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EFN709 — Metodologia do Treinamento de Forga
Nivel: Mestrado e Doutorado

Carga Horaria: 45 h/aula — 3 créditos

Ementa:

Centrada no estudo das variaveis metodoldgicas do treinamento de forca, e nos procedimentos mais eficazes para
provocar adaptagfes desejaveis no organismo humano em funcdo do treinamento da forga muscular em suas
diversas manifestacfes (hipertrofia, maxima, resisténcia, isométrica e poténcia) com populacbes diversas e para

finalidades distintas (desempenho e saude).

Bibliografia:

BOSCO, C. A forca muscular:; aspectos fisiolégicos e aplicacdes praticas. Phorte: Sdo Paulo, 2018.

EHRMAN, J.K.; VISICH, P.S.; GORDON, P.M.; KETEYIAN, S.J. Fisiologia do Exercicio Clinico. 3- ed., Phorte: Sao
Paulo, 2018.

FLECK, S; KRAEMER, W. Fundamentos do treinamento de forca muscular. ArtMed: Porto Alegre, 2017.
NATIONAL STRENGTH AND CONDITIONING ASSOCIATION. Strength Training. 2e.ed. Champaign, IL: Human
Kinetics, 2017.

ZATSIORSKY, V; KRAEMER, W. Ciéncia e prética do treinamento de for¢a - 22 edi¢do. Phorte: S&o Paulo, 2018.



