MUSCULAB ufktem

(iéncia do
TREINAMENTO DE FORGA

Salde, Estética e Alto Rendimento

Pds Graduagao Lato Sensu | 360h

Disciplina:
Bioenergética aplicada ao Treinamento de Forca

Ementa:

Apresentacdo de um corpo de conhecimento para melhor entender as respostas fisiologicas mediante
a um estresse, considerando este, 0 treinamento de forga e entender 0S processos que suportam as
demandas energéticas e adaptacdes ao treinamento de forca

Disciplina:
Adaptacao Neural ao Treinamento de Forca

Ementa:

Apresentacdo dos ajustes do sistema nervoso para a aquisi¢ao de habilidades e ativagdo maxima do
musculo esquelético (maior recrutamento de unidades motoras, aumento da taxa de disparo das
unidades motoras, diminuicdo da co-ativacdo dos musculos antagonistas) durante do treinamento de
forca.

Disciplina:
Avaliacdo da Adaptacdo Neural ao Treinamento de Forca

Ementa:

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

Disciplina:
Adaptagdo Muscular ao Treinamento de Forca

Ementa:

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

Disciplina:
Avaliacdo da Adaptacdo Muscular ao Treinamento de Forca: Métodos Indiretos

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

Disciplina:
Avaliagdo da Adaptacdo Muscular ao Treinamento de Forca: Métodos Duplamente Indiretos

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

Disciplina:
Adaptacdo Cardiovascular ao Treinamento de Forca

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

Disciplina:
Biomecéanica aplicada ao Treinamento de Forca

Ementa:

Esta disciplina foi desenvolvida para aumentar a compreensdo de como movimentos humanos séo
produzidos e para determinar, por meio de analise dos movimentos, como produzir mais seguros,
efetivos e melhores padrdes de movimento no treinamento de forca.

Disciplina:
Metodologia da Pesquisa

Ementa:

Fornecer embasamento teorico e estimular a visdo critica dos alunos sobre a producéo cientifica e
desenvolver habilidades para a leitura, compreensao e elaboragdo de trabalhos académicos, inclusive
de concluséo do curso.

Disciplina:
Estatistica aplicada ao Treinamento de Forga

Ementa:

Conceitos bésicos de Estatistica. Analise descritiva de dados. Modelos probabilisticos e aplicacoes.
Inferéncia estatistica. Testes de significancia para comparar dois ou mais grupos apés um periodo de
intervencdo. Nocdes sobre técnicas estatisticas extensivamente usadas em estudos de treinamento de
forga.
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Disciplina:
Método de TF: Variaveis do Treinamento de Forca

Ementa:

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

Disciplina:
Métodos de TF: Sistemas de Treinamento

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

Disciplina:
Métodos de TF: Eletroestimulacao

Ementa:
Apresentacdo da utilizacdo dos métodos de eletroestimulacdo associado ou ndo ao treinamento de
forca para maximizar/otimizar a hipertrofia e ganhos de for¢a muscular.

Disciplina:
Métodos de TF: High Intensity Interval Training (HIIT)

Ementa:
Apresentacdo dos conceitos e defini¢cdes, respostas fisioldgicas, efeitos na aptidao fisica e
planejamento do treinamento.

Disciplina:
Métodos de TF: Métodos de TF: Treinamento Funcional

Ementa:

Métodos de treinamento de for¢a para aprimoramento da funcionalidade dos diferentes sistemas
organicos e sua aplicacdo nas diferentes situacdes da prética da atividade fisica. Aprimorar 0s
conceitos sobre a importancia da técnica postural visando a melhoria da salde e qualidade de vida.

Disciplina:
Métodos de TF: Levantamento de Peso Olimpico

Ementa:

Serdo apresentados 0s seguintes conteudos: (i) caracterizacdo 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.
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Disciplina:
Métodos de TF: Treinamento Concorrente

Ementa:
Apresentacdo do efeito de interferéncia na hipertrofia e ganhos de for¢ga muscular causado pela
associacdo do treinamento de forca associado ao aerobio. Principais mecanismos responsaveis.

Disciplina:
Métodos de TF: Restricdo do Fluxo Sanguineo

Ementa:

Apresentacdo do efeito do treinamento de forca associado a restricdo do fluxo sanguineo na
hipertrofia e forca muscular. Variaveis do métodos: 1) pressdo de ocluséo; 2) largura do manguito;
3) intensidade; 4) tempo de restri¢éo.

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

Ementa:

Nessa disciplina serdo apresentados diferentes modelos de periodizacdo do treinamento e formas de
elaboracdo de programas de treinamento de forga para iniciantes, intermediarios e avangados que
visam a saude e a estética.

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

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

Disciplina:
Nutricdo aplicada ao Treinamento de Forga

Ementa:
Aplicacdo de estratégias nutricionais adaptadas ao treinamento de forga; recomendagdes nutricionais
para pessoas que buscam salde e estaticas, bem como atletas de diferentes modalidades esportivas.

Disciplina:
Treinamento de forga para grupos especiais: 1dosos

Ementa:
Estudo do processo de envelhecimento, elaboracéo e desenvolvimento de programas de treinamento
de forca especificos para essa fase da vida.
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Disciplina:
Treinamento de forca para grupos especiais: Sindrome Metabdlica

Ementa:
Prescricdo e controle do treinamento de forca aplicado ao tratamento e prevencdo da sindrome
metabolica (obesidade, dislipidemia, resisténcia a insulina e hipertensao).

Disciplina:
Treinamento de forga para grupos especiais: Diabéticos.

Ementa:
O treinamento de forca como fator de prevencao e coadjuvante terapéutico em diabetes mellitus.

Disciplina:
Treinamento de forca para grupos especiais: Cardiopatas.

Ementa:
Apresentar as principais diretrizes relacionadas a prescri¢ao do treinamento de forca em cardiopatas.

Disciplina:
Treinamento de forga para grupos especiais: Criancas

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 forca sobre o processo de crescimento e desenvolvimento do ser
humano.

Disciplina:
Treinamento de forca para grupos especiais: Gestantes.

Ementa:
Prescrigdo e controle do treinamento de forca durante a gestacéo.

Disciplina:
Seminarios de Pesquisa.

Ementa:
Fornecer fundamentacdes cientificas e metodoldgicas necessarias para o desenvolvimento de
pesquisas voltadas ao treinamento de forca.
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