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1. APRESENTACAO

A evolugdo dos conhecimentos cientificos aplicados ao treinamento de forca (musculagdo) para a
melhoria da saude e do alto rendimento esportivo vem sendo muito acentuada nas ultimas décadas.
Dessa forma, os profissionais envolvidos com o treinamento de forca devem buscar constante
atualiza¢do para melhoria da qualidade do exercicio profissional, impactando positivamente na saude
e no rendimento dos seus praticantes.

Objetivos:

e Compartilhar conhecimentos necessarios a capacitacao de profissionais para atuarem no
ambito do treinamento de forca, voltado para pessoas que buscam a saude e o alto
rendimento;

e Dialogar com os profissionais sobre métodos e técnicas que permitam a realizacdo de
diagndsticos e intervengdes com o treinamento de forga, da salde ao alto rendimento;

e Apresentar elementos que permitam o acesso e a produg¢do de conhecimento na area de
treinamento de forga voltado para salude e alto rendimento.

Publico:

As inscricOes sdo abertas a todos os interessados no tema, em especial profissionais que atuam nas
areas de Educagdo Fisica, Fisioterapia, Nutricdo, Gerontologia, Terapia Ocupacional, Enfermagem,
Medicina e outras areas da saude.

2. INFORMAGOES GERAIS

e (Carga Horaria: 360 horas

e Inicio das aulas: 16/03/2019

e Duracdo do curso: 18 meses

e Local: UFSCar — Campus Sdo Carlos
e Hordrio de aulas: das 8h as 17h30

e Duas aulas por més, sempre aos sdbados.
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3. CORPO DOCENTE

Prof. Dr. Cleiton Augusto Libardi (Coordenador)
Prof. Me. Alex Castro

Profa. Dra. Carla da Silva Batista

Prof. Dr. Carlos Ugrinowitsch

Prof. Dr. Claudinei Ferreira dos Santos
Prof. Dr. Emerson Franchini

Prof. Me. Felipe Cassaro

Prof. Dr. Felipe Damas

Prof. Dr. Fernando Catanho

Prof. Dr. Giovane Galdino

Prof. Dr. Hamilton Roschel

Prof. Dr. Luiz Riani

Prof. Me. Manoel Lixandrao

Prof. Dr. Miguel Conceigao

Prof. Dr. Renato Barroso

Prof. Me. Ricardo Berton

Prof. Me. Sanmy Rocha Ndobrega

Prof. Dr. Valmor Tricoli

Prof. Me. Vitor Angleri

4. DISCIPLINAS E EMENTAS

Disciplina: Bioenergética aplicada ao Treinamento de Forca

Ementa: Apresentagdo de um corpo de conhecimento para melhor entender as respostas fisiologicas mediante
a um estresse, considerando este, o treinamento de for¢a e entender os processos que suportam as demandas
energéticas e adaptagGes ao treinamento de forga.

Carga horaria: 8h

Disciplina: Adaptacdo Neural ao Treinamento de Forga

Ementa: Apresentacdo dos ajustes do sistema nervoso para a aquisicdo de habilidades e ativagdo maxima do
musculo esquelético (maior recrutamento de unidades motoras, aumento da taxa de disparo das unidades
motoras, diminui¢do da co-ativagdao dos musculos antagonistas) durante do treinamento de forga.

Carga horaria: 8h
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Disciplina: Avaliagdo da Adaptacdo Neural ao Treinamento de Forga

Ementa: Nessa disciplina serdo apresentados os métodos de avaliagdo dos mecanismos neurais responsaveis
pelas adaptagdes ao treinamento de forga como: 1) atividade eletromiografica do musculo esquelético; 2) testes
para avaliacdo da forca maxima; 3) twitch interpolation; 4) avaliagdo do reflexo H.

Carga horaria: 8h

Disciplina: Adaptagdo Muscular ao Treinamento de Forga

Ementa: Essa disciplina visa a compreensdo mecanismos fisioldgicos responsaveis (sintese proteica, células
satélites, hormonios anabdlicos, microlesGes) pelo aumento da massa muscular, forga, poténcia e resisténcia
muscular decorrentes do treinamento de forga.

Carga horaria: 16h

Disciplina: Avaliagcdo da Adaptagdo Muscular ao Treinamento de Forca: Métodos Indiretos

Ementa: Introducdo ao conhecimento sobre medidas e avaliagdo mais utilizados para quantificar o aumento da
massa muscular. Avaliagdo da composi¢ao corporal realizada por meio de métodos considerados indiretos:
densitometria radioldgica de dupla energia, imagem de ressonancia magnética, ultrassonografia e bidpsias
musculares.

Carga horaria: 8h

Disciplina: Avaliacdo da Adaptagao Muscular ao Treinamento de Forca: Métodos Duplamente Indiretos

Ementa: Entender os conceitos, métodos e técnicas da avaliagdo da composi¢ao corporal em no campo pratico
de intervengao, utilizando-se de métodos como dobras cutaneas, bioimpedancia e circunferéncia.

Carga horaria: 8h

Disciplina: Adaptac¢do Cardiovascular ao Treinamento de Forga

Ementa: Nessa disciplina serdo abordados mecanismos pelo qual o treinamento de for¢a agudo e crénico
influenciam o sistema cardiovascular.

Carga horaria: 8h

Disciplina: Biomecanica aplicada ao Treinamento de Forca

Ementa: Esta disciplina foi desenvolvida para aumentar a compreensao de como movimentos humanos sao
produzidos e para determinar, por meio de analise dos movimentos, como produzir mais seguros, efetivos e
melhores padrdoes de movimento no treinamento de forga.

Carga horaria: 16h

Disciplina: Metodologia da Pesquisa

Ementa: Fornecer embasamento tedrico e estimular a visdo critica dos alunos sobre a producdo cientifica e
desenvolver habilidades para a leitura, compreensido e elaboracdo de trabalhos académicos, inclusive de
conclusdo do curso.

Carga horaria: 24h

Disciplina: Estatistica aplicada ao Treinamento de Forca
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Ementa: Conceitos basicos de Estatistica. Analise descritiva de dados. Modelos probabilisticos e aplicagGes.
Inferéncia estatistica. Testes de significancia para comparar dois ou mais grupos apds um periodo de intervencgao.
Nocgdes sobre técnicas estatisticas extensivamente usadas em estudos de treinamento de forga.

Carga horaria: 8h

Disciplina: Métodos de Treinamento de Forga: Varidveis do Treinamento

Ementa: Apresentacdo da manipulagdo das varidveis do treinamento de forga (intensidade, volume, pausa,
frequéncia, exercicios, velocidade e agdo muscular) para maximizar/otimizar a hipertrofia e ganhos de forga
muscular.

Carga horaria: 8h

Disciplina: Métodos de Treinamento de Forga: Sistemas de Treinamento

Ementa: Apresentagdo dos diversos sistemas de treinamento de forga (drop-set, piramidal, super-set, circuito,
bi-set, tri-set, etc) para maximizar/otimizar a hipertrofia e ganhos de forca muscular.

Carga horaria: 8h

Disciplina: Métodos de Treinamento de Forga: Eletroestimulac¢do

Ementa: Apresenta¢do da utilizagdo dos métodos de eletroestimulagdo associado ou ndo ao treinamento de
forca para maximizar/otimizar a hipertrofia e ganhos de for¢a muscular.

Carga horaria: 8h

Disciplina: Métodos de Treinamento de Forga: High Intensity Interval Training (HIIT)

Ementa: Apresentac¢do dos conceitos e definigoes, respostas fisioldgicas, efeitos na aptidao fisica e
planejamento do treinamento.

Carga horaria: 8h

Disciplina: Métodos de Treinamento de Forga: Treinamento Funcional

Ementa: Métodos de treinamento de forga para aprimoramento da funcionalidade dos diferentes sistemas
organicos e sua aplicacdo nas diferentes situacées da pratica da atividade fisica. Aprimorar os conceitos sobre a
importancia da técnica postural visando a melhoria da saude e qualidade de vida.

Carga horaria: 8h

Disciplina: Métodos de Treinamento de Forga: Levantamento de Peso Olimpico

Ementa: Serdo apresentados os seguintes conteldos: (i) caracterizagdo do levantamento de peso olimpico
(regras da modalidade), (ii) aspectos biomecanicos para a melhora dos exercicios arranco e arremesso e (iii)
utilizacdo do levantamento de peso olimpico para a melhora do salto vertical e velocidade de corrida.

Carga horaria: 8h

Disciplina: Métodos de Treinamento de Forga: Treinamento Concorrente

Ementa: Apresentacdo do efeito de interferéncia na hipertrofia e ganhos de forca muscular causado pela
associacdo do treinamento de forga associado ao aerdbio. Principais mecanismos responsaveis.
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Carga horaria: 8h

Disciplina: Métodos de Treinamento de Forga: Restricdo do Fluxo Sanguineo

Ementa: Apresentagdo do efeito do treinamento de forga associado a restricao do fluxo sanguineo na hipertrofia
e forga muscular. Variaveis do método: 1) pressdo de oclusdo; 2) largura do manguito; 3) intensidade; 4) tempo
de restrigao.

Carga horaria: 8h

Disciplina: Periodizacdo/Elaboragdo de Programas de Treinamento de Forga para Salde e Estética

Ementa: Nessa disciplina serdo apresentados diferentes modelos de periodiza¢do do treinamento e formas de
elaboragdo de programas de treinamento de forga para iniciantes, intermediarios e avangados que visam a saude
e a estética.

Carga horaria: 8h

Disciplina: Periodizacdo/Elaboracdo de Programas de Treinamento de Forca para Modalidades Esportivas.

Ementa:
Nessa disciplina serdo apresentados diferentes modelos de periodizagdo do treinamento e formas de elaboragdo
de programas de treinamento de forca para modalidades esportivas individuais e coletivas.

Carga horaria: 16h

Disciplina: Periodizacdo/Elaboracdo de Programas de Treinamento de Forga para Modalidades de Combate.

Ementa: Nessa disciplina serdo apresentados diferentes modelos de periodizagdo do treinamento e formas de
elaboragdo de programas de treinamento de forga para modalidades de combate.

Carga horaria: 8h

Disciplina: Nutri¢do aplicada ao Treinamento de Forga

Ementa: Aplicagdo de estratégias nutricionais adaptadas ao treinamento de for¢a; recomendagdes nutricionais
para pessoas que buscam saude e estdticas, bem como atletas de diferentes modalidades esportivas.

Carga horaria: 16h

Disciplina: Recursos ergogénicos farmacologicos

Ementa: Nessa disciplina sera discutida a utilizacdo de recursos ergogénicos farmacoldgicos adaptados ao
treinamento de forca; possiveis riscos e beneficios decorrentes da utilizagdo.

Carga horaria: 8h

Disciplina: Treinamento de for¢a para grupos especiais: ldosos

Ementa: Estudo do processo de envelhecimento, elaboragao e desenvolvimento de programas de treinamento
de forca especificos para essa fase da vida.

Carga horaria: 8h
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Disciplina: Treinamento de forga para grupos especiais: Sindrome Metabdlica

Ementa: Prescricdo e controle do treinamento de forga aplicado ao tratamento e prevengdo da sindrome
metabdlica (obesidade, dislipidemia, resisténcia a insulina e hipertensao).

Carga horaria: 8h

Disciplina: Treinamento de forga para grupos especiais: Diabéticos.
Ementa: O treinamento de for¢ca como fator de prevencao e coadjuvante terapéutico em diabetes mellitus.

Carga horaria: 8h

Disciplina: Treinamento de forga para grupos especiais: Cardiopatas.
Ementa: Apresentar as principais diretrizes relacionadas a prescricdo do treinamento de for¢a em cardiopatas.

Carga horaria: 8h

Disciplina: Treinamento de forga para grupos especiais: Criangas

Ementa: Conhecer as principais etapas do processo de crescimento e desenvolvimento do ser humano,
identificando as principais caracteristicas fisicas, motoras, afetivas, sociais e cognitivas de cada etapa e os efeitos
do treinamento de forga sobre o processo de crescimento e desenvolvimento do ser humano.

Carga horaria: 8h

Disciplina: Treinamento de forga para grupos especiais: Gestantes.
Ementa: Prescri¢do e controle do treinamento de for¢a durante a gestagao.

Carga horaria: 8h

Disciplina: Marketing e Gestao de Carreira.

Ementa: Nogdes basicas de marketing, gestdo e planejamento de carreira para o profissional do Treinamento de
Forga.

Carga horaria: 8h

Disciplina: Seminarios de Pesquisa.

Ementa: Fornecer fundamentagoes cientificas e metodoldgicas necessdrias para o desenvolvimento de pesquisas
voltadas ao treinamento de forga.

Carga horaria: 8h
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5. INVESTIMENTO

Periodo 1: até 10/01/2019

L matricula de RS 152,00 (vencimento em 11/01/2019) + 18 parcelas de RS 395,00 — (12 parcela
com vencimento em 10/04/2019)

Periodo 2: de 11/01/2019 a 11/02/2019

L matricula de RS 171,00 (vencimento em 12/02/2019) + 18 parcelas de RS 395,00 — (12 parcela
com vencimento em 10/04/2019)

Periodo 3: de 12/02/2019 a 04/03/2019

L matricula de RS 180,50 (vencimento em 05/03/2019) + 18 parcelas de RS 395,00 — (12 parcela
com vencimento em 10/04/2019)

Periodo 4: de 05/03/2019 a 09/03/2019

L matricula de RS 190,00 (vencimento em 10/03/2019) + 18 parcelas de RS 395,00 — (12 parcela
com vencimento em 10/04/2019)

6. DESCONTOS PARA GRUPOS

Periodo de inscri¢gdes: 19/12/2018 a 09/03/2019
Grupos de 3 ou 4 pessoas:

L Matricula de RS 180,50 (vencimento em 10/03/2019) + 18 parcelas de RS 375,25 — (12 parcela
com vencimento em 10/04/2019)

Grupos de 5 ou mais pessoas:

L Matricula de RS 171,00 (vencimento em 10/03/2019) + 18 parcelas de RS 355,50 — (12 parcela
com vencimento em 10/04/2019)

Observagoes:

Para inscricbes de grupos, entre em contato com a coordenagdo do curso pelo e-mail:
musculab@gmail.com encaminhando os nomes e CPF dos membros do grupo. Apds recebimento e
andlise das informacgdes, a coordenacdo responderd o e-mail encaminhando um link especifico para
que os membros do grupo se inscrevam.

Em caso de desisténcia de algum membro do grupo, a coordenacao podera rever o desconto concedido
ao grupo.
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7. CRONOGRAMA

Data Conteudo
16/03/2019 | Bioenergética aplicada ao Treinamento de Forga
30/03/2019 | Adaptagdo Neural ao Treinamento de Forca
13/04/2019 | Avaliagdo da Adaptacdo Neural ao Treinamento de Forga
27/04/2019 | Adaptagdo Muscular ao Treinamento de Forga - 1
04/05/2019 | Adaptagdo Muscular ao Treinamento de Forga - 2
18/05/2019 | Avaliagdo da Adaptagdo Muscular ao Treinamento de Forga
01/06/2019 | Biomecanica aplicada ao Treinamento de Forga - 1
15/06/2019 | Biomecanica aplicada ao Treinamento de Forga - 2
20/07/2019 | Adaptagdo Cardiovascular ao Treinamento de Forca
27/07/2019 | Metodologia da Pesquisa
10/08/2019 | Metodologia da Pesquisa
31/08/2019 | Estatistica aplicada ao Treinamento de Forca
14/09/2019 | Método de TF: Varidveis do Treinamento de Forga
28/09/2019 | Métodos de TF: Restri¢do do Fluxo Sanguineo
19/10/2019 | Métodos de TF: Eletroestimulagio
26/10/2019 | Métodos de TF: Treinamento Funcional
09/11/2019 | Métodos de TF: Levantamento de Peso Olimpico
23/11/2019 | Métodos de TF: Sistemas de Treinamento
07/12/2019 | Metodologia da Pesquisa
14/12/2019 | Métodos de TF: High Intensity Interval Training
18/01/2020 | Métodos de TF: Treinamento Concorrente
25/01/2020 | Periodizacdo/Elaboragdo de Programas de TF para Saude e Estética
08/02/2020 | Periodizacdo/Elaboracdo de Programas de TF para modalidades de combate
15/02/2020 | Periodizagdo/Elaboracdo de Programas de TF para Modalidades Esportivas
07/03/2020 | Periodizagdo/Elaboracdo de Programas de TF para Modalidades Esportivas
21/03/2020 | Nutri¢do aplicada ao Treinamento de Forga
04/04/2020 | Nutricdo aplicada ao Treinamento de Forga
25/04/2020 | Recursos Ergogénicos Farmacoldgicos
16/05/2020 | Treinamento de forga para grupos especiais: Idosos
30/05/2020 | Treinamento de forca para grupos especiais: Obesidade
06/06/2020 | Treinamento de forca para grupos especiais: Diabéticos
20/06/2020 | Treinamento de forga para grupos especiais: Cardiopatas
18/07/2020 | Treinamento de forga para grupos especiais: Criangas
25/07/2020 | Treinamento de for¢a para grupos especiais: Gestantes
08/08/2020 | Marketing e Gestdo de Carreira
23/08/2020 | Seminéarios de Pesquisa

Observagao: O corpo docente, cronograma e contetdo do curso podem sofrer alteracGes em fungdo de fatores

externos e/ou da disponibilidade dos docentes.
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