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Metodologia: O conteudo do curso € disponibilizado ao aluno para estudo online em uma interface
diagramada de facil navegagdo AVA (Ambiente Virtual de Estudos). O acesso ao material € bastante
intuitivo e proporciona uma experiéncia de interatividade no processo de aprendizagem a distancia. O
curso conta com a realizagao de atividade avaliativa ao término de cada aula/moédulo e também
realizagao da prova final.

Formato: O curso ¢é ofertado de forma assincrona e conta com atividades complementares sincronas,
permitindo que o aluno organize seus estudos conforme sua disponibilidade. Os modulos de
aprendizado sao liberados de maneira assincrona e progressiva, sendo necessario concluir cada etapa
para avancar a seguinte. Complementarmente, o curso conta com atividade sincrona por meio do
suporte em tempo real com o professor, disponivel as tergas e quintas-feiras, das 15h as 16h, na
ferramenta de tira-duvidas.

Tutoria e Formas de Interagéo: Os alunos recebem suporte de uma tutoria especificamente designada.
A interacéo é realizada por meio do da Area do Aluno, no Ambiente Virtual de Estudos (AVA). A tutoria
consiste na assisténcia didatica, compartiihamento de informacdes, troca de experiéncias visando o
melhor aproveitamento dos conteudos estudados.

Prova final/Certificagao: A prova final € quantitativa. A geragéo do certificado é condicionada a
verificagao de aproveitamento minimo de 70% (setenta por cento) na prova final. O curso conta com
ferramenta de avaliagdo de conteudo (aprendizagem) correspondente a carga horaria certificada.

Organizagao curricular: O curso apresenta organizagéo curricular elaborada a partir de projetos
pedagogicos especificos por uma equipe pedagoégica multidisciplinar, que acompanha toda a concepgao
dos conteudos.

Tecnologia de EAD/e-learning: Apds a elaboragao dos conteldos é realizada a migragao para o
ambiente de estudos na area do aluno, que € um AVA otimizado para nossa plataforma de ensino.

Materiais Didaticos: O conteudo programatico é lastreado em materiais didaticos atualizados. Dentre
as ferramentas de aprendizagem além do material de estudo estdo a prova final, grupo de estudos com
o tutor/professor, e atividades atividade avaliativas sobre cada aula do curso.

Interacao e Suporte Administrativo: O curso conta — além do suporte de tutoria - com uma
infraestrutura de apoio que prevé a interacao entre alunos e professores/tutores; e alunos e equipe de
apoio administrativo. Essa interagao é garantida por meios eletrénicos e/ou por meio telefénico,
conforme o caso. O Ambiente Virtual de Estudos (AVA) utilizado pela CURSOS VIRTUAIS LTDA é uma
plataforma proprietaria, desenvolvida e atualizada permanentemente.

Sobre a Instituicao de Ensino: A CURSOS VIRTUAIS LTDA é uma escola de educacao a distancia.
Iniciamos nossas atividades em 2006 e contamos com mais de 500 mil alunos matriculados em diversos
cursos. Além disso, somos associados da ABED - Associagao Brasileira de Educacé&o a Distancia.
Legalmente constituida inscrita no CNPJ 08.179.401/0001-62, atua com a idoneidade e credibilidade
auxiliando diversos 6rgaos publicos e empresas privadas, além de milhares de profissionais, servidores
publicos, estudantes e professores de todo o pais.



ESTRUTURA DO CURSO - COMPONENTES CURRICULARES

NOME DA CAPACITAGAO: Musculacéo

OBJETIVO DE APRENDIZAGEM: Proporcionar ao aluno uma visdo abrangente sobre os temas do
conteudo programatico. Melhorar as competéncias especificas do curso e desenvolver habilidades de
pensamento critico e analitico acerca do tema estudado.

ATIVIDADES/AULAS:

1) Bases Fisiologicas do Treinamento de Forca

2) Bases Musculares da Forga

3) Analise dos Principais Exercicios

4) Montagem de Programa de Treinamento

5) Métodos de Treinamento

6) Movimentos de Musculagao

7) Musculagao Aplicada a Ergonomia e Reabilitagdo de Lesdes
8) Sistemas de Treino e Periodizagdo da Musculagao

CONTEUDO PROGRAMATICO DETALHADO:
Sistema nervoso

Cérebro

Medula espinhal

Sistema nervoso periférico

Mecanismos da forga muscular

Unidade motora

Principio do tamanho

Graduacéo da forca

Coativacao

Coordenacao inter e intramuscular
Mecanismos inibitérios — Proprioceptores articulares
Dissociacao entre as alteragdes no tamanho e na forgca do musculo
Componentes do sistema muscular

Area de seccao transversal

Tipos de fibra muscular

Relagdo comprimento x tensao
Arquitetura das fibras musculares
Consideragdes finais

Exercicios para membros superiores
Desenvolvimento de ombros

Abduc¢ao de ombros

Supino horizontal

Supino inclinado

Supino declinado

Puxadas

Remadas

Exercicios para a articulagcado do cotovelo
Flexdo do cotovelo

Extensao do cotovelo

Exercicios para membros inferiores
Agachamento

Agachamento unilateral

Leg press

Extenséo do quadril

Testes de forca muscular

Repeticdo maxima (1 RM)

Testes submaximos

Variaveis agudas do treinamento de forga
Ordem dos exercicios

Intensidade do treinamento



Tempo de intervalo

Volume do treinamento

Numero de repeticdes

Numero de séries

Numero de sessbes semanais

Método alternado por segmento
Método alternado por origem e insergao musculares
Método localizada por articulagao agonista/antagonista
Método localizada por articulagao completa
Método série simples

Método de séries multiplas

Método da série dividida (parcelada)
Método circuitado

Circuito de tempo fixo

Circuito de carga fixa

Circuito intensivo

Circuito extensivo

Método piramidal crescente

Método piramidal decrescente

Método pliométrico

Método isométrico

Método excéntrico ou repeticdo negativa
Método de pausa

Método de superbomba

Método de superséries

Método superlento

Super set

Super set multiplo

Super slow

Método de prioridade muscular

Série gigante

Método puxe-empurre

Método DTA (dor tortura agonia)
Método drop set

Pré-exaustao

Método de exaustao

Repeticdo roubada

Repeticao forcada

Queima

Flushing

Caracteristicas do movimento nos principais exercicios de musculagao
Forcas internas e externas

Tipos de agcbdes musculares

Os exercicios de supino

Supino reto

Supino inclinado

Supino declinado

Os exercicios de puxada

Puxada pela frente

Puxada por tras

Os exercicios de remada

Remada alta

Remada baixa

Caracteristicas biomecanicas nos exercicios de rosca biceps, rosca Scott e rosca triceps
Rosca biceps direta

Rosca biceps inversa

Rosca biceps neutra

Rosca Scott

Rosca triceps fixa

Rosca triceps testa

Os movimentos de membros inferiores



Agachamento livre

Agachamento no hack

Agachamento a frente

Leg press

LesBes na musculacéo

Tipos de lesdes

Lesbes musculares

Lesdes articulares

Lesbes ligamentares

Lesdes tendinosas

Prevencéao de lesdes

Lesbes na articulagao do joelho
Tendinite

LesdBes traumaticas

Lesbes dos ligamentos cruzados

Lesbes do ligamento colateral medial
Lesdo da cartilagem meniscal e articular
Disfungao patelofemoral

Principios gerais da reabilitagdo do joelho
Condromalacia patelar

O profissional de educacao fisica no processo de reabilitagdo
Amplitude de movimento e flexibilidade
Alongamento

Fortalecimento muscular

A musculacao

Exercicios mais utilizados

LesBes na articulagdo do ombro
Principios de treinamento

Principio da adaptacéao

Principio da sobrecarga

Principio da interdependéncia volume-intensidade
Principio da continuidade

Principio da especificidade

Periodizacio do treinamento

Histdrico da periodizacao

Conceitos de periodizagao

Planejamento do treinamento

Sessao de treinamento

Microciclos

Mesociclo

Planejamento do treinamento em diferentes periodos do macrociclo
Periodo preparatoério

Periodo competitivo

Periodizacido ondulatéria

Organizacéo e processos de treinamento
Educacéo fisica e o desporto
Funcionamento do organismo

Higiene e alimentacao

Controle médico

Bases fisiolégicas do treinamento
Preparagéo fisica geral e especial
Preparagao técnico-tatica

Preparacdo moral e psicologica

Métodos de treinamento

Organizacéo e realizagao das competigoes



