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Musculacao e Personal Training

Fisiologia do Exercicio e Avaliagdo Funcional

Atividades Recreativas da Pré-Escola a 3" Idade

chancela

2° semestre 2008 UniFOA



local dos cursos

aquem se destina
dia e horario

freqliéncia

aprovagao

certificados

carga horaria

coordenagao geral

inscricoes e
iInformacoes

iInvestimento

Universidade da Saude
Centro Tecnologico Rio Sport Center
Av. Ayrton Senna, 2.541 - Barra da Tijuca

Rio de Janeiro - RJ
(em frente ao Parque Tematico Terra Encantada)

Profissionais de Educacdo Fisica
Dois sdbados por més - 8h as 19h

A freqiiéncia minima exigida pelo Conselho de
Educacdo (resolugdo no 12/83) é de 75% para as
atividades programadas em cada disciplina.

Serdo aprovados, por meio de avaliacdo por
disciplina, os discentes que obtiverem
aproveitamento igual ou superior a 70%.

Os certificados de concluséao serdo expedidos pela
UniFOA - Centro Universitério de Volta Redonda,
com validade em todo territério nacional e
reconhecidos pelo Ministério da Educacao.

374 horas

Prof. Ms. Giovanni Novaes

Master Assessoria Educacional

Rua Guapiara, 28 - Tijuca

Rio de Janeiro - RJ - 20521-180

Telefax: (21) 2214-4111 - 2264-8080
e-mail: apefrio@gmail.com

Horario: de segunda a sexta, das 9h as 17h

Matricula ........ccoocvvviiiiiiieiins 90,00

Registrados no CREFL1 ................. 17 cotas de 158,00
(em dia com anuidade 2008)

Outros graduados ...t 17 cotas de 290,00
INicio dOS CUISOS ........cocvvvieieinn. setembro de 2008

TErmino dosS CUrS0OS .......ccocvvvvennn. dezembro de 2009



MUSCULACAO E

PERSONAL TRAINING

Quinzenal: sabados Horario: 8h as 19h

inicio: 06/09/2008 Término: dezembro de 2009
Disciplinas Pedagogicas Disciplinas Especificas: 231h
Metodologia de Pesquisa: 22h

Didética do Ensino Superior: 22h Disciplinas instrumentais
Monografia: 33h Fisiologia do Exercicio: 44h

Anatocinesiologia: 22h

Musculagdo na Academia: Principais medidas e sua avaliacdo para que se possa determinar 0s
objetivos, as condicBes de trabalho e a selecdo de procedimentos para a elaboracdo de um
treinamento de forca individualizado. Desenvolvimento da sesséo individualizada de
treinamento de forca, onde orientac@es sobre as variaveis de treinamento séo baseadas em
evidéncias cientificas recentes. Escolha dos exercicios. Ordem dos exercicios. NUmero de
exercicios por sessao e grupamento muscular. Velocidade e amplitude articular na execugéo
dos exercicios. Nimero de séries. Nimero de repeti¢des. Intervalos de recuperacao entre 0s
exercicios, séries e repeticdes. Intervalos de recuperacgado entre as sessdes de treinamento para o
mesmo grupo muscular. Aquecimento e esfriamento. Periodiza¢do do treinamento de forca.
Qual, quando e para quem prescrever os métodos e sistemas de treinamento: convencional,
super set, super slow, piramide, rotina dividida, parcial, roubado, repeti¢éo forcada e outros.
Tipos de destreinamento, seus efeitos no desempenho motor e 0s mecanismos fisiolégicos da
perda de forca. Existe ou ndo prejuizo no desenvolvimento da forca quando hé integracéo, na
mesma sessao de treinamento, com outros componentes da aptidao fisica: forga X resisténcia
aerdbia e forca X flexibilidade.

Musculacdo e sua aplicacdo terapéutica e profilatica: Papel do profissional de Educacéo
Fisica e sua atuagdo junto a outros profissionais da area da satde. Estudo anatomo fisiolégico
das articulagdes do ombro, cotovelo, quadril, joelho e tornozelo. Exame funcional das
articulac6es do ombro, cotovelo, quadril, joelho e tornozelo. Recupera¢do musculo-esquelética
das lesBes prevalentes nas articula¢cdes do ombro, cotovelo, quadril, joelho e tornozelo.
Principais causas de algias na coluna vertebral. Testes especificos. Indicacdes e contra-
indicac6es do treinamento de forca.

Personal Training: Mercado de trabalho e estratégias de atuacgéo. Avaliagédo e determinagédo do
perfil dos clientes. Marketing pessoal e de negdcios. A parte da negociacdo. Personal S.A. Como
conquistar novos clientes. Como administrar os pagamentos junto aos clientes. Cobranca,
aumentos, faltas e férias: o que fazer? Principais testes e medidas aplicadas ao personal training.
Softwares de controle de treinamento. Interpretacdo dos diferentes tipos de resultados. Como
escolher uma bateria de testes eficiente? Equipamentos de avalia¢cdo e suas aplicabilidades
préticas.

Prescricdo do treinamento aerdbico: Estratégias de aquecimento. aspectos fisioldgicos do
treinamento aerdbico. Treinamento continuo, crescente, decrescente, fartlek, poténcia e
intervalado. Vantagens e desvantagens do treinamento aerobico para diversos objetivos.
Prescri¢do do treinamento indoor e outdoor. Como prescrever o treinamento de for¢a para
criangas, adolescentes, idosos, obesos, hipertensos e diabéticos. Como prescrever, com
qualidade e seguranga, o treinamento de flexibilidade.

Corpo Dacente das Prof. Mst. Alexandre Trindade Prof. Mst. Helder Tavares
Disciplinas Especificas Prof. Ms. Eduardo Cossenza Prof. Ms. Pedro Ivo Cossenza
Prof. Ms. Sandro Carpenter Prof. Psi. Ms. Tania Borges

Prof. Fst. Ms. Fabio Ganime Prof. Ms. Vicente Lima



Fisiologia do Exercicio

e Avaliagao Funcional

Quinzenal: sabados Horario: 8h as 19h
inicio: 06/09/2008 Término: dezembro de 2009

Disciplinas Pedagogicas Disciplinas Especificas: 297h
Metodologia de Pesquisa: 22h

Didatica do Ensino Superior: 22h

Monografia: 33h

Respostas Fisioldgicas as Atividades Fisicas de acordo com a Faixa Etaria e o Género:
Estudo das caracteristicas bio-psico-sociais do envelhecimento humano e das metodologias e
procedimentos mais eficazes para medir, avaliar e analisar as adaptac@es desejaveis do
organismo do idoso em fungao do exercicio fisico.
Respostas Neuromotoras do Treinamento: Estudo dos mecanismos e processos
neurofuncionais que estruturam e controlam a postura e 0s movimentos voluntérios do homem
em sua relacdo com o seu ambiente social.
Fisiologia Aplicada: Fundamentos metabdlicos que regulam os diferentes tipos de fibras.
Caracteristicas neuromotoras das fibras musculares. Bases cardiorrespiratérias do movimento.
Respostas enddcrinas aos diferentes estimulos.
Espirometria e Limiares Metabolicos: Trocas gasosas alveolares. Instrumentacéo; Pratica de
ergoespirometria. Interpretacéo dos resultados. Aplica¢do dos resultados ao treinamento e
reabilitacéo.
Fundamentos do Treinamento Desportivo: Adaptagdes morfo-funcionais aos diferentes tipos
de treinamento. Papel funcional da recuperacéo nos diferentes tipos de treinamento.
Mecanismos de fadiga e respostas adaptativas. Estudo do processo desenvolvimentista
biol6gico maturacional. Avaliagdo motora. Biomecanica aplicada ao desporto coletivo.
Biomecanica aplicada ao desporto individual.
Sistema Imunoldgico, Estresse Ambiental e Atividade Fisica: Sistema imunolégico e
atividade fisica. Intensidade e volume das atividades praticadas pelos diferentes géneros e
sistema imunoldgico.
Fisiologia do Sistema Cardiorrespiratorio sobre a Influéncia de Diferentes Tipos de
Atividade: Respostas agudas e cronicas do sistema cardiovascular aos diferentes tipos de
exercicios. Respostas agudas e cronicas do sistema respiratorio aos diferentes tipos de
exercicios. Avaliacdo dos parametros cardiorrespiratorios nos diferentes tipos de exercicio.
Aspectos Neuro-Enddcrinos da Atividade Fisica: Respostas neuro-enddcrinas encefalicas
devido a atividade fisica. Mudancas fisiologicas do sistema neuroendécrino durante e apos o
exercicio.
Biomecanica Aplicada: Principios da mecéanica aplicados ao movimento; sistema muscular,
sistema 6sseo e sistema articular aplicado ao movimento.
Antropometria: Empregar os processos de medida e avaliagdo antropométrica, como parte de
um programa de treinamento desportivo. Empregar a Informatica nos processos de medida e
avaliacao atropomeétrica, na Educacao Fisica.
Ergometria: Instrumentalizar os discentes quanto a sele¢éo e utilizagdo de protocolos
ergométricos especificos para a populagdo alvo das respectivas avaliagdes.
Bioenergética da Atividade Fisica: Identificagdo mediante a conceituacdo das diferentes
l‘jormas de energia utilizadas pelos seres humanos que os possibilita realizar atividades fisicas e
esportivas.

Corpo Docente das Prof. Dra. Marcia Albergaria
Disciplinas Especificas Prof. Dr. Jéferson Vianna



ATIVIDADES RECREATIVAS DA

PRE-ESCOLA A 3% IDADE

Quinzenal: sabados Horario: 8h as 19h

inicio: 06/09/2008 Término: dezembro de 2009
Disciplinas Pedagogicas Disciplinas Especificas: 275h
Metodologia de Pesquisa: 22h

Didética do Ensino Superior: 22h Disciplinas instrumentais
Monografia: 33h Psicologia: 22h

RECREACAO I: Pré-escola ao Adolescente: técnica de ensino de jogos e brincadeiras.
Brincando e aprendendo com construcédo coletiva de jogos. Jogos para aprendizagem
motora e jogos dramaticos. Brinquedos Cantados. Atividades fisicas e brincadeiras
historiadas. Pequenos e Grandes Jogos. Atividades recreativas sem materiais. Jogando
e aprendendo a jogar. Atividades interdisciplinares e atividades de busca e
descobertas (gincanas, caca ao tesouro, etc). Jogos Recreativos auxiliando a
aprendizagem dos gestos esportivos. Perfil e caracteristica do profissional de
recreacdo. Atividades recreativas para o desenvolvimento da criatividade. Recreagdo
com materiais alternativos.

RECREACAO II: Adolescéncia a 32 idade: jogando e aprendendo a competir. Dinamicas
recreativas, jogos com acessOrios e jogos pré-desportivos; jogos no processo ensino-
aprendizagem; jogando e aprendendo a participar: jogos para conhecimento do outro,
com o0 outro, e jogos cooperativos; recreacao e jogos aquaticos.

RECREACAO IlI: Conceitos e caracteristicas de recreacdo escolar e comunitéria,
participando e continuando a brincar. Atividades recreativas de quebra gelo e relagdes
interpessoais. A recreacdo vai aonde as pessoas estdo. Recursos de animagéo, jogos de
saldo, recreagdo em hotéis, condominios, spas, empresas. Beneficios das atividades
recreativas para salde dos idosos. Brincadeiras e jogos na piscina.

Corpo Docente das Prof. Ms. Cicero Rodrigues Prof. Ms. Raul Ferreira Neto

Disciplinas Especificas Prof. Ms. Francisco Carlos Maravalho Prof. Ms. Sérgio Tavares
Prof2 Ms. Nancy da Luz Pimenta Profé Ms. Solange Ferreira
Prof. Ms. Marcelo Massaud Prof. Ms. Valcyr Rocha
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ficha de inscricao

Nome:
Registro no CREFL1: Nascimento: / /
CPF:
Endereco:
Bairro: Estado:
Cidade: CEP:
Telefone: (__ ) Comercial: (__)
Celular:(__) E-mail:
desejo participar do seguinte curso
curso | curso 2 curso 3

ATENCAO
1) Efetuar o pagamento por depésito bancario do valor da matricula (90,00), para garantir sua vaga.

Banco BRADESCO - agéncia 0468-5 - c/c 172533-5 - Master Assessoria Educacional
2) Enviar (por fax ou pelo correio) a cdpia do depdsito bancario com a ficha de inscricdo preenchida.

' lato sensu
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