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Aula prática de exercícios resistidos 
(ref 3 e 6)

Habilidades exercitadas na atividade prática proposta:

- executar os procedimentos envolvidos na aplicação de exercícios resistidos

- determinar os principais parâmetros de um protocolo de exercícios resistidos

- programar as progressões para exercícios resistidos 

1) Execute exercícios resistidos manuais de forma a produzir contrações concêntricas, para os seguintes grupos musculares: 

· Flexores do quadril,
· Rotadores externos do ombro
2) Execute exercícios resistidos manuais de forma a produzir contrações isométricas para os seguintes grupos musculares: 

· Extensores do quadril, 

· Pronadores de antebraço
3) Execute exercícios resistidos mecânico de forma a produzir contrações excêntricas para os seguintes grupos musculares: 

· Flexores do joelho (use caneleiras)

· Extensores de punho (use Theraband)

4) Realize exercícios resistidos dos flexores plantares (grau de força 2 na MRC)
· Concêntrico 
· Isométrico (ADM completa) – utilizando força manual
· Excêntrico – utilizando carga externa

5) Realize exercícios resistidos (com carga externa, força gravidade ou força manual) dos flexores de ombro (grau de força 4 na MRC)

· Concêntrico - utilizando força da gravidade

· Isométrico (ADM completa) – utilizando força manual

· Excêntrico – utilizando carga externa

6) Elabore uma sequência de exercícios pliométricos para membros superiores e inferiores.
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