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Compreenda os fundamentos anatémicos, biomecanicos e fisioldgicos
envolvidos no treinamento de forca para realizar prescricdes mais seguras
e individualizadas.

Desenvolva programas voltados a saude, ao condicionamento fisico e ao
desempenho, aplicando principios de periodizacao e diferentes métodos
de treinamento.

Prepare-se para prescrever exercicios para diferentes publicos, conside-
rando caracteristicas individuais, objetivos, condi¢des de satide e niveis de
experiéncia.

Conheca aplicacdes de wearables, aplicativos e Inteligéncia Artificial para moni-
torar indicadores, acompanhar resultados e apoiar decisoes profissionais.

Participe de atividades em laboratdrio, academias e instituicoes esporti-
vas parceiras, aproximando o conteudo das situagdes encontradas na
atuacao profissional.
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Para quem é a Pos-graduacao em Treinamento Resistido
do UNISAGRADO?

A Pos-graduacao em Treinamento Resistido: Saude e Desempenho
Fisico do UNISAGRADO ¢ destinada a profissionais de Educacao
Fisica que desejam aprofundar seus conhecimentos sobre treinamen-
to de forca e aprimorar a prescricao de exercicios.

A formacao é indicada para quem atua ou pretende atuar em acade-
mias, clubes, estudios, centros de treinamento, projetos de saude e
acompanhamento individualizado, atendendo pessoas com diferentes
objetivos e niveis de condicionamento.

Ao longo do curso, o estudante desenvolve conhecimentos em anato-
mia, biomecanica, fisiologia do exercicio, avaliacao funcional, prescricao,
periodizacao, populacoes especiais, nutricao esportiva, tecnologia e psi-
cologia do esporte.

Com 360 horas distribuidas ao longo de 12 meses, a pds-graduacao
possui formato hibrido, com carga horaria presencial e a distancia.

Uma formacao para quem deseja transformar conhecimento cientifico
em programas de treinamento mais seguros, individualizados e eficientes.

@ PROFISSIONAIS DE EDUCAGAO FiSICA ’ [Q PERSONAL TRAINERS]

® PROFISSIONAIS DE ACADEMIAS ] [Q PREPARADORES FISICOS ]

( N\

Para ingressar no curso, é necessario possuir graduacao em Educacao Fisica,
bacharelado ou licenciatura, e registro ativo no Conselho Regional de Educa-
cao Fisica (CREF).

Recomenda-se experiéncia minima de seis meses em academias ou nas areas
de fitness e saude, mas esse nao € um requisito obrigatorio.

A avaliacao contempla provas, estudos de caso, elaboracao de programas indivi-
dualizados, seminarios, portfélio de praticas e Trabalho de Conclusao de Curso.
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Possibilidades de atuacao

A especializacdo amplia as possibilidades de atuacdo em academias, estu-
dios, clubes, centros esportivos, condominios, projetos de promocao da
salde e servicos de acompanhamento individualizado.

Os conhecimentos podem ser aplicados em atividades como:

e Avaliacao funcional e acompanhamento da evolucao fisica;

e Prescricao individualizada de exercicios resistidos;

¢ Planejamento e periodizacao do treinamento;

¢ Preparacao fisica voltada ao desempenho;

e Treinamento para diferentes faixas etarias;

¢ Utilizacao de tecnologias para monitoramento;

¢ Orientacao e acompanhamento como personal trainer;

e Desenvolvimento de programas de forca, satide e condicionamento.

Prescricao orientada por evidéncias

O treinamento resistido atende objetivos que vao além do desempenho
esportivo. Ele também pode contribuir para a forca, a funcionalidade, a
autonomia e a qualidade de vida de diferentes publicos.

A formacao aprofunda conhecimentos em biomecanica, fisiologia, avalia-
cao e periodizacao para que o profissional possa tomar decisées mais fun-
damentadas e adequar o treinamento as caracteristicas e aos objetivos de
cada pessoa.
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Mercado e remuneracao

O mercado esta em expansao. O Brasil é o segundo pais do mundo em
numero de academias, segundo a Health & Fitness Association, e passou
de 10 milhdes de praticantes matriculados em 2019 para 15 milhdes em
2024, conforme o Panorama Setorial da Fitness Brasil. No mercado
formal, o CAGED registrou saldo positivo de 2.753 postos para prepara-
dores fisicos em 12 meses, indicando um cenario aquecido.

A remuneracao varia conforme a especializacao e o contexto de atuacao,
como vinculos formais, renda obtida com personal training, consultorias e
atendimentos autonomos. Também varia conforme experiéncia, publico
atendido e posicionamento profissional.

Formacao orientada a pratica

Das 360 horas do curso, mais de 100 sao destinadas a atividades prati-
cas, incluindo laboratérios, avaliacao funcional, prescricao de exercicios,
elaboracao do TCC e vivéncias em academias e instituicoes esportivas.

A matriz também contempla nutricao esportiva, psicologia, wearables,
aplicativos e Inteligéncia Artificial, oferecendo uma visao integrada
dos fatores que influenciam a saude e o desempenho fisico.

Transforme ciéncia em treinos mais seguros, eficientes e individualizados.
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CONHECA O COORDENADOR

Profissional de Educacao Fisica formado pela Universidade Estadual
Paulista “Julio de Mesquita Filho” (UNESP) e nutricionista pelo Centro
Universitario de Maringa, o Prof. Me. Bruno Vital Righetto Ramos é
mestre e doutorando em Desenvolvimento Humano e Tecnologias
pela UNESP.

E especialista em KAATSU Training e pesquisador do Laboratério de
Otimizacdo do Rendimento Esportivo Humano (LABOREH), onde
desenvolve pesquisas no ambito de rendimento esportivo humano.

Como coordenador da Pds-graduacao em Treinamento Resistido:
Saude e Desempenho Fisico do UNISAGRADO, contribui para uma
formacao que integra conhecimento cientifico, avaliacao, prescricao
de exercicios e aplicacao pratica.

( Aprenda com profissionais que acompanham de perto as trans-
formacoes do mercado, as novas praticas e os debates que movimentam suas areas de
atuacdo. Uma experiéncia de aprendizagem conectada ao que esta acontecendo hoje e

L conduzida por quem tem conhecimento, experiéncia e relevancia no campo profissional.

~
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POS EM TREINAMENTO RESISTIDO

O que vocé vai estudar

ANATOMIA E BIOMECANICA APLICADA AO TR

Esta disciplina dedica-se ao estudo minucioso da anatomia funcional do
sistema musculoesquelético, da artrologia e dos eixos e planos cardinais
de movimento direcionados aos exercicios com pesos. O conteldo
aborda a fisica aplicada ao movimento humano, incluindo a andlise
vetorial de forcas, torque, braco de momento, alavancas mecanicas e
distribuicao de tensoes articulares nos principais exercicios livres e em
maquinas utilizados nas academias e centros de treinamento.

A sua presenca na matriz formativa é indispensavel, pois fornece a
base mecanica e estrutural necessaria para fundamentar a correta
execucao dos padroes de movimento, minimizar sobrecargas nocivas
as estruturas passivas e prevenir lesoes agudas e crénicas. Ao dominar
a interacao entre anatomia e mecanica articular, o profissional torna-
-se capaz de ajustar posturas, selecionar implementos com base em
angulos de torque favoraveis e otimizar a relacao de custo-beneficio
de cada exercicio prescrito para o seu aluno.

FISIOLOGIA DO EXERCICIO E ADAPTACOES A FORCA

A disciplina aprofunda o estudo dos mecanismos bioenergéticos, neu-
romusculares e enddcrinos que coordenam as respostas fisiologicas
agudas e as adaptacoes cronicas decorrentes do estimulo do treina-
mento contra resisténcia. SAo examinadas detalhadamente as vias de
sinalizacdo molecular da hipertrofia muscular, os padroes de recruta-
mento neural de unidades motoras, a cinética de ressintese de subs-
tratos energéticos e os processos de remodelamento tecidual e sinte-
se proteica.

Compreender a cascata fisiolégica deflagrada pelo esforco fisico é
essencial para estabelecer prescricoes que respeitem a homeostase e
promovam ganhos sustentaveis de forca maxima, poténcia, resisténcia
de forca e massa muscular. O pés-graduando desenvolve a competén-
cia de interpretar as respostas organicas do organismo ao esforco,
ajustando variaveis como densidade e recuperacao metabdlica a partir
de critérios estritamente bioloégicos e comprovados cientificamente.
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POS EM TREINAMENTO RESISTIDO

O que vocé vai estudar

PRINCIPIOS E METODOS DO TREINAMENTO RESISTIDO

Neste componente curricular, sdo explorados os principios basilares
da ciéncia do treinamento, tais como a sobrecarga progressiva, a espe-
cificidade, a individualidade bioldgica, a reversibilidade e a variabilida-
de dos estimulos. A disciplina detalha a manipulacao precisa das varia-
veis da prescricao, englobando o volume de séries semanais, a intensi-
dade de carga, a frequéncia de estimulos por grupo muscular, a ordem
e selecao dos exercicios, a velocidade de contracao e os intervalos de
descanso entre séries.

A formacao aprofunda a analise dos sistemas tradicionais e avancados
de treino, incluindo técnicas de intensificacao como drop-sets, repeti-
coes forcadas, pré-exaustao, séries combinadas e métodos de esforco
maximo. O dominio dessas ferramentas metodolégicas permite ao
profissional superar estagnacoes de desempenho, diversificar a aplica-
cao das cargas e estruturar rotinas de treinamento altamente persona-
lizadas de acordo com o nivel de aptidao e os objetivos especificos de
cada individuo.

PERIODIZACAO E PLANEJAMENTO DO TREINAMENTO

A disciplina aborda a arquitetura do planejamento esportivo em suas
diferentes escalas temporais, ensinando o aluno a estruturar progra-
mas de curto, médio e longo prazo por meio de macrociclos, mesoci-
clos e microciclos. O programa discute criticamente os modelos classi-
cos de periodizacao linear e as abordagens contemporaneas, como a
periodizacao ondulatdria, por blocos e conjugada, alinhando a teoria a
gestao racional das cargas de treino.

Sua relevancia reside em transformar o conhecimento disperso em um
plano de trabalho sistematico e progressivo, no qual o controle da
fadiga, a dinamica das cargas e a supercompensacao sao rigorosamen-
te monitorados. O pés-graduando adquire capacidade executiva para
programar o pico de rendimento do aluno ou atleta, prevenindo qua-
dros de sobretreinamento e garantindo a continuidade do desenvolvi-
mento atlético ao longo de meses ou anos de acompanhamento.
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POS EM TREINAMENTO RESISTIDO

O que vocé vai estudar

TREINAMENTO RESISTIDO PARA POPULACOES ESPECIAIS

Esta disciplina trata da prescricao individualizada do treinamento de
forca para grupos que demandam cuidados particulares e adaptacoes
metodoldgicas, como idosos frageis, gestantes, criancas e adolescen-
tes, bem como individuos com obesidade, hipertensao arterial, diabe-
tes mellitus, cardiopatias, osteoporose e outras condicoes cronicas
nao transmissiveis. S0 examinadas as contraindicacoes relativas e
absolutas, os protocolos de seguranca e as modificacoes ergonémicas
necessarias para cada contexto clinico.

A atuacao junto a essas populacoes exige sélido embasamento para
gue o exercicio atue de maneira terapéutica e segura, sem riscos a
integridade cardiovascular ou musculoesquelética do individuo. Ao
concluir a disciplina, o aluno domina a dosagem precisa do volume e da
intensidade do esforco para populacées com necessidades especifi-
cas, tornando-se um profissional apto a conduzir intervencoes que
promovem qualidade de vida, autonomia funcional e controle de pato-
logias metabdlicas e hemodinamicas.

TREINAMENTO RESISTIDO NO CONTEXTO DA SAUDE E REABILITACAO

O conteudo curricular concentra-se no papel estratégico dos exerci-
cios resistidos na atencao primaria, secundaria e terciaria a saude, com
énfase em processos de reabilitacao funcional musculoesquelética,
recuperacao pos-lesdao e manejo de disfuncdes cronicas de coluna,
ombro, quadril e joelho. A disciplina apresenta as diretrizes clinicas
nacionais e internacionais que fundamentam a pratica da atividade
fisica como ferramenta coadjuvante de tratamento e preservacao da
capacidade funcional.

A disciplina consolida a habilidade do profissional de Educacao Fisica
de atuar em equipes multidisciplinares ao lado de fisioterapeutas, mé-
dicos ortopedistas e cardiologistas, adotando linguagem técnica unifi-
cada e condutas harmonicas. O especialista formado desenvolve com-
peténcias para realizar o periodo de transicao entre a reabilitacao clini-
ca e o retorno seguro as atividades fisicas plenas e esportivas, minimi-
zando expressivamente os indices de recidiva de lesoes.
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POS EM TREINAMENTO RESISTIDO

O que vocé vai estudar

AVALIACAO FUNCIONAL E PRESCRICAO DE EXERCICIOS

Esta disciplina examina o processo completo de diagnéstico da apti-
dao fisica, abordando protocolos de anamnese aprofundada, analise
postural estatica e dindmica, triagem de padroes fundamentais de mo-
vimento, testes de forca maxima e submaxima, avaliacao da flexibili-
dade articular e mensuracdo da composicao corporal por métodos
antropométricos e de bioimpedancia.

O aprendizado capacita o aluno a transformar métricas quantitativas e
observacoes qualitativas em parametros objetivos de prescricao, afas-
tando abordagens empiricas e padronizadas. Com isso, o profissional
adquire a seguranca técnica necessaria para identificar assimetrias, dese-
quilibrios musculares e limitacoes de mobilidade, utilizando esses acha-
dos como ponto de partida para a elaboracao de programas de exercicios
personalizados e para a validacao continua da eficacia do treinamento.

NUTRICAO ESPORTIVA APLICADA AO TR

A disciplina aborda a integracao entre a ingestao nutricional e as deman-
das energéticas e plasticas do treinamento resistido. O programa estuda
as recomendacdes contemporaneas para o consumo de macronutrien-
tes, balanco hidrico, sintese proteica muscular e utilizacao estratégica de
recursos ergogénicos e suplementos nutricionais respaldados pelas dire-
trizes da Sociedade Internacional de Nutricao Esportiva.

O foco central é fornecer subsidios conceituais para que o profissional
compreenda o impacto da nutricao no desempenho, na modulacao da
composicao corporal e na recuperacao tecidual, mantendo rigorosa
observancia aos limites éticos e legais de sua profissao. O pds-gradu-
ando desenvolve a capacidade de orientar habitos gerais saudaveis e
estabelecer uma interlocucao técnica colaborativa e fluida com nutri-
cionistas, construindo intervencdes integradas que potencializam os
resultados dos alunos.

POS-GRADUAGAO EM TREINAMENTO RESISTIDO - 10



POS EM TREINAMENTO RESISTIDO

O que vocé vai estudar

TECNOLOGIA E INOVACAO (WEARABLES, APPS, |1A)

Este componente estuda a incorporacao de ferramentas tecnolégicas
de ponta na rotina de prescricio e monitoramento do exercicio fisico.
O conteudo inclui o uso pratico de dispositivos vestiveis, codificado-
res lineares e acelerémetros para o treinamento baseado em velocida-
de, aplicativos de gestao de dados fisiolégicos e motores, e a aplicacao
de modelos de inteligéncia artificial na organizacao e andlise de gran-
des volumes de informacoes dos praticantes.

Ainclusao desta disciplina posiciona a formacao na vanguarda do mer-
cado, preparando o profissional para interpretar relatérios digitais,
monitorar a prontidao neuromuscular e o estresse diario do praticante
com precisao. O aluno formado aprende a utilizar a tecnologia como
aliada para otimizar o tempo de planejamento, comprovar a evolucao
dos parametros fisiolégicos por meio de dados precisos e diferenciar
sua prestacao de servicos no cenario contemporaneo.

PSICOLOGIA DO ESPORTE E MOTIVAGCAO

A disciplina analisa os determinantes comportamentais e emocionais
associados a adesao sustentada aos programas de exercicio fisico. Sao
estudadas teorias de motivacdo humana, processos de autorregula-
cao, estabelecimento de metas realistas, técnicas de comunicacao
persuasiva, manejo do estresse percebido e criacio de um ambiente
relacional de confianca e acolhimento entre treinador e aluno.

Compreender a dimensao psicoldgica é crucial para reduzir as taxas de
desisténcia e elevar o engajamento dos alunos em suas rotinas de
treino ao longo do tempo. O especialista adquire estratégias compor-
tamentais fundamentadas para identificar bloqueios motivacionais,
promover a autonomia do praticante e mediar os aspectos socioemo-
cionais do processo de treino, convertendo a prescricao técnica em
um habito permanente e prazeroso.
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POS EM TREINAMENTO RESISTIDO

O que vocé vai estudar

METODOLOGIA CIENTIFICA E PESQUISA

Nesta disciplina, os alunos desenvolvem competéncias para a busca
avancada, leitura critica e interpretacao de artigos cientificos nas prin-
cipais bases de dados internacionais da satude e do esporte. O curricu-
lo cobre a hierarquia dos niveis de evidéncia cientifica, desenhos de
estudos experimentais e observacionais, controle de vieses e funda-
mentos essenciais de bioestatistica aplicada a Educacao Fisica.

A disciplina forma a base para a Pratica Baseada em Evidéncias, permi-
tindo que o profissional filtre alegacdes de mercado e tome decisoes
clinicas sustentadas por literatura cientifica de alta qualidade. Adicio-
nalmente, o componente fornece o suporte metodolégico necessario
para a estruturacao do projeto de pesquisa que sera consolidado na
etapa final da especializacao.

TRABALHO DE CONCLUSAO DE CURSO (TCC)

O Trabalho de Conclusao de Curso representa a etapa culminante da
trajetéria académica na pds-graduacdo, momento em que o aluno
desenvolve, sob orientacdo docente especializada, um estudo investi-
gativo, relato de caso complexo ou projeto aplicado voltado para a
area de Treinamento Resistido. A atividade exige a integracao dos con-
ceitos tedricos, biomecanicos e metodoldgicos assimilados ao longo
de todo o percurso formativo.

A realizacao do TCC estimula o rigor na investigacao, o aprimoramento
da comunicacao cientifica escrita e a capacidade de reflexao aprofun-
dada sobre questoes contemporaneas do exercicio fisico. O produto
final consolida a autonomia intelectual do pdés-graduando e viabiliza
uma contribuicio académica e técnica relevante para o avanco da
Educacao Fisica.
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POS EM TREINAMENTO RESISTIDO

O que vocé vai estudar

ATIVIDADES COMPLEMENTARES (VIVENCIAS PRATICAS NOS CLUBES)

Este bloco curricular proporciona a imersao supervisionada dos alunos
em ambientes reais de atuacao profissional, como clubes esportivos de
alto rendimento, centros de treinamento avancado e unidades espe-
cializadas de preparacao fisica. As atividades compreendem o acompa-
nhamento direto de rotinas de atletas e praticantes, a aplicacao de
baterias de testes fisicos e a vivéncia de processos de controle de
carga de treinamento sob a orientacao de profissionais experientes.

A vivéncia em campo consolida a ponte definitiva entre as diretrizes
académicas e as demandas reais da pratica profissional. A disciplina
amplia o repertério de tomada de decisdao sob pressao, estimula o
desenvolvimento de conexoes profissionais estratégicas e enriquece o
portfdélio pratico do especialista antes mesmo da conclusao do curso.
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Escolhi essa formacdo para aprimorar meus conhecimen-
tos e me sentir mais preparado para lidar com diferentes
necessidades e desafios. A pés tem ampliado minha visao,
trazendo novos conhecimentos e ferramentas que posso
aplicar na pratica com mais seguranca. Para mim, tem sido
uma experiéncia muito enriquecedora e importante para
minha evolucao profissional.

_
v ’ Cada pessoa aprende e se desenvolve de uma maneira
» J,( ,7«_ Unica, e essa formacao tem me ajudado a compreender
}‘ /\/ melhor essas diferencas. Ao longo da pods, tenho aprendido
/.

novas estratégias e ampliado minha forma de pensar e de
atuar, tornando minha pratica mais significativa, inclusiva e
criativa. Além de contribuir para meu desenvolvimento
profissional, essa experiéncia também ampliou minhas
possibilidades de atuacao.

Foi uma experiéncia muito enriquecedora. A pds me
ajudou a desenvolver uma visdao mais ampla, ampliar meus
conhecimentos e entender melhor como posso contribuir
de forma mais estratégica. Foi algo fundamental para
minha evolucao profissional e também me trouxe mais
confianca para enfrentar novos desafios no mercado.

-
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Sua proxima versao comeca aqui.

Ha mais de 70 anos, o UNISAGRADO transforma conhecimento em
formacao, propdsito e impacto. Agora, esse compromisso se estende a
um novo momento da sua trajetéria: a pds-graduacao.

Porque o mundo muda, as profissoes evoluem e novos desafios
surgem o tempo todo. Continuar aprendendo é uma escolha por
acompanhar esse movimento, aprofundar conhecimentos e estar pre-
parado para ir além.

No UNISAGRADO, a pés-graduacao une exceléncia académica, for-
macao humana e aplicacao pratica do conhecimento, em uma experi-
éncia que conecta ciéncia, ética e realidade profissional.

Mais do que uma especializacao, € uma oportunidade de ampliar perspec-
tivas, fortalecer sua atuacao e construir o proximo passo da sua historia.
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Quero me matricular

(O Quero falar com um consultor


https://unisagrado.lyceum.com.br/processo-seletivo/cadastro
http://wa.me/5514998580608
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