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Ementa: 
Desenvolvimento de Temas e Projetos em Educação Física. O curso terá seu programa definido 
pelo(s) docente(s) responsável(is) e aprovado pela Comissão de Ensino de Graduação da 
Faculdade de Educação Física. 
 
Objetivos: 
Propiciar estudos das teorias e metodologias do treinamento de força realizado na sala de 
musculação, visando o entendimento dos mecanismos fisiológicos e bioquímicos responsáveis 
pela produção de força, bem como diferentes adaptações e manifestações. 
 
Conteúdo programático: 
• Fundamentação do Treinamento de Força (TF) 
• Adaptações Neurais ao TF 
• Adaptações Hipertróficas ao TF 
• Prescrição de TF – Zona alvo x % 1-RM 
• Fundamentação biológica da carga de TF 
• Prescrição de TF para Iniciantes e Intermediários 
• Prescrição de TF para Avançados – Sistemas de treinamento 
• Treinamento Concorrente 
• Periodização linear e não linear 
• Avaliação da força muscular: isocinética; 1RM, repetiçoes máximas, outras 
• Aulas Práticas 
• Prescrição de TF para Grupos especiais 

 
Estratégias: 
• Aulas expositivas utilizando-se recursos audiovisuais como: slides, transparências, 

multimídia, filmes, Internet e outros; 
• Aulas práticas/laboratoriais aplicando os conceitos e conhecimentos desenvolvidos; 
• Discussão de textos aplicados 
 
Critérios de avaliação: 
Os critérios de avaliação utilizados serão: 
• Avaliação final escrita; 
• Freqüência, participação nas aulas teóricas e praticas. 
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