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PROGRAMA DE DISCIPLINA
DISCIPLINA:

EF947 — TOPICOS ESPECIAIS EM EDUCAGAOQ FISICA XII TREINAMENTO DE FORGA

PROFESSOR RESPONSAVEL:

EMENTA:

e Estudo das formas de expressdo humana no meio aquatico, e suas diferentes manifestagdes na sociedade.

OBIJETIVOS:

® Propiciar estudos das teorias e metodologias do treinamento de forga realizado na sala de musculagdo, visando o
entendimento dos mecanismos fisioldgicos e bioquimicos responsaveis pela produgdo de forga, bem como diferentes
adaptagdes e manifestagdes

PROGRAMA:
e Fundamentacdo do Treinamento de Forca (TF) e Adaptacdes Neurais ao TF
e Adaptagdes Hipertréficas ao TF
® Prescricdo de TF — Zona alvo x % 1-RM
e Fundamentacdo bioldgica da carga de TF
e Prescri¢cdo de TF para Iniciantes e Intermedidrios
e Prescricdo de TF para Avangados — Sistemas de treinamento
e Treinamento Concorrente
e Periodizagdo linear e nao linear
e Avaliacdo da forca muscular: isocinética; 1RM, repeticoes maximas, outras
® Prescri¢gdo de TF para Grupos especiais
e Aulas praticas
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CRITERIOS DE AVALIACAO:
e Avaliagdo tedrica
e Avaliagdo pratica pedagdgica







