UniEVANGELICA PLANO DE ENSINO

UNIVERSIDADE EVANGELICA DE GOIAS

CURSO DE EDUCAGCAO FiSICA.

1. CARACTERIZAGAO DA DISCIPLINA

Nome da Disciplina: Musculagao e Atividade funcional Ano/semestre: 2024/1
Cadigo da Disciplina: 10718 Periodo: 5°

Carga Horaria Teoérica: 60h/a
Carga Horéria Total: 100h/a Carga Horaria Préatica: 40h/a

Carga Horéria On-line: ...

Pré-Requisito: ndo se aplica Co-Requisito: Nao se Aplica

2. PROFESSOR(ES)
Adriano Coelho Silva, Me.

3. EMENTA

Estudo do desempenho humano, embasado.na ciéncia e metodologia do treinamento resistido (musculagéo). Conhecimento e entendimento dos
diversos exercicios métodos existentes para o treinamento resistido, sua aplicabilidade e a analise da capacidade funcional, cinesiologica e
fisioldgica dos diversos movimentos.

4. OBJETIVO GERAL

Proporcionar ao aluno o entendimento dos aspectos envolvidos no treinamento de for¢a, além da capacidade de contextualizar o treinamento para
as necessidades mais frequentes da sociedade contemporénea.

5. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Unidades Objetivos Especificos

Apresentacdo da Disciplina: metodologia e critérios de | Conhecer o plano de ensino e os principais conceitos que norteiam a disciplina.
avaliacdo; apresentar o historico e os conceitos iniciais
inerentes a disciplina.

Aspectos fisiolégicos e cinesiologicos aplicados ao | Conhecer a fisiologia relacionada ao desenvolvimento muscular e os principios

treinamento de forga. basicos de treinamento de forga.

Cuidados e preceitos para a montagem de programas de | Proporcionar o raciocinio para a montagem de programas de musculag¢éo para

musculagao. iniciantes.

Procedimentos para melhor aproveitamento do treino. Conhecer os procedimentos para organizagdo do treinamento de forca.

Gesto técnico para os exercicios de musculagdo com os | Apresentar aos alunos a forma correta da execugdo dos exercicios com 0s

musculos atuantes. musculos atuantes no movimento e as devidas posturas que devem ser adotadas
para a melhor execucdo do exercicio.

Exercicios contra indicados. Apresentar aos alunos os exercicios e as formas de treinamento com maiores
chances de levar ao desenvolvimento lesdes.

Sistemas de treinamento de musculag&o. Apresentar os diferentes sistemas de treinamento de musculagdo, seu

desenvolvimento, objetivo e forma de aplicacéo.

6. HABILIDADES E COMPETENCIAS
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Experiéncias multiplas na &rea de academias, clinicas, hospitais, empresas, industria, clubes, condominios, associagdes esportivas, parques,
6rgaos governamentais e outras de forma individual e/ou coletiva;

7. CONTEUDO PROGRAMATICO

Aula
. Estratégia de Ensino-
Semana Data Contetudo Aprendizagem Tedrical Local
Pratica
Referéncia: IAAF
1 06/02/2024 Planejamento Académico. Infogréfico Tedrica Sala de aula
Aula expositiva
2 13/02/2024 Feriado de carnaval
Referéncia: IAAF
Apresentagdo do Plano de Ensino. Infografico
3 | 20022024 | .Treinamento Resistido Manual. Mapa mental Tedrica e Sala de aula e Academia
Conceitos basicos e fundamentais pratica
do treinamento resistido Peer instrunction
Questionario pés-aula — AVA
Referéncia: IAAF
Testes de forca Infografico Tebrica e
4 27/02/2024 Conceituagao de treinamento Mapa mental ratica Sala de aula e Academia
Funcinal ; : P
Peer instrunction
Questionario pos-aula — AVA
Referéncia: IAAF
Infografico
5 05/03/2024 _ DoHeeheRo. Mapa mental [ Sala de aula e Academia
Sugestdes para iniciar o treinamento pratica
Peer instrunction
Questionario pés-aula — AVA
Referéncia: IAAF
Infografico
~ . . Teodrica e .
6 12/03/2024 | Introdugdo ao treinamento funcional Mapa mental pratica Sala de aula e Academia
Estudo dirigido
Questionario pos-aula — AVA
12 Verificagao de aprendizagem ~ ) Tedrica e .
7 19/03/2024 Teérica e Pritica AVALIACAO TEORICA E prética Sala de aula e Academia
PRATICA
i ; Referéncia: IAAF -
8 26/03/2024 Hipertrofia / I\iljelhor.aproveltamento Teo'n'ca e Sala de aula e Academia
o treino Infografico pratica
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Mapa mental
Estudo dirigido

Questionario pés-aula — AVA

CEN
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RO UNIVERSITARIO

Compreensé&o e aplicagéo do o Teorica e .
S 02/0412024 | conceito de linhas funcionais Avaliagéo pratica Sala de aula e Academia
Referéncia: IAAF
Infogréfico
- Teodrica e .
10 09/04/2024 Exercicios para MMSS Mapa mental pratica Sala de aula e Academia
Peer instrunction
Questionario pos-aula = AVA
Referéncia: IAAF
Infografico
11 16/04/2024 | Melhor aproveitamento do treino Mapa mental Teorica Ambiente virtual de aprendizagem
Andlise literaria
Questionario pos-aula - AVA
Referéncia: IAAF
Infografico
12 23/04/2024 Slstematlzagao prgtlpa " Mapa mental Teo'r icae Sala de aula e Academia
treinamento resistido pratica
Peer instrunction
Questionario pos-aula — AVA
Referéncia: IAAF
Infografico
- i Teodrica e :
13 30/04/2024 Exercicios contra indicados Mapa mental pratica Sala de aula e Academia
Peer instrunction
Questionario pés-aula — AVA
22 Verificagdo de aprendizagem o Tedricae .
14 10/05/2024 Teérica e Pritica Avaliagdo prética Sala de aula e Academia
Interpretacéo de avaliagbes Referéncia: IAAF Tebrica e
15 14/05/2024 | funcionais e aplicagdo de exercicios Infografico ratica Sala de aula e Academia
corretivos Mapa mental P
Devolutiva - Aplicacéo e criticidade Peer instruncion
16 21/05/2024 sobre métodos e sistemas de C Tedrica Sala de aula e Academia
) L Questionario pds-aula — AVA
treinamento resistido
17 | 28/05/2024 mostra académica T;‘r’:t‘i’c"ae Sala de aula e Ginésio
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Amostra académica

18 04/06/2024 Festa na Roga Confraternizagao evento Sala de aula e Academia

Referéncia: IAAF

: : Infografico
Sistemas de treinamento baseados
19 11/06/2024 | em Cluster e as periodizagdes linear Mapa mental Teorica Ambiente virtual de aprendizagem
e ondulatoria o
Estudo dirigido
Questionario pés-aula — AVA
3? Verificagao de aprendizagem Tedricae

20 18/06/2024 Avaliacao Sala de aula e Academia

Teorica e pratica pratica

21 25/06/2024

8. PROCEDIMENTOS DIDATICOS

Atividade avaliativa, atividade de campo, aula‘expositiva dialogada, seminario, videos e demonstracdes praticas.
Para tanto sera utilizado Quadro-branco/pincel, projetor multimidia, livros, ebook, videos, filmes, artigos cientificos, computador, celular e internet
e tatame de pratica marciais.

Recursos de Acessibilidade disponiveis aos académicos
O curso assegura acessibilidade metodolégica, digital, comunicacional, atitudinal, instrumental e arquitetonica, garantindo autonomia plena do
discente.

9. ATIVIDADE INTEGRATIVA
N&o se aplica.

10. PROCESSO AVALIATIVO DA APRENDIZAGEM

12 Verificagdo de aprendizagem (V. A.) — valor 0 a 100 pontos
o Avaliag&o teorica com valor 0 a 60 pontos.

Avaliagdes processuais totalizam 40 pontos distribuidos da seguinte forma:
e  Atividades P6s aula com valor 0 a 12 pontos (recorrente).
e  Prova pratica com valor de 0 a 28 pontos.
e Aprendendo a resolver problemas 0 a 10 pontos (recorrente).

A média da 12 VA sera a somatorio da nota obtida na avaliagdo tedrica (0 a 60 pontos) e as notas obtidas nas avaliagdes processuais (0 a 40
pontos).

2° Verificacdo de aprendizagem (V. A.) — valor 0 a 100 pontos
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o Avaliag&o tedrica com valor 0 a 60 pontos.

Avaliagdes processuais totalizam 40 pontos distribuidos da seguinte forma:
o  Atividades Pds aula com valor 0 a 12 pontos (recorrente).
e  Prova prética com valor de 0 & 28 pontos.
e Aprendendo a resolver problemas 0 a 10 pontos (recorrente).

A média da 22 VA sera a somatério da nota obtida na avaliagdo tedrica (0 a 60 pontos) e as notas obtidas nas avaliagdes processuais (0 a 40
pontos).

3? Verificagao de aprendizagem (V. A.) — valor 0 a 100 pontos
o Avaliag&o tedrica com valor 0 a 60 pontos.

Avaliagbes processuais totalizam 40 pontos distribuidos da seguinte forma:
e  Atividades Pos aula com valor 0 a 12 pontos (recorrente).
e  Prova prética com valor de 0 & 28 pontos.
e Aprendendo a resolver problemas 0 a 10 pontos (recorrente).

A média da 32 VA sera a somatério da nota obtida na avaliacdo tedrica (0.a 60 pontos) e as notas obtidas nas avaliagdes processuais (0 a 40
pontos).

ORIENTAGOES ACADEMICAS

e Nas trés VAs — O pedido para avaliagdo substitutiva tem o prazo de 3 (trés) dias Uteis a contar da data de cada avaliagdo com apresentagéo
de documentagdo comprobatéria (§ 1° € § 2° do art. 39 do Regimento Geral do Centro Universitario UniEVANGELICA). A solicitagdo devera ser
feita através do Sistema Académico Lyceum obrigatoriamente.

e Nas trés VAs — O pedido para Revisao de nota‘tem o prazode 3 (trés) dias Uteis a contar da data da publicagdo, no sistema académico
Lyceum, do resultado de cada avaliagdo. (Art. 40 do Regimento Geral do Centro Universitario UniEVANGELICA).

o Atribui-se nota zero ao aluno que deixar de submeter-se as verificagdes de aprendizagem nas datas designadas, bem como ao que nela se
utilizar de meio fraudulento: (Capitulo V Art. 39 do Regimento Geral do Centro Universitario UniEVANGELICA)

Condigao de aprovagao
Considera-se para aprovagdo do (a) académico (a)‘na disciplina, frequéncia-minimarigual ou superior a 75% da carga horaria e nota igual ou
superior a sessenta (60) obtida com a média aritmética simples das trés verificagdes de aprendizagem.

11. BIBLIOGRAFIA (Instrucao - deve estar de acordo com o PPC)

Basica:
1. FLECK, STEVEN, J. e WILLIAM J. KRAEMER. Fundamentos do Treinamento de Forga Muscular. Disponivel em: Minha Biblioteca,
(4th edigao). Grupo A, 2017.
2. STOPPANI, JIM. Enciclopédia-de-Musculagéo e Forga de Stoppani. Disponivel-em: Minha Biblioteca, (2nd edi¢do). Grupo A, 2017.
3. FLECK, S.; SIMAQ, R. Forga: principios metodolégicos para o treinamento. Rio de Janeiro: Phorte, 2008.

Bibliografia complementar:

1. WILLIAMS, LEN, et al. Treinamento de Forga: Guia Completo Passo a Passo para um Corpo Mais Forte e Definido. Disponivel em:
Minha Biblioteca, Editora Manole, 2010.
LIMA, CLAUDIA, S. e RONEI SILVEIRA PINTO. Cinesiologia e Musculagao. Disponivel em: Minha Biblioteca, Grupo A, 2011.
KRAEMER, W.J.; HAKKINEN, K. Treinamento de forga para o esporte. Porto Alegre: Artmed, 2004
UCHIDA, M.C. Manual de musculagdo: uma abordagem tedrico-pratica ao treinamento de for¢a. Rio de Janeiro: Phorte. 2003.

WEINECK, J.. Anatomia aplicada ao esporte. 3. ed. S&o Paulo: Manole, 1990.

Al e

Anapolis, 13 de fevereiro de 2024.
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SO DEE {SICA DA UniEVANGELICA
Prof. Me. F

Pllocdes S e S Tl

COORDENADOR PEDAGOGICA DO CURSO DE EDUCAGAOQ FiSICA DA UniEVANGELICA

Prof. Me. Adrlan'o Coelho Silva
PROFESSOR RESPONSAVEL PELA DISCIPLINA
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