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PROGRAMA DE DISCIPLINA 
 

DISCIPLINA: 
  EF 947 – TÓPICOS ESPECIAIS EM EDUCAÇÃO FÍSICA XII: TREINAMENTO DE FORÇA  

PROFESSOR RESPONSÁVEL: 
        Renato Barroso da Silva 

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: 
   Estudar as teorias e metodologias do treinamento de força, visando o entendimento dos mecanismos 

fisiológicos responsáveis pela produção de força e hipertrofia muscular, discutir e compreender as 
respostas de cada método de treinamento de força. 

PROGRAMA: 

   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 individuos treinados e para atletas 

 Treinamento Concorrente 

 Periodização linear e não linear 

 Avaliação da força muscular: isocinética; 1RM, repetiçoes máximas, outras  

 Prescrição de TF para Grupos especiais 

 Aulas práticas  
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Referências básicas: 

1. T.O. BOMPA, DI PASQUALE, M., CORNACCHIA, L.J., Treinamento de Força Levado a Sério. São Paulo, 
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CRITÉRIOS DE AVALIAÇÃO: 
   Avaliação teórica 

 Avaliação prática pedagógica 
  
 


