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A evolugdo dos conhecimentos cientificos aplicados ao treinamento de for¢a (musculagdo) para a melhoria da saude e
do rendimento esportivo vem sendo muito acentuada nas ultimas décadas. Apesar de tais avangos, nota-se que a
conduta profissional nesta area é norteada sobretudo por experiéncias prévias e relatos pessoais, em detrimento de
uma atuacgdo cientificamente embasada. Dentre os obstidculos a uma pratica baseada em evidéncias cientificas
destacam-se a dificuldade de acesso aos estudos e habilidades limitadas de leitura, compreensao e avaliagdo critica das
evidéncias por parte dos profissionais.

Assim, no ano de 2018, sob a Coordenagdo do Prof. Dr. Cleiton Augusto Libardi, foi realizada a primeira oferta do Curso
de Especializagdo Ciéncia do Treinamento de Forga, com o objetivo de atualizar a formagdo dos profissionais envolvidos
com o treinamento de forga a partir das evidéncias mais recentes produzidas na area, bem como capacitd-los para a
leitura critica e autébnoma de estudos cientificos. A proposta do Curso estd alinhada a missdao do Laboratério de
AdaptagGes Neuromusculares ao Treinamento de Forca (Musculab — UFSCar), sob coordenagdo do Prof. Dr. Cleiton
Libardi, de atuar de forma integrada na pesquisa cientifica, no ensino e na extensdo, com ética e competéncia,
contribuindo para o amplo acesso publico ao conhecimento cientifico. Em especial, a proposta se vale da notoriedade
da Universidade Federal de Sdo Carlos e do reconhecimento alcancado pelos estudos desenvolvidos pelos
pesquisadores do Musculab e em parceria com outros pesquisadores renomados de instituicdes brasileiras e
estrangeiras para reforgar a importancia da pratica baseada em evidéncias com o intuito de aprimorar a qualidade,
seguranca e eficiéncia da atuagado profissional.

Diante da avaliagdo positiva dos primeiros alunos egressos e do crescente interesse pela abertura de novas inscrigGes,
o curso foi oferecido novamente nos anos de 2019 e 2020, mantendo o formato presencial. Em 2021 e 2023, com o
objetivo de nacionalizar e facilitar o acesso ao Curso de Especializagdo Ciéncia do Treinamento de Forga, prop0s-se a
oferta em formato e-learning, conforme sugerido pela Secretaria Geral de Educacdo a Distancia (SEaD-UFSCar). Esse
formato se insere na modalidade EaD e é caracterizado principalmente pela partilha, colaboragao e disponibilizagdo de
conteldo e recursos de aprendizagem, por meio de tecnologias em rede (internet ou intranet) (MONTEIRO; MOREIRA,
2018)*. Esta proposta contemplou integralmente os componentes curriculares e a qualidade técnico-cientifica ofertados
no formato presencial, porém adequando as técnicas e estratégias de ensino-aprendizagem ao ambiente virtual, com a
realizacdo de encontros sincronos, online, mediados pela plataforma Google Meet, bem como atividades assincronas
oferecidas no ambiente virtual de aprendizagem Google Classroom. A opc¢do por estes sistemas de mediacdo
tecnoldgica baseou-se na acessibilidade e integragdo de funcionalidades e ferramentas Google, cujo uso gratuito foi
disponibilizado pela Secretaria de Informatica (SIn-UFSCar) da UFSCar aos docentes e alunos, com suporte pedagdégico
da Secretaria Geral de Educacdo a Distancia (SEaD-UFSCar).

Dada a grande aceitacdo da modalidade EaD, propde-se para o ano de 2024 a oferta da sexta turma do Curso de
Especializagdo Ciéncia do Treinamento de For¢a no formato e-learning. Assim como ocorreu nos anos anteriores, 0s
alunos contardo com uma equipe de professores e tutores capacitados para orienta-los e oferecer suporte a utilizagdo
das tecnologias selecionadas. Além disso, serdo disponibilizadas somente 60 vagas, permitindo que os tutores realizem
atendimentos individuais ou em pequenos grupos, via chat, férum, e-mail ou agendamento de encontros online.

O profissional concluinte deste curso estara habilitado a aplicar o treinamento de for¢a na salde, estética e alto
rendimento. Além disso, terda autonomia para continuar se atualizando, pois estara capacitado para interpretar artigos
cientificos e utiliza-los como base para sua pratica profissional, impactando positivamente a salde e o rendimento de
seus alunos e pacientes.

1 MONTEIRO, Angélica; MOREIRA, Jose Anténio. E-learning. In: MILL, Daniel (Org.). Dicionario critico de educagio e tecnologias e
de educagao a distancia. Campinas, SP: Papirus, 2018. p. 211-14.
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. Compartilhar conhecimentos necessarios a capacitagdo e atualizagdo de profissionais para atuarem no ambito do
treinamento de forga;

. Dialogar com os profissionais sobre métodos e técnicas para a realizagdo de diagndsticos e o uso do treinamento
de forga como intervengdo segura e eficaz para a promogdo da saude e melhoria de desempenho;

. Apresentar elementos que permitam acessar, avaliar e produzir conhecimento cientifico na drea de treinamento
de forga;

. Democratizar e ampliar o acesso ao conhecimento cientifico e formagao profissional de alta qualidade as pessoas
que ndo podem frequentar cursos presenciais.

Profissionais da drea da saude (educacdo fisica, fisioterapia, gerontologia, terapia ocupacional, nutricdo, medicina etc.)
e demais interessados na temdtica do curso.

Requisitos desejados para o melhor aproveitamento no curso

e Disponibilidade e interesse para pesquisar e aprender sobre Treinamento de Forga;

e Disponibilidade para realizar cursos no formato e-learning, com equipamentos e rede de internet adequados;

e Disponibilidade de 4 horas quinzenais para participar das atividades assincronas e 8 horas quinzenais para
participar das atividades sincronas.

Critério de Selegao: Por ordem de inscricdo, mediante apresentacdo de documentos pessoais e comprovante de
graduacdo em ensino superior.

Inicio das aulas: 27/01/2024
Duragdo do curso: 18 meses

Horario de aulas: das 8h as 17h30.
Duas aulas online por més, sempre aos sabados, via Google Meet.
As aulas seguem um calendario pré-agendado e, sempre que possivel, ha um intervalo de 15 dias entre as aulas.

As aulas sdo ao vivo. A gravagao de cada aula sera disponibilizada aos alunos para consulta e permanecera disponivel
somente até a data da aula seguinte.

Carga Horaria: O curso esta organizado em 10 médulos curriculares obrigatérios. Os médulos somam 420 horas-aula,
divididas em 276 horas de aulas ao vivo + 144 horas de atividades realizadas no ambiente virtual.

Numero de vagas: 60 (sessenta)
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As inscri¢oes devem ser feitas pelo link:

www.musculab.ufscar.br

No momento da inscrigdo é obrigatdrio anexar os seguintes documentos:

e  (Copia simples do RG (ou CNH)

e  (Copia simples do CPF (somente caso o nimero do CPF ndo conste no RG ou CNH)

e (Copia simples de Comprovante de residéncia

e (Copia autenticada do Diploma de Curso de Graduagdo*
*Caso o aluno ainda ndo tenha o diploma em maos no momento da matricula, podera enviar uma copia autenticada do
Certificado de Conclusdo. Porém, o aluno devera obrigatoriamente substituir o certificado por uma cépia do Diploma,

no maximo, até a data final do Curso de Especializagdo.

A matricula do aluno s6 sera concluida apés o envio dos documentos solicitados.

Leia com atengdo os termos e condi¢ées do contrato de prestagao de servigos, em especial as clausulas de rescisdo e
cancelamento da inscrigdo.

Para inscri¢oes de grupos

Entre em contato com a coordenagdo do curso pelo e-mail: musculab@ufscar.br encaminhando os nomes e CPF’s dos

membros do grupo. Apds o recebimento e analise das informagdes, a coordenacdo respondera o e-mail encaminhando
um link especifico para que os membros do grupo se inscrevam.

N3o sera permitida a inclusdo posterior de outras pessoas no grupo. Em caso de desisténcia de algum membro do grupo,
a coordenacdo podera rever o desconto concedido ao grupo.

Para inscrigao de grupos com 5 ou mais pessoas é possivel a aplicagdo de maiores descontos; consulte a coordenagao
do curso pelo e-mail: musculab@ufscar.br.

Pagamento a vista — Desconto de 10% no valor total

Forma de pagamento: boleto bancdrio — Os boletos para pagamento das parcelas sdo emitidos mensalmente e estarao
disponiveis para download na pagina do aluno.
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VALORES DE INVESTIMENTO

Periodo de

Inscricao individual

Inscricdo em grupo de 3 ou mais

(até 15/01/2024)

(vencimento 3 dias apos inscricao)
+

18 parcelas de RS 375,00

(12 parcela com vencimento em 10/02/2024)

inscricao pessoas
R$6.900,00 RS 6.540,00
i matricula de R$ 150,00 matricula de R$ 150,00
Periodo 1

(vencimento 3 dias apos inscrigcao)
+

18 parcelas de R$ 355,00

(12 parcela com vencimento em 10/02/2024)

Periodo 2
(de 16/01 a 31/01/2024)

R$7.260,00

RS 6.900,00

matricula de R$ 150,00
(vencimento 3 dias apos inscricao)
+
18 parcelas de RS 395,00

(1® parcela com vencimento em 10/02/2024)

matricula de R$ 150,00
(vencimento 3 dias apos inscricao)
+
18 parcelas de RS 375,00

(1* parcela com vencimento em 10/02/2024)

Periodo 3
(de 01/02 a 29/02/2024)

R$7.620,00

R$ 7.260,00

matricula de R$ 150,00
(vencimento 3 dias apos inscricéo)
+
18 parcelas de R$ 415,00

(12 parcela com vencimento em 10/03/2024)

matricula de R$ 150,00
(vencimento 3 dias apos inscricdo)
+
18 parcelas de R$ 395,00

(12 parcela com vencimento em 10/03/2024)

O curso é coordenado pelo Prof. Dr. Cleiton Augusto Libardi (Docente do Departamento de Educacdo Fisica da UFSCar)

e conta com docentes mestres e doutores da Universidade Federal de Sdo Carlos e convidados de diversas Universidades
Federais e Estaduais do pais, especialistas em suas areas de atuagdo.
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Maddulo/Disciplina Carga hordria
Letramento digital e familiarizagao ao ambiente virtual 6
Letramento digital e familiarizagdo ao ambiente virtual 6
Bioenergética aplicada ao Treinamento de Forga 24
Bioenergética aplicada ao Treinamento de Forga — 1 12
Bioenergética aplicada ao Treinamento de Forga — 2 12
Adaptacoes Neuromusculares ao Treinamento de Forga 60
Adaptacdo e avaliagdo Neural ao Treinamento de Forga 12
Avaliagdo da Adaptagdo Muscular ao Treinamento de Forga 12
Adaptagdo Muscular ao Treinamento de Forga — 1 12
Adaptagdo Muscular ao Treinamento de Forga — 2 12
Adaptagdo Muscular ao Treinamento de Forga — 3 12
Estatistica e Metodologia da Pesquisa 36
Estatistica Aplicada ao Treinamento de Forga 12
Metodologia da Pesquisa —1 12
Metodologia da Pesquisa — 2 12
Biomecanica aplicada ao Treinamento de Forga 24
Biomecanica aplicada ao Treinamento de Forga — 1 12
Biomecanica aplicada ao Treinamento de Forga — 2 12
Métodos de Treinamento de Forca 96
Métodos de TF: Variaveis do Treinamento de Forga 12
Métodos de TF: Sistemas de Treinamento 12
Métodos de TF: High Intensity Interval Training 12
Métodos de TF: Treinamento Concorrente 12
Métodos de TF: Treinamento Funcional 12
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Médulo/Disciplina

Carga hordria

Métodos de TF: Restricdo do Fluxo Sanguineo 12
Métodos de TF: Levantamento de Peso Olimpico 12
Elaboragdo/Periodizacdo de Programas de TF para Saude e Estética 12
Treinamento de Forga no Esporte 36
Treinamento de Forga no Esporte — 1 12
Treinamento de Forga no Esporte — 2 12
Treinamento de For¢a em Modalidades de Combate 12
Nutricdo Aplicada ao Treinamento de Forga 36
Nutrigdo aplicada ao Treinamento de Forga — 1 12
Nutrigdo aplicada ao Treinamento de Forga — 2 12
Recursos Ergogénicos Farmacolégicos 12
Treinamento de for¢a para grupos especiais 84
Dor e Exercicio Fisico 12
Treinamento de forga para grupos especiais: ldosos 12
Treinamento de forga para grupos especiais: Rl e Diabetes 12
Treinamento de forga para grupos especiais: Hipertensos e Cardiopatas 12
Treinamento de forga para grupos especiais: Criangas e Gestantes 12
Treinamento de forga para grupos especiais: Cancer 12
Treinamento de forga para grupos especiais: Emagrecimento 12
Pratica Baseada em Evidéncias 18
Pratica Baseada em Evidéncias — Discussdo de Casos Clinicos 18
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DATA DISCIPLINA
27/01/24 | Apresentagdo do curso e letramento digital

03/02/24 | Bioenergética aplicada ao Treinamento de Forga - 1

17/02/24 | Bioenergética aplicada ao Treinamento de Forga - 2

16/03/24 | Adaptagdo e avaliagdo Neural ao Treinamento de Forga

06/04/24 | Avaliagdo da Adaptacdo Muscular ao Treinamento de Forga

20/04/24 | Adaptagdo Muscular ao Treinamento de Forga - 1

04/05/24 | Adaptagdo Muscular ao Treinamento de Forga - 2

18/05/24 | Adaptagdo Muscular ao Treinamento de Forga - 3
08/06/24 | Estatistica Aplicada ao Treinamento de Forga
29/06/24 | Biomecanica aplicada ao Treinamento de Forga - 1

13/07/24 | Biomecanica aplicada ao Treinamento de Forga - 2
27/07/24 | Metodologia da Pesquisa 1

10/08/24 | Metodologia da Pesquisa 2

24/08/24 | Métodos de TF: Variaveis do Treinamento de Forca
14/09/24 | Métodos de TF: Sistemas de Treinamento
28/09/24 | Métodos de TF: High Intensity Interval Training
19/10/24 | Métodos de TF: Treinamento Concorrente
26/10/24 | Métodos de TF: Treinamento Funcional

09/11/24 | Métodos de TF: Restri¢do do Fluxo Sanguineo
23/11/24 | Métodos de TF: Levantamento de Peso Olimpico
07/12/24 | Elaboragio/Periodizacdo de Programas de TF para Saude e Estética

11/01/25 | Treinamento de Forca no Esporte 1

25/01/25 | Treinamento de Forga no Esporte 2

08/02/25 | Treinamento de Forga para Modalidades de Combate
22/02/25 | Nutrigdo aplicada ao Treinamento de Forga 1

08/03/25 | Nutrigdo aplicada ao Treinamento de Forga 2

22/03/25 | Recursos Ergogénicos Farmacoldgicos
12/04/25 | Dor e Exercicio Fisico
26/04/25 | Treinamento de forga para grupos especiais: Idosos

10/05/25 | Treinamento de forca para grupos especiais: Rl e Diabetes

24/05/25 | Treinamento de forga para grupos especiais: Hipertensos e Cardiopatas

07/06/25 | Treinamento de forca para grupos especiais: Criancas e Gestantes

28/06/25 | Treinamento de forga para grupos especiais: Cancer

12/07/25 | Treinamento de forca para grupos especiais: Emagrecimento
26/07/25 | Encerramento/PBE

2 0 cronograma pode sofrer alteracdes em func3do de fatores externos e/ou da disponibilidade dos docentes. Sempre
que possivel, as datas serdo mantidas e serdo priorizadas trocas somente entre os contetidos e/ou professores. Em
caso de alteracgdo, os alunos serdo informados com a devida antecedéncia.
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Em acordo com o Regimento Geral de Cursos de Pds-Graduagao Lato Sensu da UFSCar, serdo aprovados e estardo aptos
para a obtencdo de certificado de conclusdo de curso de Pds-Graduagdo Lato sensu, desde que todos os compromissos
académicos e administrativos tenham sido cumpridos, os alunos que obtiverem:

1) Frequéncia minimade 75% (setenta e cinco por cento) da carga horaria atribuida as atividades sincronas (aulas
ao vivo);

2) Frequéncia minima de 75% (setenta e cinco por cento) da carga horaria atribuida as atividades assincronas,
aferida por meio da conclusdo/entrega das atividades;

3) Aproveitamento minimo de 70% (setenta por cento) em cada um dos maddulos, aferido por meio das
atividades avaliativas;

4) Apresentacdo de Certiddo negativa de pendéncias com a Biblioteca UFSCar e cépia autenticada em cartdrio de
RG (ou CNH), CPF e DIPLOMA de Curso de Graduagdo.

Formas de Avaliagdo

Para cada aula online, teremos duas atividades avaliativas que serdo realizadas no ambiente virtual de aprendizagem
(Google Classroom) e que poderdo ser feitas no horario de preferéncia do aluno, desde que respeitados os prazos
maximos estipulados. Haverd uma atividade pré-aula (40% da nota) e uma atividade pds-aula (60% da nota). Ambas
possuem carater obrigatério e a soma ponderada das notas destas atividades deve atingir no minimo 7,0. Caso o aluno
nao atinja a nota minima, lhe sera disponibilizada uma atividade de recuperagdo para a qual o aproveitamento minimo
exigido também sera 7,0. A avaliacdo final de cada médulo curricular correspondera a média aritmética simples das
notas obtidas nas atividades associadas aos encontros que o comp&em.

Atividade pré-aula: tem o objetivo de apresentar ou retomar conhecimentos introdutérios buscando o nivelamento e
preparagdo dos estudantes para o melhor aproveitamento do tema a ser abordado no encontro online. As atividades
pré-aula serdo disponibilizadas no ambiente virtual de aprendizagem, Google Classroom, 5 (cinco) dias antes de cada
encontro online e estima-se que o aluno conclua cada uma delas em aproximadamente 1 (uma) hora e 30 (trinta)
minutos.

Atividade pods-aula: tem o objetivo de fixar o conteudo abordado no encontro online. Estas atividades serdo
disponibilizadas no ambiente virtual de aprendizagem, Google Classroom, em até 3 (trés) dias apds cada encontro online
e estima-se que o aluno conclua em aproximadamente 2 (duas) horas e 30 (trinta) minutos. O prazo para conclusdo de
cada atividade serd de no minimo 5 (cinco) dias, sendo o limite maximo estipulado pelos docentes e tutores a cada
encontro.

EXEMPLO DE QUINZENA PADRAO - 3 ETAPAS (12 horas)
M)

)

-

Aula online @ Atividade pos aula o)

E uma atividade simples, em geral, composta
por uma leitura e 3 a 4 questbes que tém o
objetivo de apresentar ou relembrar alguns
termos e conceitos que serdo abordados na
aula online. Ela estara disponivel na segunda-
feira e vocé tera até as 8h do sabado (dia da
aula) para conclui-la. Ou seja, vocé tem 5 dias
para se organizar, realizar a atividade e

chegar bem preparado para o dia da aula. _J

Sempre aos sabados, das 8h as
17h30, com intervalos para refeigao
e café. O encontro se realizard por
meio do Google Meet, ao vivo.
Recomendamos que vocé tenha
uma boa conexdo de internete
equipamentos que te permitam
acompanhar e participar da aula. As
aulas serdo gravadas e ficardo
disponiveis para consulta até a data
da aula seguinte. Em geral, hda um
intervalo de 15 dias entre as aulas

E uma atividade de fixagéo e reflexdo sobre
os principais pontos abordados na aula
online. Ela serd disponibilizada em até 3
dias apds a aula e vocé tera até a aula
seguinte para conclui-la. Ou seja, vocé tera,
pelo menos, 10 dias para se organizar, tirar
as ddvidas com o monitor, compartilhar
ideias com os colegas, revisar o contetido e
realizar a atividade. Na aula seguinte,antes
de iniciarmos o novo tema, as respostas
dessa atividade serao discutidas ao vivo
para garantir que ndo restaram quaisquer
davidas.

online. J

Dependendo de seu interesse e/ou condi¢des, vocé podera dedicar um tempo maior as atividades. Evite perder os prazos, tire todas as suas duvidas

e aproveite ao maximo os encontros online. Equilibre o tempo de estudo com momentos de descanso.
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Modulo:

Letramento digital e familiarizacdo ao ambiente virtual
Modalidade de oferta: Carga Hordria:
A distancia 6

Ementa:

Apresentacdo e familiarizagdo ao ambiente virtual de aprendizagem e suas diferentes
funcionalidades. O processo de ensino aprendizagem virtual e habitos salutares para o bom
desempenho do aluno de Elearning. Normas gerais para a boa comunica¢do e convivéncia online
(Netiqueta).

Bibliografia:

MILL, D.; MACIEL, C. (Orgs.). Educagdo a Distancia: elementos para pensar o ensino
aprendizagem contemporaneo. Cuiaba: EAUFMT, 2013.

MILL, D. R. S; PIMENTEL, N. M. (Orgs.). Educacgdo a Distancia: desafios contemporaneos. Sdo
Carlos: EduFSCAR, 2010.

OTSUKA, J. et al. Educacdo a Distancia - formacao do estudante virtual. Colecdo UAB-UFSCar,
Pedagogia. Sdo Carlos: UAB-UFSCar, 2011 (Colecdo UAB — UFSCar).

Secretaria Geral de Educacdo a Distancia (SEaD-UFSCar). Tutoriais INOVAEH - Espaco de Apoio ao
Ensino Hibrido. Disponivel em: https://inovaeh.sead.ufscar.br/material-de-apoio/tutoriais/.
Forma de Avaliagao:

Leituras e questionarios disponibilizados no ambiente virtual de aprendizagem.

Conteudo Programatico:

- Apresentagdo, contextualizagdo e descrigdo do regimento do curso;

- Detalhamento das ferramentas, recursos e aplicativos utilizados;

- Adequagao da fluéncia tecnoldgica nas ferramentas, recursos e aplicativos utilizados;

- Comunicagao e interagao baseados no conceito de Netiqueta.

Modulo:

Bioenergética aplicada ao Treinamento de Forca
Modalidade de oferta: Carga Hordaria:
A distancia 24

Ementa:

Apresentacdo de um corpo de conhecimento para melhor entender as respostas fisioldgicas
mediante a um estresse, considerando este, o treinamento de forca e entender os processos que
suportam as demandas energéticas e adaptacGes ao treinamento de forga.

Bibliografia:

Wilmore, J.H. e Costill, D.L. Fisiologia do Esporte e do Exercicio. Editora Manole, 5 ed, Sdo Paulo,
2013.

Foss, M.L. e Keteyian, S.J. Bases Fisioldgicas do Exercicio e do Esporte. Editora Guanabara
Koogan, 6 ed, Rio de Janeiro, 2000.

McArdle, W., Katch, F.l.,, Katch, V.L. Fundamentos de Fisiologia do Exercicio. Editora Guanabara
Koogan, 2ed, Rio de Janeiro, 2002.

Robergs, R. A. e Roberts, S.0. Principios Fundamentais de Fisiologia do Exercicio: Para Aptidao,
Desempenho e Saude. Editora Phorte, 1 ed, Sdo Paulo, 2002.

Forma de Avaliagao:

Atividades avaliativas disponibilizadas no ambiente virtual de aprendizagem (leituras, questGes
discursivas, testes de multipla escolha, produgdo de textos, entre outros).
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Conteudo Programatico:

- Aspectos basicos de fisiologia celular e molecular;

- Metabolismo aerdbio;

- Metabolismo anaerdbio;

- Dindmica da geragdo/consumo de energia e remoc¢ao de residuos;

- Aplicagdo e fixacdo dos tépicos anteriores no contexto do treinamento de forga.

Modulo:

Adaptacoes Neuromusculares ao Treinamento de Forga
Modalidade de oferta: Carga Hordria:
A distancia 60

Ementa:

1. Ajustes do sistema nervoso para a aquisicao 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 forga.

2. Métodos de avaliacdo dos mecanismos neurais responsaveis pelas adaptacées ao treinamento
de forca como atividade eletromiografica do musculo esquelético e testes para avaliacao da
forga maxima.

3. Mecanismos fisioldgicos (sintese proteica, células satélites, hormonios anabdlicos,
microlesGes) responsaveis pelo aumento da massa muscular, forca, poténcia e resisténcia
muscular decorrentes do treinamento de forga.

4. Introducdo ao conhecimento sobre medidas e avaliacdo mais utilizados para quantificar o
aumento da massa muscular. Avaliagdo da composigdo corporal realizada por meio de métodos
considerados indiretos: densitometria radiolégica de dupla energia, imagem de ressonancia
magnética, ultrassonografia e bidpsias musculares. Adicionalmente, entender os conceitos,
métodos e técnicas da avaliagdo da composicdo corporal no campo pratico de intervencao,
utilizando-se de métodos como dobras cutaneas, bioimpedancia e circunferéncia.

Bibliografia:

AAGAARD, P. et al. A mechanism for increased contractile strength of human pennate muscle in
response to strength training: changes in muscle architecture. J Physiol 534: 613-623., 2001.
ACSM - AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE. Manual do ACSM para Avaliagdo da Aptidao
Fisica relacionada a saude. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2006.

ADAM, A.; DE LUCA, C. J. Recruitment order of motor units in human vastus lateralis muscle is
maintained during fatiguing contractions. J Neurophysiol 90: 2919-2927, 2003.

FERNANDES FILHO, J. A Prética da Avalia¢do Fisica. 22ed. Rio de Janeiro: Shape, 2003.

FOSS, M.L. e KETEYIAN, S.J. Bases Fisioldgicas do Exercicio e do Esporte. Editora Guanabara
Koogan, 6ed, Rio de Janeiro, 2000.

GABRIEL, D. A.; KAMEN, G.; FROST, G. Neural Adaptations to Resistive Exercise Mechanisms and
Recommendations for Training Practices. Sports Med 2006; 36 (2): 133-149.

MCARDLE, W.; KATCH, F.l.; KATCH, V.L. Fundamentos de Fisiologia do Exercicio. Ed. Guanabara
Koogan, 2ed, Rio de Janeiro, 2002.

Robergs, R. A. e Roberts, S.O. Principios Fundamentais de Fisiologia do Exercicio: Para Aptidao,
Desempenho e Saude. Editora Phorte, 1 ed, Sao Paulo, 2002.

SCHOENFELD, B. J. The mechanisms of muscle hypertrophy and their application to resistance
training. J Strength Cond Res, v. 24, n. 10, p. 2857-72, Oct 2010.

TRITSCHLER, K. Medida e Avaliacdo em Educacdo Fisica e Esportes. 52 ed. Sdo Paulo: Manole,
2003.

VIERCK, J.; O'REILLY, B.; HOSSNER, K.; ANTONIO, J.; BYRNE, K.; BUCCI, L.; DODSON, M. Satellite
cell regulation following myotrauma caused by resistance exercise. Cell Biol Int, v. 24, n. 5, p.
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263-72, 2000.

WEST, D. W.; BURD, N. A.; STAPLES, A. W.; PHILLIPS, S. M. Human exercise-mediated skeletal
muscle hypertrophy is an intrinsic process. Int J Biochem Cell Biol, v. 42, n. 9, p. 1371-5, Sep
2010.

WEST, D. W.; BURD, N. A.; TANG, J. E.; MOORE, D. R.; STAPLES, A. W.; HOLWERDA, A. M.; BAKER,
S. K.; PHILLIPS, S. M. Elevations in ostensibly anabolic hormones with resistance exercise enhance
neither training induced muscle hypertrophy nor strength of the elbow flexors. J Appl Physiol, v.
108, n. 1, p. 60-7, Jan 2010.

WILMORE, J.H. e COSTILL, D.L. Fisiologia do Esporte e do Exercicio. Editora Manole, 5 ed, Sao
Paulo, 2013.

Forma de Avaliagdo:
Atividades avaliativas disponibilizadas no ambiente virtual de aprendizagem (leituras, questdes
discursivas, testes de multipla escolha, producdo de textos, entre outros).

Conteudo Programatico:

- Organizacgao do sistema nervoso;

- Aspectos neurais que afetam a producdo de forca: 1) ativacdo do agonista, 2) ativacdo
apropriada dos sinergistas;

- Macro e microestrutura do musculo esquelético;

- Sintese de proteinas: 1) miofibrilar, 2) sarcoplasmatica;

- Células satélites e mionucleos;

- Tensdo mecanica;

- Estresse metabdlico.

Modulo:

Estatistica e Metodologia da Pesquisa

Modalidade de oferta: Carga Horaria:
A distancia 36

Ementa:

1. Conceitos basicos de Estatistica. Andlise descritiva de dados. Modelos probabilisticos e
aplicac¢Oes. Inferéncia estatistica. Testes de significancia para comparar dois ou mais grupos apds
um periodo de intervencgdo. NogGes sobre técnicas estatisticas extensivamente usadas em
estudos de treinamento de forca.

2. Embasamento tedrico e estimulo a visdo critica dos alunos sobre a producdo cientifica.
Desenvolvimento de habilidades para a leitura, compreensao e elaboragdo de pesquisas
cientificas e trabalhos académicos, inclusive trabalho de conclusdo do curso.

Bibliografia:

ALMEIDA FILHO, N.; ROUQUAYROL, M. Z. Introducdo a Epidemiologia. 4. ed. Rio de Janeiro:
Guanabara Koogan, 2006.

ALTMAN, D. G. Practical Statistics for Medical Research. New York: Chapman & Hall, 1991.
HULLEY, S. B. et al. Delineando a Pesquisa Clinica: uma abordagem epidemioldgica. 3. ed. Porto
Alegre: Artmed, 2008.

JEWELL, N. P. Statistics for Epidemiology. New York: Chapman & Hall/CRC, 2004.
RIFFENBURFH, R. H. Statistics in Medicine. 2. ed. San Diego: Elsevier Academic, 2006.

ROSNER, B. Fundamentals of Biostatistics. 6. ed. Belmont: Duxbury, 2006.

TRIOLA, M. F. Introdugdo a Estatistica. 10. ed. Rio de Janeiro: LTC, 2011.

FACHIN, O. Fundamentos de metodologia. 3. ed. Sdo Paulo: Atlas, 2001.

FERRARI, A. F. Metodologia da pesquisa cientifica. Sdo Paulo: McGraw - Hill, 1982.

GALLLIANO, A. G. O. Método cientifico: teoria e pratica. S3o Paulo: Harbra, 1979.

LAKATOS, E. M.; MARCONI, M. de A. Fundamentos de metodologia cientifica. S3o Paulo: 1996.
LAKATOS, E. M.; MARCONI, M. DE A. Metodologia do trabalho cientifico. Sdo Paulo: Atlas, 1996.
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. Técnicas de pesquisa. Sdo Paulo: Atlas, 1996.
THOMAS, J. R.; NELSON, J.K. Métodos de Pesquisa em Atividade Fisica. - Edi¢do 5, 2007.

Forma de Avaliagdo:
Atividades avaliativas disponibilizadas no ambiente virtual de aprendizagem (leituras, questdes
discursivas, testes de multipla escolha, producdo de textos, entre outros).

Conteudo Programatico:

1)Estatistica

- Fundamentos estatisticos basicos para interpretacdo de evidéncias cientificas relacionadas ao
treinamento de Forg¢a;

- Conceitos e Terminologias estatisticas;

- Medidas de Tendéncia Central e Dispersao;

- Testes de Hipotese;

- Testes Estatisticos e Desenhos Experimentais no Treinamento de Forga.
2) Metodologia da pesquisa

- O que é Ciéncia:

- Métodos cientificos;

- Publicacao cientifica;

- Buscas de artigos cientificos;

- Niveis de evidéncia;

- Pratica baseada em evidéncias;

- Tipos de estudos (Revisdo narrativa e sistematica, metanalise, controlados randomizados e
observacionais);

- Delineamentos experimentais;

- Controles metodolégicos em pesquisas com treinamento de forca;

- Redacdo cientifica;

- Tipos de trabalhos cientificos (TCC, Dissertacao, Tese e Artigo Cientifico);
- Introdugao;

- Revisdo Bibliografica;

- Métodos;

- Resultados;

- Discussao;

- Conclusdo;

- Autoria do trabalho cientifico.

Modulo:

Biomecanica aplicada ao Treinamento de Forga
Modalidade de oferta: Carga Hordria:
A distancia 24

Ementa:

Fundamentos de Biomecanica aplicados ao Treinamento de For¢a — Conceito, Analise e Aplicagdo
de Forga, Momento e Deslocamento (cinética e cinematica). Analise do movimento humano pela
Otica de elementos mecanicos. Corre¢do de padrdes de movimentos e prescricdo de movimentos
com seguranca e eficiéncia.

Bibliografia:

NORDIN, M.; FRANKEL, V.H. Biomecanica basica do sistema musculoesquelético. 32 edi¢do. Rio
de Janeiro: Guanabara Koogan, 2008.

WHITING, W. C.; ZERNICKE, R. F. Biomecanica funcional e das lesdes musculoesqueléticas. 22
edicdo. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2009.

NIGG, B.; HERZOG, W. Biomechanics of the Musculo-Skeletal System. 22 edigdo, Wiley, 1999.
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Forma de Avaliagao:
Atividades avaliativas disponibilizadas no ambiente virtual de aprendizagem (leituras, questdes
discursivas, testes de multipla escolha, producdo de textos, entre outros).

Conteudo Programatico:

- Contexto histérico da Biomecanica, contextualizacdo com o treinamento de forca;

- Cinematica Linear, Cinematica Angular e cinética;

- Forgas externas, internas e cadeia cinética de movimentos;

- Métodos de mensuragdo da varidvel for¢ca no ambito do treinamento de forga;

- Dinamica com andlise critica de movimentos, aplica¢do e fixagdo dos itens anteriores.

Modulo:

Métodos de Treinamento de Forga

Modalidade de oferta: Carga Hordria:
A distancia 96

Ementa:

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

2. Sistemas de treinamento de forga (drop set, piramidal, super set, circuito, bi-set, triset, etc)
para maximizar/otimizar a hipertrofia e ganhos de forca muscular.

3. Treinamento de forca associado a restricdo do fluxo sanguineo na hipertrofia e forca muscular
- Varidveis do método: 1) pressdo de oclusdo; 2) largura do manguito; 3) intensidade; 4) tempo
de restricdo.

4. Treinamento Funcional - Métodos de treinamento de forga para aprimoramento da
funcionalidade dos diferentes sistemas organicos e sua aplicacao nas diferentes situagdes da
pratica da atividade fisica.

5. High Intensity Interval Training (HIIT) - Conceitos e defini¢Oes, respostas fisioldgicas, efeitos na
aptidao fisica e planejamento do treinamento.

6. Treinamento Concorrente - Efeito de interferéncia na hipertrofia e ganhos de forca muscular
causado pela associa¢do do treinamento de forga e aerdbio. Principais mecanismos responsaveis.
7. Levantamento de Peso Olimpico - (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.

Bibliografia:

D’ ELIA, L. O. Guia Completo de Treinamento Funcional - 22 edicdo, Editora Phorte, 2016.

Del VECHIO, F. Exercicio Intermitente: Estado da arte e aplicages praticas. 12 edi¢do, Ed. OMP,
2014.

DIAS, K. Treinamento funcional: Um novo conceito de treinamento fisico para ldosos.
Cooperativa do Fitness.

DOCHERTY, D.; SPORER, B. A proposed model for examining the interference phenomenon
between concurrent aerobic and strength training. Sports Medicine, v. 30, n. 6, p. 385-394, 2000.
DRIVER, J. HIIT: High Intensity Interval Training Explained, Editora Createspace, 2012.

EVERETT, G. Levantamento de Peso Olimpico nos Esportes, Editora Phorte, 2015.

FLECK, S.J.; KRAEMER, W.J. Fundamentos do treinamento de forga. Porto Alegre, Artmed, 22 Ed.,
1999.

FLECK, S.J.; FIGUEIRA JR, A. Treinamento de para fitness e saude. S3o Paulo, 12 Ed. Phorte, 2003.
FLECK, S.J.; KRAEMER, W.J. Forca: Principios metodoldgicos para o treinamento. Sdo Paulo, 12
Ed., Phorte, 2008.

HACKETT D, Davies T, Soomro N, Halaki M (2016) Olympic weightlifting training improves vertical
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jump height in sportspeople: a systematic review with meta-analysis. Br J Sports Med 50: 865-
872.

LIBARDI, CLEITON A.; CATAI, A.; MIQUELINI, M.; BORGHI-SILVA, A.; MINATEL, V.; ALVAREZ, |.;
MILAN MATTOS, J.; ROSCHEL, H.; TRICOLI, V.; UGRINOWITSCH, C. Hemodynamic Responses to
Blood Flow Restriction and Resistance Exercise to Muscular Failure. International Journal of
Sports Medicine (JCR: 2.528), v. 15, p. 1-8, 2016.

LIXANDRAO, M. E; UGRINOWITSCH, C. LAURENTINO, G.; LIBARDI, CLEITON. A. AYHARA, A.Y.;
CARDOSO, F.; TRICOLI, V. ROSCHEL, H. Effects of exercise intensity and occlusion pressure after
12 weeks of resistance training with blood flow restriction, European Journal Applied Physiology
(JCR: 2.328) 2015.

MONTEIRO, Artur Guerrini; EVAGELISTA, Alexandre Lopes. Treinamento Funcional: Uma
abordagem prdtica. Sao Paulo: Phorte, 2010.

SCHOENFELD, B. Science and Development of Muscle Hypertrophy, 2016.

TRICOLI V, Lamas L, Carnevale R, Ugrinowitsch C (2005) Short-term effects on lower-body
functional power development: weightlifting vs. vertical jump training programs. J Strength Cond
Res 19: 433-437.

VECHIN, F. C.; LIBARDI, CLEITON A.; CONCEICAO, M. S.; NOGUEIRA, F. R. D.; LIXANDRAO, M.;
BERTON, R.; TRICOLI, V. ROSCHEL, H.; CAVAGLIERI, C.R.; CHACON-MIKAHIL, M. P. T.;
UGRINOWITSCH, C. Comparisons between low-intensity resistance training with blood flow
restriction and high-intensity resistance training on quadriceps muscle mass and strength in
elderly. Journal of Strength and Conditioning Research. (JCR: 1.978), 26, 2015.

Forma de Avaliagdo:
Atividades avaliativas disponibilizadas no ambiente virtual de aprendizagem (leituras, questdes
discursivas, testes de multipla escolha, producdo de textos, entre outros).

Contetdo Programatico:

1- Apresentacdo, contextualizacdo e manipulagdo das varidveis do treinamento de forca:

1.1- Intensidade;

1.2- Volume;

1.3- Pausa;

1.4- Frequéncia;

1.5- Exercicios;

1.6- Velocidade de execucdo;

1.7- Agao muscular.

2- Sistemas de treinamento de forga:

2.1- Contextualizagdo histdrica dos sistemas de treino;

2.2- Sistemas de treinamento de forga com énfase na tensdo mecanica (e.g., sistema piramidal,
repeticdes forgadas e excéntrico acentuado) e seus desfechos;

2.3- Sistemas de treinamento de forga com énfase no estresse metabdlico (e.g., drop-set, super-
set, bi-set e super-set) e seus desfechos;

2.4- Sistemas de treinamento de for¢a aplicados na pratica profissional, mas sem comprovagao
cientifica.

3- Treinamento de forga com restri¢cdo do fluxo sanguineo:

3.1- Contextualizagdo histdrico e conceitual do treinamento com restri¢cdo do fluxo sanguineo;
3.2- Determinagdo da pressado de oclusdo e sua aplicacdo em diferentes exercicios;

3.3- Equipamentos para aplicagdo da restricdo do fluxo;

3.4- Aplicag¢des da restricdo do fluxo sanguineo em diferentes exercicios (e.g., maquinas, pesos
livres, ciclergdmetro e esteira) e populagdes (e.g., jovens, idosos e atletas).

4- Treinamento funcional:

4.1- Contextualizacao;

4.2- Meios e métodos para melhora do desempenho funcional;

4.3- Aplicacdo do treinamento funcional para melhora da salde e desempenho fisico.

Pagina 15 de 21



5- High Intensity Interval Training (HIIT):

5.1- Contextualizacdo;

5.2- Bases fisioldgicas para aplicagao do HIIT;

5.3- Bases metodoldgicas para aplicacdo do HIIT;

5.4- Variages do HIT (HIIT longo, HIIT curto, sprints repetidos e sprints interval training [SIT]);
5.5. AplicagGes do HIIT para promocgado da saude, estética e desempenho.

6- Treinamento Concorrente:

6.1- Conceitos e aspectos historicos;

6.2- Efeito de interferéncia na forca, poténcia e massa muscular;

6.3- AplicacOes na saude e alto rendimento.

7- Levantamento de Peso Olimpico:

7.1- Contextualizacdo;

7.2- Regimentos e Categorias;

7.3- Aspectos cinéticos e elementos técnicos;

7.4- Aplicagdo do método na saude e alto rendimento.

8- Elaboracdo/Periodizacdo de Programas de Treinamento de Forca para Saude e Estética:
8.1 Conceito e aspectos histdricos da periodizacdo do treinamento.

8.2 Periodizacao linear;

8.3. Periodizacao ondulatoria;

8.4. Efeitos de programas de treinamento de forga periodizados e ndo periodizados na forca e
massa muscular.

Moédulo:

Treinamento de Forga no Esporte

Modalidade de oferta: Carga Hordaria:
A distancia 36

Ementa:

Modelos de periodizagcdo do treinamento e formas de elaboracdo de programas de treinamento
de forca para modalidades esportivas individuais e coletivas.

Bibliografia:

PLATONOV, V. Tratado geral de treinamento desportivo. Sdo Paulo: Phorte, 2008.
VERKHOSHANSKI, V. Treinamento Desportivo. Porto Alegre, Artmed, 2001.

ZAKHAROV, A. Ciéncia do Treinamento Desportivo. Rio de Janeiro, Grupo Palestra Sport, 1992.

Forma de Avaliagdo:
Atividades avaliativas disponibilizadas no ambiente virtual de aprendizagem (leituras, questdes
discursivas, testes de multipla escolha, producdo de textos, entre outros).

Contetdo Programatico:

- Contextualizacdo do treino de forga no esporte;

- Implica¢des da forga e poténcia no esporte;

- Treinamento de forga sobre a dtica da especificidade da modalidade;

- Aplicagdes especificas e beneficios do treinamento de forca em modalidades esportivas;
- Periodizagdo do treinamento para o esporte.

Modulo:

Nutri¢ao aplicada ao Treinamento de Forca

Modalidade de oferta: Carga Hordria:
A distancia 36

Ementa:

1. Aplicagdo de estratégias nutricionais adaptadas ao treinamento de for¢a; recomendagées
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nutricionais para pessoas que buscam salde e estética, bem como atletas de diferentes
modalidades esportivas.

2. Fundamentacdes cientificas sobre a utilizacdo de suplementos alimentares e recursos
Ergogénicos farmacoldgicos no treinamento de forca.

Bibliografia:

AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE; AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION DIETITIANS OF
CANADA - Joint Position Statement. Nutrition and Athletic Performance. Med Sci Sports Exerc.
Mar;41(3):709-31.20089.

DASKAL, M.; HIRSCHBRUCH, J.R.C. Nutricdo Esportiva: uma visao pratica. Barueri, Manole, 2° ed.
2008, 448p.

MAUGHAN, R.J.; BURKE, L.M. Nutricdo Esportiva: manual de ciéncia e medicina esportiva. Porto
Alegre, Editora Artmed, 2004, 190p.

SOUZA JR., T. P.; PEREIRA, B. Suplementagdo Esportiva. Auxilios Ergogénicos Nutricionais no
Esporte e Exercicio. Editora Phorte, 2012.

KATZUNG, B. G.; TREVOR, A. J. Farmacologia Bdsica e Clinica - 132 Ed. Editora Art Med, 2017.

Forma de Avaliagao:
Atividades avaliativas disponibilizadas no ambiente virtual de aprendizagem (leituras, questdes
discursivas, testes de multipla escolha, producdo de textos, entre outros).

Conteuido Programatico:

- Contextualizacdo histdrica da suplementacdo no ambito do treinamento de forga;

- Mitos e verdades em torno dos suplementos mais utilizados no treinamento de forga;

- Desenhos experimentais adequados para estudos com suplementacao;

- Principais suplementos relacionados ao aumento de for¢ca e massa muscular;

- Implicagdes fisioldgicas no uso de recursos ergogénicos farmacoldgicos no treinamento de forga
sobre a 6tica da ciéncia.

Modulo:

Treinamento de Forga para Grupos Especiais

Modalidade de oferta: Carga Horaria:
A distancia 84

Ementa:

1. Treinamento de Forca para ldosos - Estudo do processo de envelhecimento, elaboracdo e
desenvolvimento de programas de treinamento de forca especificos para essa fase da vida.

2. Treinamento de forga para Obesidade, Resisténcia a Insulina e Diabetes. O treinamento de
for¢ca como fator de prevencdo e coadjuvante terapéutico da Obesidade e Diabetes Mellitus.

3. Treinamento de forga para Hipertensos e Cardiopatas. Principais diretrizes relacionadas a
prescricdo do treinamento de forga em hipertensos e cardiopatas.

4. Treinamento de forca para Criangas e Gestantes - 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. O processo gestacional e a
prescricao do treinamento de forga com seguranga, tanto para a mae quanto para o bebé.

5. Dor e Exercicio Fisico

6. Cancer e exercicio fisico — da prevengdo a prescri¢gdo durante e apds o tratamento.

Bibliografia:

AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE (ACSM). Programa de Condicionamento Fisico da
ACSM. Editora Manole, 2a Edi¢do, 1999.

AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE (ACSM). Manual do ACSM para avaliagdo da aptidado
fisica relacionada a Saude. Editora Guanabara Koogan, 2006.
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BOUDREAU, S.A.; FALLA, D. Chronic neck pain alters muscle activation patterns to sudden
movements, Experimental Brain Research, v.232, p.2011-2020, 2014.

BOUDREAU, S.A.; FARINA, D.; FALLA, D. The role of motor learning and neuroplasticity in
designing rehabilitation approaches for musculoskeletal pain disorders. Manual Therapy, v.15,
p.410-414, 2010.

BRAY, F, Ferlay J, Soerjomataram |, Siegel RL, Torre LA, Jemal A. Global cancer statistics 2018:
GLOBOCAN estimates of incidence and mortality worldwide for 36 cancers in 185 countries. CA: a
cancer journal for clinicians. 2018;68(6):394-424. doi: 10.3322/caac.21492. PubMed PMID:
30207593.

CAMPBELL, KL, Winters-Stone KM, Wiskemann J, May AM, Schwartz AL, Courneya KS, et al.
Exercise Guidelines for Cancer Survivors: Consensus Statement from International
Multidisciplinary Roundtable. Med Sci Sports Exerc. 2019;51(11):2375-90. Epub 2019/10/19. doi:
10.1249/MSS.0000000000002116. PubMed PMID: 31626055.

CHIMENTI, R.L.; FREY-LAW, L.A.; SLUKA, K.A. A mechanism-based approach to physical therapist
management of pain. Physical Therapy, v.98, p.302-314, 2018.

CLINICAL PRACTICE OBSTETRICS GUEDILINES. Exercise in pregnancy and the post partum period. J
Obstet Gynaecol Can 2003;25(6):516—-22.
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Forma de Avaliagdo:
Atividades avaliativas disponibilizadas no ambiente virtual de aprendizagem (leituras, questées
discursivas, testes de multipla escolha, produgdo de textos, entre outros).

Contetdo Programatico:

1- Treinamento de Forga para Idosos:

1.1- Contextualizacdo do tema;

1.2- Envelhecimento e aspectos fisioldgicos;

1.3- Especificidades do treinamento de forga para idosos;

1.4- Estratégias de treinamento de for¢a para mitigar as alteragdes fisioldgica associadas ao
envelhecimento.

2- Treinamento de forga para Obesidade, Resisténcia a Insulina e Diabetes.

2.1- Definicdo e aspectos epidemioldgicos;

2.2- Implicagdes fisioldgicas da manutengao da massa muscular e gasto energético;

2.3- Riscos e cuidados na aplicagdo treinamento de for¢a em obesos e diabéticos;

2.4- Protocolos de treinamento de forga indicados para aumentar o gasto calérico da sessao.
3- Treinamento de forga para Hipertensos e Cardiopatas

3.1- Definicdo de hipertensao arterial e aspectos relacionados ao seu desenvolvimento;
3.2- Tipos de cardiopatias;

3.3- Riscos e cuidados na aplicagao treinamento de for¢a em cardiopatas e hipertensos;
3.4- Protocolos de treinamento que podem auxiliar no tratamento da hipertensao de doencas
cardiacas;

4- Treinamento de forga para Criancas e Gestantes

4.1- Crescimento e desenvolvimento humano;

4.2- Fases do crescimento e suas especificidades;

4.3- Treinamento de forga e crescimento:, mitos e verdades;

4.4- Riscos e cuidados na aplicacdo treinamento de forca em criancas;

4.5- Alterag0Oes fisioldgicas associadas a gravidez

4.6- Treinamento de forca e gestantes, mitos e verdades;
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4.7- Riscos e cuidados na aplicagdo treinamento de for¢a em gestantes;
4.8- Protocolos de treinamento de forga para criangas e gestantes.

5- Exercicio Fisico e Dor

5.1- Definicdo de Dor;

5.2- Prevaléncia de Dor Cronica;

5.3- Dor crbnica e sintomas associados;

5.4- Exercicio Fisica e Dor Crbnica;

5.5- Mecanismos envolvidos;

5.6- Exercicios na reducdo da dor e dos sintomas associados;

5.7- Consideracdes para elaboracdo de um programa de exercicios.

6- Exercicio Fisico e Cancer

6.1- Incidéncia dos diferentes tipos de cancer;

6.2 - Prevencdo do cancer;

6.3- Importancia da massa muscular no tratamento do cancer;

6.4- Importancia da capacidade cardiorrespiratéria para pacientes/sobreviventes com cancer;
6.5- Prescricdo do treinamento fisico para pacientes oncoldgicos;

6.6- Efeitos do treinamento fisico no tumor.

Modulo:

Pratica Baseada em Evidéncias

Modalidade de oferta: Carga Hordaria:
A distancia 18

Ementa:

Fornecer fundamentagoes cientificas e metodoldgicas necessarias para a resolugao de casos
clinicos a partir da pratica baseada em evidéncias.

Bibliografia:

THOMAS, J. R.; NELSON, J.K. Métodos de Pesquisa em Atividade Fisica. - Edi¢cdo 5, 2007.
ACSM/American College of Sports Medicine. Manual do ACSM para avaliacdo da
aptid3o fisica relacionada a Saude. Editora Guanabara Koogan, 2006.

Forma de Avaliagdo:
Atividades avaliativas disponibilizadas no ambiente virtual de aprendizagem (leituras, questdes
discursivas, testes de multipla escolha, producdo de textos, entre outros).

Contetdo Programatico:

- Apresentagdes de casos que os alunos do curso se deparam em suas praticas profissionais;

- Discussdo desses casos com a equipe do Musculab;

- Aplicacdo do conceito de pratica baseada em evidéncias visto na disciplina de metodologia da
pesquisa para definicdo das estratégias que serdo aplicadas em cada caso;

- Encaminhamento para cada caso apresentado.
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