UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO DE JANEIRO
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE

ESCOLA DE EDUCA‘CEXO FISICA E DESPORTOS
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DEPARTAMENTO DE G!NASTICA
Disciplina: MUSCULACAO II
Codigo: EFN 601
Carga Horaria: Teorica 30h Pratica: 30 h Total:60 h

Namero de Créditos: 3
Pré/co-requisitos: (EFN 600) Musculacao I

PLANO DE CURSO

EMENTA:
Estudo tedrico-pratico de todos os métodos e séstemilizados em musculagéo,
com um aprofundamento maior na utilizacdo dos mesmo

OBJETIVOS GERAIS:
Ampliar de forma mais detalhada os conhecimentgaigiesobre musculacéo ja
adquiridos em Musculacéo |;
Capacitar os alunos através da combinacdo de domdrgos tedricos e praticos a
exercer o papel de professor no campo da musculacéo
PROGRAMA

Unidades Conteudo

Medidas antropométricas

Andlise postural

Elaborag&o de programas

Confeccao de fichas em musculacao

Tipos de séries

Respiragéo

Musculagdo e suas aplicagbes, complementacdo fségica
(recuperacao/correcdo/casos especiais) Aplicacaepdeiva; estética,;
criangas e competitivas (exercicios basicos e l¢éarentos olimpicos
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METODOLOGIA:

O curso sera ministrado com aulas teoéricas e pgititilizando aparelhos especificos
de musculacdo, audiovisuais e trabalhos em grugies gproveitar melhor o contetdo do
curso.

AVALIACAO:
Duas provas, sendo uma pratica e oubracte
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