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1.  Introdução
A disciplina de Actividades de Academia II pretende dar continuação à formação dos alunos, na área do fitness, iniciada na disciplina Actividades de Academia I. 

2. bloco de musculação

2.1 Objectivos gerais do bloco de musculação

Dominar os conceitos de força.

Conhecer e compreender algumas alterações fisiológicas induzidas pelo treino de força. 

Compreender e dominar os princípios básicos de planeamento e organização do treino de musculação.

Adquirir e aperfeiçoar técnicas de manuseamento de pesos livres e de exercitação em máquinas de musculação.
Experimentar diversos tipos de treino da força
2.2 Conteúdos programáticos

Caracterização do treino de força

2.2.1.1 Definição de força

2.2.1.2 Classificação das manifestações de força

2.2.1.3 Caracterização do esforço
Factores que influenciam a produção de força

2.2.1.4 Determinação e Classificação

2.2.1.5 Factores nervosos

2.2.1.6 Factores musculares

2.2.1.7 Factores biomecânicos

Caracterização do material utilizado no treino de força

2.2.1.8 Pesos livres e outros engenhos
2.2.1.9 Máquinas de resistência constante

2.2.1.10 Máquinas de resistência variável

2.2.1.11 Máquinas isocinéticas
2.2.1.12 Vantagens e desvantagens dos diversos equipamentos

Análise cinesiológica dos exercícios de força

2.2.1.13 Considerações gerais sobre as técnicas de manuseamento de cargas externas

2.2.1.14 Exercícios para os músculos dos membros superiores

2.2.1.15 Exercícios para os músculos da parte anterior do tronco

2.2.1.16 Exercícios para os músculos da parte posterior do tronco

2.2.1.17 Exercícios para os músculos dos membros inferiores
O treino de força

2.2.1.18 Princípios do treino 

2.2.1.19 Componentes de carga

2.2.1.20 Experimentação de métodos de treino para o desenvolvimento da força muscular
2.2.1.20.1 Desenvolvimento da força máxima

2.2.1.20.2 Desenvolvimento da força explosiva 
2.2.1.20.3 Desenvolvimento da força resistente

2.2.1.21 Experimentação de formas de organização da sessão de treino (individual e em grupo)
2.2.1.21.1 Por estações

2.2.1.21.1.1 Carga constante
2.2.1.21.1.2 Variável
2.2.1.21.2 Circuitos
Elaboração de planos de treino para os diferentes tipos de força:
2.2.1.22 Para nível inicial
2.2.1.23 Para desenvolvido
Avaliação da força e da resistência muscular

2.2.1.24 Métodos indirectos

2.2.1.24.1  Tabelas de factores de conversão

2.2.1.24.2 Estimativa da carga de treino em função do número de repetições

2.2.1.25 Métodos directos

2.2.1.25.1 Avaliação de uma repetição máxima
2.2.1.26 Baterias para avaliar a resistência muscular

2.2.1.27 Avaliação em máquinas isocinéticas 
2.3 Estratégias Metodológicas

O bloco de musculação reveste-se de um cunho teórico-prático e dispõe de uma carga horária total de 30 horas semanais (17 TP, 13 TC e 1 OT)
Nas aulas teórico-práticas, incidir-se-á na aquisição e aperfeiçoamento de técnicas de manuseamento de pesos livres e máquinas, bem como a aplicação de programas de treino essenciais à melhor compreensão e vivência da modalidade. Algumas consubstanciar-se-ão na apresentação de conteúdos de carácter eminentemente cognitivos, fundamentais para a compreensão e domínio dos conteúdos abordados nas aulas práticas.

2.4 Avaliação no bloco de musculação

A avaliação será realizada, de acordo com o “Regulamento do Regime de Frequência e Avaliação dos Alunos”, na modalidade de avaliação por frequência. A forma de avaliação por frequência a utilizar será a avaliação contínua de frequência.


Uma vez que, no bloco de musculação, será usado a modalidade de avaliação contínua, cada aluno terá de:

a)  Realizar as tarefas teórico-práticas estabelecidas:

Participar empenhada e activamente nas aulas realizadas – 30%

Elaborar os trabalhos de grupo ou individuais solicitados – 40 %

Teste teórico de avaliação sumativa – 30%
A nota final do bloco de musculação será integrada na nota final da disciplina de Actividades de Academia, ponderada de acordo com a respectiva carga horária.
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