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O que é força?

É a capacidade dos músculos em gerar tensão ao ativar-se.

Goldspink, 1992

Capacidade de se opor a uma resistência externa



O que é força?
Manifestações da Força Muscular

▪ Força Explosiva (Potência)

Força Máxima vs. Velocidade Máxima.



O que é força?
Manifestações da Força Muscular

▪ Resistência de Força

Capacidade de exercer força repetidamente ou manter 

produção de força por tempo prolongado.



Como o músculo produz força muscular?



Produção de Força

Contração Muscular

▪ Ativação das fibras musculares com tendência à

encurtamento.

▪ Estática

▪ Dinâmica

Concêntrica

Excêntrica



✓ O músculo fica em um

comprimento intermediário - não

está nem tão alongado e nem

tão encurtado, não havendo

variação aparente em seu

comprimento total.

✓ O músculo diminui seu

comprimento gradativamente -

encurta.

✓ O músculo aumenta seu

comprimento progressivamente

até o limite, sem gerar lesão;

sendo o músculo alongado.



Produção de Força

Força e Comprimento

Alongamento

durante a 

contração

Contração Excêntrica

Tensão Ativa



Produção de Força

Titina (Kuan Yang, 1979)

Tecido Conjuntivo

Epimísio

Perimísio

Endomísio

Miosina

Componente elástico

Articulação
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Homens X Mulheres

O tamanho do músculo importa?

Recordes mundiais em levantamento de peso para homens e mulheres em 1997

Aumento do peso levantado junto com o aumento na categoria de peso



Treinamento de Força

Força

Hipertrofia
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Adaptação Neural - Coativação



Educação/Resposta Cruzada



Treinamento de Força

Fatores neurais e hipertróficos

▪ Aumento no recrutamento de unidades motoras.

▪ Aumento na frequência de disparos do motoneurônio.

▪ Alterações morfológicas nas junções neuromusculares.

▪ Inibição da coativação de músculos agonistas e antagonistas.

▪ Aumento do sincronismo das unidades motoras.
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