Especializagao “Ciéncias do Treinamento de Forga”

Justificativa para a criagao do Curso:
O Curso de Pos-Graduagdo em Ciéncias de Treinamento de Forga busca oportunizar aos
profissionais da area de Educagio Fisica melhores condi¢des de trabalho, pesquisa e acdes

criativas envolvendo o mundo esportivo, do fitness e da saude.

A valorizagao profissional no mercado de trabalho depende da vivéncia tedrico-pratica
desenvolvida no conjunto Ensino/Sociedade, através dos intercAmbios entre as instituigbes,
academias, clubes, centros de saude e estudios personalizados

Objetivos do Curso:

Capacitar profissionais para atuar com competéncia e compromisso no magistério de ensino
superior, em clubes, academias de ginasticas, estudios, centros de saude através do
aprofundamento de conhecimentos atualizados, de modo a atender as crescentes exigéncias e
expectativas do mercado de trabalho existente e futuro, fundamentos nas mais recentes

investigacdes da Educagéao Fisica e do “Treinamento de Forga”.

Grade curricular do Curso:
1 -Aspectos Didaticos e Metodolégicos da Educacao Fisica
Ementa:
A disciplina abordara temas relacionados as estratégias didaticas aplicaveis ao ensino
superior e as atividades fisicas direcionadas a manutengdo da saude, bem como, serdo
abordados temas relacionados a produgdo de conhecimento em educacgdo fisica e sua

utilizagao na pratica profissional.

Programa:

Didatica do ensino superior; Didatica das atividades fisicas relacionadas a saude;
Busca de informacdo em bases de dados; Abordagens qualitativas em pesquisa cientifica;
Abordagens quantitativas em pesquisa cientifica; Elaboragédo de projeto de pesquisa; O uso de
ferramentas cientificas na pratica profissional; Elaboragdo de banco de dados; Tratamento
estatistico de dados; Elaboragdo de projeto de pesquisa; Participagdo em Seminarios de
Pesquisa

2 Aspectos Fisiolégicos e Cinesiolégicos do Treinamento de Forga
Ementa:
Integracdo neural do movimento voluntdrio. Tecido muscular estriado esquelético.
Fisiologia da contragdo muscular. Mecanismos de adaptagdo neuromuscular frente ao
treinamento de forga. Horménio. Mensageiros quimicos. Caracteristicas gerais dos horménios.

Glandulas, seus horménios e fungbes enddcrinas frente ao exercicio e treinamento de forga.



Discutir os recentes avangos sobre os hormonios, fatores de crescimento e enzimas controlam
a plasticidade do musculo esquelético, em situagdes relacionadas ao treinamento de forga.
Caracteristicas anatdbmicas das estruturas dos membros superiores, membros
inferiores e a coluna. Agbes dos principais musculos dos membros superiores. Etiologia das
principais lesées que afetam o membro superior. Consideragcbes acerca do treinamento das
fungbes e reabilitagdo das estruturas do membro superior. Aplicabilidade de conceitos da
Biomecéanica dos tecidos e estruturas do sistema musculoesquelético na profilaxia e
reabilitacdo de lesdes. Fisiologia articular de estruturas dos membros inferiores e coluna
vertebral. Propedéutica de membros inferiores e coluna vertebral com abordagem tedrica e
pratica. Conceitos sobre disfungbes musculo-esqueléticas. Atualizagcdo em profilaxia e

reabilitacdo de lesbes do aparelho locomotor.

Programa:

1. Fisiologia Neuromuscular: 1.1.Divisdo anatémica e funcional do sistema nervoso;
1.2.Integracdo neural do movimento voluntario; 1.3.Tecido Muscular: especificidades
morfofuncionais do musculo estriado esquelético; 1.4.Fisiologia da contragdo muscular;
1.5.Mecanismos de adaptagdo neuromuscular frente ao treinamento, principalmente o
treinamento de forga: vias moleculares relacionadas a hipertrofia e hipotrofia muscular, dano e
reparo muscular. 2. Fisiologia enddcrina: 2.1.Hormonio: definicdo; 2.2.Mensageiros quimicos:
enddcrinos e outros; 2.3.Caracteristicas gerais dos hormoénios; 2.4.Glandulas e seus
horménios. Comportamento e fungdes hormonais frente ao exercicio agudo e cronico,
principalmente o treinamento de forga: Eixo hipotalamo-hipdfise, supra-renal, pancreas, tiredide
e paratiredide, testiculos, ovarios, tecido adiposo. 3. Hipertrofia do musculo esquelético:
3.1.Sintese proteica. 3.2.Hormdnios. 3.3.Fatores de crescimento. 3.4.Enzimas. 3.5.Hipertrofia
do musculo esquelético. 4. Sindrome metabdlica: 4.1.Etiologia e Epidemiologia da Obesidade e
Sindrome Metabdlica; 4.2.Metabolismo Energético na Obesidade e Sindrome Metabdlica;
4.3.Fisiopatologias Associadas a Obesidade e Sindrome Metabdlica; 4.4.Aspectos Nutricionais
da Obesidade e Sindrome Metabdlica; 4.5.Teoria e Prescrigdo de Exercicios na Obesidade e
Sindrome Metabdlica. 4.6. Principios gerais da anatomia e biomecénica aplicados ao aparelho
locomotor. 4.7. Principios gerais da avaliagdo segmentar (membros superiores e inferiores).
4.8. Principais disfuncbes das lesbGes tendineas, ligamentares e osteocondrais. 4.9.

Metodologias para profilaxia de lesdes no aparelho locomotor durante o treinamento.

3 Aspectos Nutricionais e Ergogénicos Aplicados ao Treinamento de Forca
Ementa:

Apropriar-se dos conteudos tedricos e relaciona-los ao contexto nutricional e
ergogénico presente no desenvolvimento da for¢a e hipertrofia muscular, de modo a capacitar
o profissional a entender e se interar sobre as informagdes vinculados aos saberes sobre
diretrizes nutricionais e agentes ergogénicos e suas interfaces com o treinamento de forga e

outros profissionais que auxiliam o profissional de educacéo fisica.



Programa:

I. Aspectos nutricionais do treinamento de forga Il. Bioenergética do treinamento
resistido Ill. Interagdo metabdlica dos nutrientes e atividade hipertrofica; 1IV. Acdo dos
macronutrientes no ganho de forgca e massa muscular; V.Balango proteico e papel dos
aminoacidos no desenvolvimento muscular;VI. Diretrizes nutricionais e esportivas voltadas ao
treinamento de forga; VII Suplementos alimentares no treino de forga; VIII Ergogénicos para o
aumento da for¢ga e massa muscular; IX Doping e agentes proibidos nos esportes de forga; X

Mitos e verdades sobre os aspectos nutricionais do treinamento de forga.

4 Avaliagao Funcional e Morfolégica do Treinamento de Forga
Ementa:
Apropriar-se dos conteudos teoricos e metodolégicos relacionados a produgao de
conhecimentos vinculados aos conteudos da cineantropometria, e suas interfaces com o

treinamento de forga.

Programa:

I. Conceitos e importancia das medidas, testes e avaliagdo dos resultados Il. Organizagao
e administragao dos testes Orientacdo do avaliador; lll. Orientacdo da avaliada; Local, data,
horario e vestimenta; V. -Aquisicdo e manutencao dos equipamentos. V. Anamnese geral e
especifica. VI. Medidas Antropométricas. VII. Andlise da composi¢do corporal. VIII. Analises
postural. IX. Medidas Neuromotoras: X. Forga; Flexibilidade. XI. Medidas Metabdlicas

Anaerdbicas; Aerobicas. XII. Avaliagdo dos resultados.

5 Metodologia Cientifica do Treinamento Desportivo
Ementa:
A disciplina abordara as diferentes formas de treinamento fisico, técnico e tatico, de
acordo com as caracteristicas das principais modalidades esportivas. Da descoberta de
talentos a iniciagao esportiva. Do “atleta social” ao atleta de alto rendimento. Como desenvolver

0s programas de treinamento e como controlar a carga de treino.

Programa:
Etapas de desenvolvimento motor; Iniciagdo esportiva; Esportes coletivos: caracteristicas
fisicas e técnicas; Esportes individuais: caracteristicas fisicas e técnicas; Planejamento e

periodizagado dos diversos esportes.

6 Monografia - Pesquisa Cientifica em Ciéncia do Treinamento Desportivo
Ementa:
Propiciar oportunidades para o debate de questdes relevantes acerca da natureza da
ciéncia e da produgéo cientifica tendo como a influéncia o campo das ciéncias da saude e dos



esportes; possibilitando o aprofundamento da discussdo metodolégica de temas de Educagéo
Fisica, Esportes, Fitness e Lazer.

Programa:

Apresentacgao oral dos estudos desenvolvidos através das coletas de informagdes
obtidas ao longo do curso de especializagao;

Apresentacgao, discussao e propostas de solugdes de estudos de casos desenvolvidos

pelos professores das disciplinas do curso de ciéncias do treinamento desportivo.

Corpo docente (sujeito a alteragdes):
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Antdnio Paulo André Castro - FACSUM/JF
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Heglison Custddio Toledo - Faculdade de Educacgao Fisica/UFJF
Henrique Novais Mansur — IFET

Jeferson Macedo Vianna - Faculdade de Educacéo Fisica/lUFJF
Jefferson da Silva Novaes — Faculdade de Educacgéao Fisica/UFRJ
Jorge Roberto Perrout de Lima - Faculdade de Educagéao Fisica/UFJF
Mateus Camaroti Laterza — Faculdade de Educacgao Fisica/UFJF
Mauricio Gattas Bara Filho - Faculdade de Educacéo Fisica/lUFJF
Moacir Marocolo Junior - Instituto de Ciéncias Biolégicas/UFJF

Santiago Tavares Paes - Faculdade de Educagéo Fisica/lUFJF



