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Ementa:

Desenvolvimento de Temas e Projetos em Educacdo Fisica. O curso terd seu programa definido
pelo(s) docente(s) responsavel(is) e aprovado pela Comissao de Ensino de Graduagdo da
Faculdade de Educacao Fisica.

Objetivos:

Propiciar estudos das teorias e metodologias do treinamento de forca realizado na sala de
musculacdo, visando o entendimento dos mecanismos fisioldgicos e bioquimicos responsdveis
pela producao de for¢a, bem como diferentes adaptagdes e manifestagdes.

Contetdo programatico:

¢ Fundamentacdo do Treinamento de Forca (TF)

® Adaptacdes Neurais ao TF

e Adaptacdes Hipertroficas ao TF

e Prescri¢cao de TF — Zona alvo x % 1-RM

¢ Fundamentacdo biol6gica da carga de TF

e Prescri¢ao de TF para Iniciantes e Intermedidrios

e Prescri¢do de TF para Avangados — Sistemas de treinamento
¢ Treinamento Concorrente

¢ Periodizagdo linear e ndo linear

e Avaliacdo da for¢a muscular: isocinética; 1RM, repeticoes médximas, outras
e Aulas Praticas

e Prescricdo de TF para Grupos especiais

Estratégias:

e Aulas expositivas utilizando-se recursos audiovisuais como: slides, transparéncias,
multimidia, filmes, Internet e outros;

e Aulas préticas/laboratoriais aplicando os conceitos e conhecimentos desenvolvidos;

¢ Discussao de textos aplicados

Critérios de avaliacao:

Os critérios de avaliacdo utilizados serdo:

e Avaliacido final escrita;

¢ Freqiiéncia, participac@o nas aulas tedricas e praticas.
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