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PROGRAMA DE DISCIPLINA

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

PROFESSOR RESPONSAVEL:
Marco Carlos Uchida

EMENTA:
Preparar os alunos para compreender e aplicar os principios do treinamento de forca nos
seus diferentes objetivos (por exemplo, hipertrofia muscular, forca, poténcia e resisténcia).
A énfase serd em cinesiologia aplicada e as adaptacdes fisiologicas ao treinamento de
forca, com especial atencéo a 4rea da saude e condicionamento fisico.

OBJETIVOS:

exercicios de musculacdo com base na Cinesiologia aplicada.

A disciplina tem por finalidade apresentar as bases do treinamento de for¢a, suas variaveis
e respostas advindas desta forma de treinamento, assim como a descrigdo dos principais

PROGRAMA:
* Introducédo ao treinamento de forca;
» Histdria do treinamento de forca;
+ Adaptacdes ao treinamento de forca para o esporte e saude;
+ Papel do treinamento de forca no emagrecimento

entre as séries);

poténcia e hipertrofia muscular;

e analise através da Cinesiologia.

* Importancia das variaveis de treinamento (e.g. volume, intensidade, frequéncia, intervalo
» Caracteristicas do treinamento para os distintos objetivos como: resisténcia, forca maxima,

+ Exercicios de musculacédo (livre, guiado, cadeia cinética aberta e fechada) para os
principais grupos musculares (membros superiores e inferiores, e tronco), como realiza-los

BIBLIOGRAFIA BASICA (até trés indicacdes)

2017.

UCHIDA, M. C.; et al. Manual de musculacdo: uma abordagem tedrico-pratica do treinamento de
forca. Sdo Paulo, SP: Editora Phorte, 2013.

HALL, S. J. Biomecénica Basica. Rio de Janeiro, RJ: Grupo Gen-Guanabara Koogan, 2016.

BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTAR (até cinco indicagfes)

BAECHLE, T. R.; EARLE, R. W. Fundamentos do treinamento de for¢ca e do condicionamento.
Associacdo Nacional de Forca e Condicionamento. Barueri, SP: Manole, 2010.

FLECK, S. J.; KRAEMER, W. J. Fundamentos do treinamento de forca muscular. Artmed Editora,




“') UNIVERSIDADE ESTADUAL DE CAMPINAS :
.\_. A Faculdade de Educagdo Fisica - Coordenagao de Graduacdo e
'9..\'" Cidade Universitaria, Bardo Geraldo, Campinas/SP CEP 13083-851
. Telefone: (19) 3521-6606FAX: (19) 3521-6751 FEF

LIPPERT, Lynn. Cinesiologia Clinica e Anatomia. Rio de Janeiro, RJ: Grupo Gen-Guanabara
Koogan, 2018.

RATAMESS, N. A. et al. Progression models in resistance training for healthy adults [ACSM position
stand]. Med Sci Sports Exerc, v. 41, n. 3, p. 687-708, 20009.

ZATSIORSKY, V. M.; KRAEMER, W. J. Ciéncia e prética do treinamento de forca. Sado Paulo:
Phorte, 2008.

CRITERIOS DE AVALIACAO:

A avaliacéo serd baseada em relatorios, e tarefas derivadas na participacdo nas atividades
tedrico-praticas.




