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PROGRAMA DE DISCIPLINA 
 

DISCIPLINA: 
EF963 - Bases do Treinamento de Força e Cinesiologia Aplicada  

 

PROFESSOR RESPONSÁVEL: 
Marco Carlos Uchida 
 

EMENTA: 
Preparar os alunos para compreender e aplicar os princípios do treinamento de força nos 
seus diferentes objetivos (por exemplo, hipertrofia muscular, força, potência e resistência). 
A ênfase será em cinesiologia aplicada e as adaptações fisiológicas ao treinamento de 
força, com especial atenção a área da saúde e condicionamento físico. 
 

OBJETIVOS: 
A disciplina tem por finalidade apresentar as bases do treinamento de força, suas variáveis 
e respostas advindas desta forma de treinamento, assim como a descrição dos principais 
exercícios de musculação com base na Cinesiologia aplicada. 
 

PROGRAMA:  
• Introdução ao treinamento de força; 
• História do treinamento de força; 
• Adaptações ao treinamento de força para o esporte e saúde; 
• Papel do treinamento de força no emagrecimento 
• Importância das variáveis de treinamento (e.g. volume, intensidade, frequência,  intervalo 

entre as séries); 
• Características do treinamento para os distintos objetivos como: resistência, força máxima, 

potência e hipertrofia muscular; 
• Exercícios de musculação (livre, guiado, cadeia cinética aberta e fechada) para os 

principais grupos musculares (membros superiores e inferiores, e tronco), como realiza-los 
e análise através da Cinesiologia. 
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CRITÉRIOS DE AVALIAÇÃO: 
 
A avaliação será baseada em relatórios, e tarefas derivadas na participação nas atividades 
teórico-práticas. 
 

 


