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EFI 327 - Musculacéao

Conteldo

Unidade T P ED |Pj To

l.Introducéo 2h Oh Oh Oh 2h

1.0Objetivos da musculacéo (no treinamento desportivo;
competitiva; em academia e clubes; terapéutica e profilatica)

2.0 profissional da Educacéo Fisica e o treinamento na
musculacéo

3.A musculagédo e as Ciéncias do Esporte (defini¢cdes e
conceitos)

4.Beneficios do treinamento na musculacdo

5.Mitos sobre o treinamento na musculacao

2.Consideragdes fisioldgicas aplicadas a musculagao 3h Oh Oh Oh 3h
1.A estrutura do musculo
2.Suporte sanguineo
3.Suprimento e conducgéo do impulso nervoso para os musculos
4.Anatomia e fisiologia da unidade motora
5.Funcgédo muscular aplicada a musculagéo
6.Linha de tracéo
7.Tipos de contracdo muscular e respiracdo adequada durante a
contracdo muscular
8.Dor muscular tardia

3.Adaptacdes do treinamento na musculacgéo 1h Oh Oh Oh 1h
1.Das fibras musculares
2.Do sistema nervoso
3.Cardiovasculares

4.Principios do treinamento na musculacéo 1h Oh Oh Oh 1h
5.Leis basicas do treinamento na musculacéo 1h Oh Oh Oh 1h
6.Componentes da carga de treinamento (volume, intensidade, 2h Oh Oh Oh 2h

duracdo, densidade e frequéncia)

7.Considerac@es sobre o programa de treinamento na musculacdo | 4h Oh Oh Oh 4h
(variaveis estruturais)

8.Formas basicas de montagem de programas de treinamento na 1h Oh Oh Oh 1h
musculacéo

1.Alternada por segmento
2.Localizada por articulacéo
3.Localizada por articulagdo completa
4.Associada a articulacdo adjacente
5.Direcionada por grupo muscular
6.Mista

9.Tipos de equipamento, aparelhos e acessérios para o Oh 2h Oh Oh 2h
treinamento de musculacéo

10.Segurancga no treinamento na musculacéo (técnica adequada,; Oh 1lh Oh Oh 1h
respiracdo correta; comportamento na sala de musculacgéo;
assistentes; exame médico e avaliacao fisica)
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11.Anélise biomecéanica e cinesioldgica aplicada aos exercicios

Oh

1h

Oh

Oh

1h

12.Teste para mensuracéo da for¢ca muscular

Oh

1h

Oh

Oh

1h

13.Determinacao das cargas de teste e aquecimento

Oh

1h

Oh

Oh

1h

14.Exercicios para os quadriceps
1.Extenséo dos joelhos na mesa romana
2.Agachamento com barra
3.Agachamento com halteres
4.l eg press
5.Agachamento alternado com barra
6.Agachamento alternado com halteres
7.Agachamento na Hack Machine

Oh

3h

Oh

Oh

3h

15.Exercicios para os musculos posteriores da coxa
(isquiopopliteos)
1.Flex&o dos joelhos na cadeira ou mesa flexora
2.Flexao alternada dos joelhos em pé
3.Levantamento terra com barra
4.Levantamento terra com halteres
5.Levantamento terra - Stiff

Oh

2h

Oh

Oh

2h

16.Exercicios para o triceps sural (gastrocnémio e séleo -
"panturrilha")
1.Panturrilha no leg press
2.Panturrilha sentado
3.Panturrilha em apoio unilateral

Oh

1h

Oh

Oh

1h

17.Exercicios para as costas
1.Puxada alto anterior
2.Puxada alto posterior
3.Puxada alto fechado
4.Puxada com o braco estendido
5.Remada sentada
6.Remada inclinada
7.Extensao do tronco

Oh

3h

Oh

Oh

3h

18.Exercicios para peitoral

1.Supino com barra 1
2.Supino inclinado com halteres 1
3.Supino inclinado com barra 1
4.Supino declinado com barra 1
5.Supino declinado com halteres 1
6.Supinos com halteres 1
7.Peitoral no voador 1
8.Crucifixo 1
9.Crossovers em pé (ou voadores no cabo) 1

10.Pullover reto 1

11.Pullover quebrado

Oh

3h

Oh

Oh

3h

19.Exercicios para ombros
1.Desenvolvimento com halteres 1
2.Desenvolvimento anterior com barra por tras e pela frente 1
3.Elevacéo frontal com halteres 1
4.Elevacao lateral dos bragos (sentado) 1
5.Elevacéo lateral curvado 1
6.Elevacéo frontal no cabo 1

Oh

4h

Oh

Oh

4h
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7.Elevacdo lateral do brago 1
8.Encolhimento dos ombros com barra 1
9.Encolhimento dos ombros com halteres 1
10.Remada em pé fechada e aberta 1
11.Crucifixo invertido 1
12.Voador invertido

20.Exercicios para biceps Oh 2h Oh Oh 2h
1.Rosca biceps com barra 1
2.Rosca biceps com halteres
3.Rosca apoiada - "Scott"
4.Rosca concentrada alternada
5.Rosca biceps com cabo inclinado

21.Exercicios para os antebracos Oh 2h Oh Oh 2h
1.Rosca inversa com barra 1
2.Flex&o de punho 1
3.Extenséo de punho

22.Exercicios para os triceps Oh 3h Oh Oh 3h
1.Triceps unilateral inverso no cabo 1
2.Triceps com barra
3.Triceps com halteres
4.Triceps sentado
5.Triceps unilateral
6.Triceps no banco
7.Flexdo de cotovelos fechados

23.Exercicios para coluna cervical (pescoc¢o) Oh 1h Oh Oh 1h
1.Flex&o de pescoco
2.Extensao de pescoco
3.Flexao lateral do pescogo
4.Rotacao do pescoco

Total | 15h | 30h | Oh Oh 45h

(T)Tedrica; (P)Prética; (ED)Estudo Dirigido; (Pj)Projeto; Total(To)

Planejamento pedagogico

Carga horaria Itens

Teodrica Nao definidos
Préatica N&o definidos
Estudo Dirigido N&o definidos
Projeto N&o definidos
Recursos auxiliares N&o definidos
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