes 
5. SISTEMAS E MÉTODOS DE TREINAMENTO ESPECÍFICOS DA MUSCULAÇÃO 
5.1 Rest- pause; bi set; tri set; drop set; strip set high intensity short rest; fst-7; sst; gvt; agonista/ antagonista


