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Justificativa:

O treinamento de forga tornou-se uma ferramenta ndo farmacoldgica eficaz para redugao de morbimortalidade,
destacando-se em diretrizes de atividade fisica e salde, com intuito de manter ou melhorar a funcionalidade de
publicos distintos. Sendo assim, entender o direcionamento da literatura cientifica atual sobre a aplicacdo do
treinamento de forca em populagées com diferentes condi¢cdes de saude e nos variados ciclos da vida pode
auxiliar no direcionamento e conducdo de pesquisas futuras.

Objetivos:

Objetivo Geral:
Conhecer as diretrizes e evidéncias do treinamento de forca como intervencdo aplicada a funcionalidade em
diferentes condi¢des de salde e ao longo dos ciclos da vida, a partir de seminarios conduzidos pelos discentes.

Objetivos Especificos:

Compreender as diferentes aplicagdes do treinamento de for¢a, bem como a manipulagdo das suas variaveis;
Analisar criticamente o treinamento de for¢a como estratégia de intervengao para a manuteng¢do ou melhora da
funcionalidade em diferentes condi¢Ges de saude e nos variados ciclos da vida, a partir da exposicao e discussdo
das diretrizes e artigos experimentais

Ementa:

Estudo do treinamento de forca como ferramenta de intervengcdao nao-farmacolégica aplicada a funcionalidade
de publicos com diferentes condicdes de saude e ao longo dos ciclos da vida.

Programa:

Histérico e conceitos fundamentais de treinamento de forga.

Forca maxima, poténcia, resisténcia muscular: diferencgas e aplica¢des.
Relevancia clinica do exercicio resistido.

Evidéncias gerais de treinamento de for¢ca em populac¢des clinicas e saudaveis.
Adaptagbes do treinamento de forga.

Principios e variaveis do treinamento de for¢a.
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Programacdo do treinamento de forca em longo prazo.
Questdes metodoldgicas dos estudos de treinamento de forga.

Forma de avaliagao:

A nota final serd composta pelo somatdrio das notas nas seguintes atividades:
- Apresentacdo de semindrio.
- Avaliagao de seminario.

Para aprovagao na disciplina é necessario um aproveitamento minimo de 50% (i.e., nota igual ou superior a 5,0
pontos) e pelo menos 75% de frequéncia.
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*Anualmente as referéncias serdo revisadas e atualizadas
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