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CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
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Disciplina: Pesos e Halteres II (Musculacao II) Feminino e Masculino
Codigo: EFN 246

Créditos: 03
Carga Horaria Total: 60h

PLANO DE CURSO
EMENTA:

Tipos de treinamento. Conhecimentos elementarbse sos levantamentos olimpicos e
exercicios basicos (regras). Analise postural.cdde sobre vicios posturais (exercicios aplicados).
Emprego de exercicios em série. Conhecimentose siwhbalho de forca — volume, definicdo e
reducado muscular.

OBJETIVOS:

Ao final do curso, o aluno devera ser capaz de:

a) reconhecer os diferentes tipos de treinamento.

b) diferenciar os levantamentos olimpicos

c) ter nogOes gerais sobre postura

d) proporcionar ao aluno conhecimento nas areaslwagio

e) levar o aluno a desenvolver e aperfeicoar suasdquaias fisicas

f) habilitar o aluno para ministrar aulas em acaderessolas e clubes

Programa

1) Desenvolvimento histérico. Origem do halterofilsimomenclatura)
2) Movimentos olimpicos

3) Arranco

4) Arremesso

5) Exercicios basicos

6) Supino

7) Agachamento

8) Terra

9) Utilizag&o de sistemas de treinamento
10)Circuito

11)Interval

12)Power

13)Anéalise Postural
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METODOLOGIA:

O curso sera desenvolvido através de datagcas, aulas praticas, tedrico praticas, peagui
individuais e ou em conjunto.

AVALIACAO:
Testes de condicionamento fisico. Testes tedritosbalho em grupo. Teste final de matéria.

BIBLIOGRAFIA:
Provas e funcoes — Kendall e Kendall
Enciclopédia de la Musculacion Desportiva — Jorge de Hegedus
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