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EMENTA

Estudo histérico e evolugdo do treinamento com sobrecarga. Tipos de exercicios resistidos. Tipos de equipamentos.
Avaliacdo da forca muscular. Principios gerais para a prescricdo de treinamento resistido. Treinamento resistido e
grupos especiais.

OBIJETIVOS

Proporcionar ao aluno os conhecimentos basicos do treinamento com sobrecarga;

Estudar as varidveis e os tipos de treinamento que podem ser utilizados na prescricdo do treinamento com
pesos.

Estudar exercicios praticados em um saldo de musculagdo quanto as técnicas corretas de execugdo a luz da
cinesiologia e biomecanica;

Proporcionar aptiddo para que o aluno consiga avaliar e prescrever exercicios em musculacdo.

CONTEUDO PROGRAMATICO E CRONOGRAMA

Atividade prevista

Apresentacdo do contelddo programatico
Histérico do treinamento

11/8 Alvaro Penoni

13/8 Beneficios do treinamento com pesos Alvaro Penoni

18/8 PI’InCIpIOS do treinamento esportivo Alvaro Penoni

20/8 Principios do treinamento de forga Alvaro Penoni

DefinicGes de: Intensidade, volume, periodizagdo, sobrecarga
progressiva, descanso (repouso), especificidade dos grupos
musculares, agdo muscular, grupos musculares, fontes
energéticas e seguranga

25/8 Alvaro Penoni

Definicdes de: Intensidade, volume, periodizacdo, sobrecarga
progressiva, descanso (repouso), especificidade dos grupos
musculares, acdao muscular, grupos musculares, fontes
energéticas e seguranca

27/8 Alvaro Penoni




Definicdes de: Intensidade, volume, periodizagdo, sobrecarga

1/9 - e Alvaro Penoni
progressiva, descanso (repouso), especificidade dos grupos
musculares, a¢do muscular, grupos musculares, fontes
energéticas e seguranga
11/9 F|s,|olog|a aplicada ao treinamento de forca — papel que os Alvaro Penoni
musculos desempenham
3/9 F|SJoIog|a aplicada ao treinamento de for¢a — papel que os Alvaro Penoni
musculos desempenham
8/9 Hipertrofia muscular — fatores fisiolégicos e bioquimicos Alvaro Penoni
Adaptacdes morfoldgicas ao treinamento de forcga
10/9 Prova tedrica 1 Alvaro Penoni
15/9 Tipos d.e equipamentos para treinamento com pesos: Isotdnico; Alvaro Penoni
Pesos livres; Aparelhos
17/9 Tlpos,d.e exeruc!os .re5|st|dos: Exersu.:los para uma articulagdo; Alvaro Penoni
Exercicios multiarticulares; Exercicios com peso corporal;
Exercicios com eldsticos
22/9 SeguranN(;a nos exercicios resistidos: A importancia da postura; Alvaro Penoni
Colocagdo de carga; Empunhaduras; Seguranga dos ombros
24/9 Exercicios em cadeia cinética aberta, fechada e parcialmente Alvaro Penoni
fechada
29/9 Exercicios em cadeia cinética aberta, fechada e parcialmente Alvaro Penoni
fechada
Aula pratica
1/10 Tecr.ncas de levantamento; Respiracdo correta; Seguranga do Alvaro Penoni
equipamento
6/10 SeguranN(;a nos exercicios resistidos: A importancia da postura; Alvaro Penoni
Colocacao de carga; Empunhaduras; Seguranga dos ombros
8/10 Tecr‘ncas de levantamento; Respiracdo correta; Seguranga do Alvaro Penoni
equipamento
13/10 Métodos de.t.rel?a'mento - estudo dos.met~odos mais utilizados, Alvaro Penoni
suas bases fisioldgicas e formas de aplicacdo
15/10 Métodos de.t.relf\a'mento - estudo dos.met~odos mais utilizados, Alvaro Penoni
suas bases fisioldgicas e formas de aplicacdo
20/10 Métodos de.t‘relf\a‘mento - estudo dos‘metﬂodos mais utilizados, Alvaro Penoni
suas bases fisioldgicas e formas de aplicagdo
22/10 os mais utilizados, suas bases fisioldgicas e formas de aplicacdo Alvaro Penoni
27/10 Varla\,/e.ls agudas do trelnamentoNde forgca: ordem, selegdo dos Alvaro Penoni
exercicios e tempo de recuperagao
29/10 Varla\,/e.ls agudas do trelnamentoNde forga: ordem, selecdo dos Alvaro Penoni
exercicios e tempo de recuperagcao
3/11 Treinamento de forca aplicado ao desempenho Alvaro Penoni




5/11

Treinamento de forga aplicado ao emagrecimento

Alvaro Penoni

10/11 Treinamento de forga aplicado a saude Alvaro Penoni
12/11 Treinamento de forga aplicado a mulheres e criangas Alvaro Penoni
17/11 Aula pratica — elaboracgdo de programas de treino Alvaro Penoni
19/11 Aula pratica — elaboracgdo de programas de treino Alvaro Penoni
24/11 Aula pratica — elaboracgdo de programas de treino Alvaro Penoni
26/11 Aula pratica — elaboracgdo de programas de treino Alvaro Penoni
1/12 Aula pratica — elaborac¢do de programas de treino Alvaro Penoni
3/12 Prova tedrica 3 Alvaro Penoni
10/12 Entrega dos trabalhos Alvaro Penoni
15/12 Prova substitutiva Alvaro Penoni
17/12 Fechamento do semestre e entrega das notas

METODOLOGIA DE ENSINO

Aulas tedricas, dialogadas, abordando os temas especificos do conteddo programatico, utilizando de recursos
tecnoldgicos de dudio e video, além de video-aulas e palestras com profissionais que atuam no atletismo.

Aulas praticas com vivéncia na pista de atletismo e areas destinadas aos saltos, lancamentos e arremesso. Uso de
implementos especificos das provas de atletismo.

Atividades remotas assincronas - Uso de recursos de formuldrios e textos para leituras, discussdes e apresentacdo
de trabalhos gravados.

CRITERIOS DE AVALIAGAO E FREQUENCIA

a. AvaliagBes tedricas (AT): 03 avaliagdes dissertativas de 2,0 pontos cada;

b. Produgdo de video (PV): valor de 2,0 pontos;

c. Trabalhos (TB): valor de 2,0 pontos

e Prova Substitutiva: Ao final do semestre serd aplicada uma prova substitutiva. O discente que sinalizar a
intencdo de realizar a prova substitutiva terd a sua menor nota cancelada e substituida pela nova nota. S6
terdo direito a prova substitutiva aqueles discentes que ndo alcangarem média 6,0 no semestre regular.

Desta forma o conceito final sera atribuido por meio da equacao:

Onde:

NF=AT+PV+TB

AT: avalia¢Oes tedricas
PV: produgdo de video

TB: trabalhos
NF: nota final




e Em cumprimento as resolugdes em vigéncia sera considerado reprovado o discente que ndo alcancgar
média final maior ou igual a 6,0 e/ou obtiver mais que 18 auséncias nas aulas determinadas pelo
calendario divulgado pela COEFI.

BIBLIOGRAFIA BASICA (ordem decrescente de ano de publicagdo)

KENDALL, F.P. Musculos, provas e fungdes. 5. ed. Sdo Paulo: Manole, 2007. 453 p.
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Koogan, 2014.
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BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTAR (ordem decrescente de ano de publica¢ido)

HAMILL, J.; KNUTZEN, K. M. Bases biomecanicas do movimento humano. 2ed. Barueri: Manole,
2008.
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