UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO DE JANEIRO
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE

ESCOLA DE EDUCACAO FIiSICA E DESPORTOS
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DEPARTAMENTO DE CORRIDAS
Disciplina: Atletismo II

Codigo: EFC 112

Créditos: 03
Carga Horaria Total: 75 h

PLANO DE CURSO
EMENTA:

Conhecimento de todas as provas olirspicee serdo analisadas sob 0 aspecto biomecéanico
fatores bioenergéticos. Métodos de treinamentorbitidgem. Organizacdo de competicao.
Construcao (equipamento) e escalonamento de pistas.

CARACTERIZACAO DA POPULACAO ALVO:

A disciplina sera ministrada a alunosad#os os sexos matriculados no curso de licenaiatur
em Educacéo Fisica e Técnica Esportiva.

CARACTERIZACAO DA DISCIPLINA:

1 — Pré —requisitos — Atletismo |, Anatomia | &i$iologia |
2 — N° de aulas semanais — 05 (2 tedricas e Rasat

3 — Disciplina — optativa

4 — Total de aulas no periodo — 75

5 — Total de créditos — 03

6 — N° de alunos por turma - 30

OBJETIVOS:

1. Habilitar o aluno a conhecer, analisar, avaliapkcar conceitos e conhecimentos de fisiologia,
bioquimica, antropometria nas diferentes etapdsedemento de provas de atletismo.

2. Habilitar o aluno a desenvolver planos de treindmeutilizando a metodologia de treinamento
desportivo.

3. Habilitar o aluno a organizar competicdes de athed, utilizando o material e instalagdes proprias.
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Programa

1 — Historico:

1.1 Origem

1.2 Evolucéo

2 — Aspectos fisiologicos do treinamento de atiedis
2.1 Coracao

2.2 Pulmdes

2.3 Vasos

2.4 Sistema neuro muscular

2.5 Valéncias fisicas

3 — Aspectos bioquimicos do treinamento de atletism
3.1 Caracteristicas dos diferentes tipos de fibras olases
3.2  Caracteristicas das atividades aerobicas

3.3 Caracteristicas das atividades anaerobicas

4 — Aspectos biomecanicos do treinamento de atletis
4.1 Caracteristicas mecanicas das diferentes provas
4.2 Teécnicas de determinacéo, analise, avaliaggtiaacado de parametros biomecancios
5 — Principios metodologicos do treinamento ddisti®
5.1 Principios cientificos

5.2 Organizacionais

5.3 Métodos

5.4 Controle

6 — Organizacao de competicOes

6.1 Programa horario

6.2 Setor técnico

6.3 Setor administrativo

6.4 Setor financeiro

7 — Material de atletismo

7.1 De pista

7.2 De campo

7.3 Sumulas

8 — Campo de atletismo

8.1 Medidas

8.2 Escalonamentos

8.3 Dependéncias
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DIVISAO E SELECAO DE CONTEUDOS

Conteudos Estratégia Recursos
1. Historico Aulas tedricas, slides e transparéncias  Retromojet e
1.10rigem projetor de slides
1.2 Evolucéo
2. Aspectos fisiologicos Aulas téoricas, slides e transparénciaRetroprojetor e
2.1Coracéo Filmes projetor de slides
2.1.1 Sedentario Aulas préticas, micropipeta,s pap@lutes/Clates
2.1.2 Atleta milimetrado, radiografias do coracdeista de atletismo
2.2Vasos (perfil e antero-posteirg).aboratorio de
2.2.1 Sedentario pneumotacografo, agulas e seringgssiologia do Esfor¢o
2.2.2 Atleta crondmetros
2.3Pulmoes
2.3.1 Sedentario
2.3.2 Atleta
2.4 Sangue
2.4.1 Sedentario
2.4.2 Atleta

2.5Valéncias fisicas
2.6 Neuro muscular

2.7 Testes de avaliacao
2.7.1 De laborat6rio
2.7.2 De campo

3 — Aspectos Bioquimicos
3.1 Fibras musculares

3.1.1 Fast twitch

3.1.2 Slow twithc

3.2 Atividades aerbbicas
3.2.1 Tipos de fibra muscular
3.2.2 Enzimas

3.2.3 Equilibrio acido basico
3.3Atividades anaerdbicas
3.3.1 - Léticas

3.3.1.1 Tipo de fibra muscular

3.3.1.2 Limiar anaerébico
3.3.1.3 Enzimas

3.3.1.4 Equilibrio &cido basico
3.3.2 Alaticas

3.3.2.1 Tipo de fibra muscular
3.3.2.2 Enzimas

3.3.2.3 Equilibrio acido-basico
3.4 Testes de avaliacédo

Aulas tedricas, slides, transparéncias

Filmes

Aulas praticas, micropipeta
crondbmetros, agulhas vasodilata
local

sRetroprojetor @
projetor de slides
gNutes/Clates

deista de atletismo
Laboratério de
Fisiologia do Esforco
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3.4 1 De laboratério
3.4.2 De campo

4 -Aspectos Biomecanicos

Aulas tedricas, slides, transparéncias

5Retroprojetor

4.1 Caracteristicas mecanicas de: | Filmes projetor de slides
4.1.1 Provas de pista Aulas préticas, papel milimetradg¢Nutes/Clates

4.1.2 Provas de campo fotografias Sala de aula

4.2 Técnicas Biomecancias

4.2.1 Determinacdo do centro |de

gravidades

4.2.2 Estroboscopia

4.2.3 Cronofotografia

4.2.4 Video tape

4.2.5 Eletromiografia

5 — Principios metodolégicos dAulas tedricas, slides, transparénciasRetroprojetor @
treinamento Filmes projetor de slides

5.1 Principios cientificos
5.1.1 — Individualidade bioldgica
5.1.2 - De sobrecarga

5.1.3 - De adaptacéo

5.1 4 — De continuidade
5.1.5 — De interdependéncia volu
intensidade

5.2 organizacionais

5.2.1 Composicao

5.2.2 Periodizacdo

5.2.3 Ciclos

5.2.4 Comissoes

5.2.5 Plano de expectativa
5.3 Métodos de treinamento
5.3.1 Continuo

5.3.2 Intervalado

5.3.3 Em circuito

5.3.4 Musculagéo

5.3.5 Flexibilidade

5.4 Controle

5.4.1 Do treinamento

5.4.2 Médico

5.4.3 Alimnentacao

5.4.4 “Modus vivendi”

5.4.5 Auto controle

Aulas praticas, material de atletismo

me

(Nutes/Clates
Pista de atletismo

6 —Organizacgao de competicdes
6.1 Programa horério

6.2 Comissdo Técnica

6.3 Comissao Administrativa

Aula tedrica, slides e transparéncias
Aula pratica - competicdes

Retroprojetor e
projetor de slides
(Nutes/Clates

Estddio Célio de

UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO DE JANEIRO - CENTRO DE  CIENCIAS DA SAUDE

ESCOLA DE EDUCACAO FiSICA E DESPORTOS

Tele Fax.: (021) 260 9068
Tels.: (021) 560 8543 (021) 280 8593
(021) 280 1465 (021) 280 1745

Avenida Brigadeiro Trompowsky, s/n°
Cidade Universitdria - Ilha do Funddo
Rio de Janeiro - RJ - CEP 21947-970
efc 112 (curriculo antigo)29/5/2005



UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO DE JANEIRO
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE

ESCOLA DE EDUCACAO FIiSICA E DESPORTOS

La

6.4 Comisséao de finangas Barros

7. Material de atletismo Aula tedrica, slides e transparéncias | Retroprojetor @
7.1 De pista Aula pratica — campo de atletismo | projetor de slides

7.2 De campo SUDERJ

7.3 De apoio

8. O campo de atletismo Aula tedrica, slides e transparéncia | Retroprojetor e
8.1 Medidas Aula pratica projetor de slides
8.1.1 de retas Campo de atletismo EEFD- UFRJ

8.1.2 de curvas

8.1.3 caixas de saltos

8.1.4 setores de lancamentos
8.2 Escalonamento

8.2 1 revezamento

8.2.2 saidas

8.3 Dependéncias

AVALIACAO:

Itens da avaliagcao:
1) testes de multipla escolha ao final de cada unifaet 2)
2) dois trabalhos de pesquisa de grupo (peso 1)
3) teste final de multipla escolha abrangendo todai@ma (peso 3)
4) graus de frequéncia segundo tabela (peso 1)

n° de faltas - graus

18 -5

14-6

10-7

6-8

3-9

0-10

5) Média final: corresponde a média aritmética dmmus obtidos em cada item, multiplicados
pelos seus respectivos pesos e divididos pelo soimake pesos.
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ASTRAND, P O e RODHAL K Textbook of work Physiology

BIBLIOGRAFIA:

MATEWS, D e FOX E.L — Bases fisiolégicas da Educacao Fisica
RASCH E BURKE - Biomechanics
DYSON, G — Mechanics of athletics
KEUL, J — Técnicas atléticas
CAPINUSSU, M - Organizacao desportiva
HEGEUS, J — Técnicas atléticas

Entrenamiento de sobrecaga
STEGEMANN, J - Fisiologia do esforco
TUBINO, M J G — Metodologia cientifica do treinamento desportivo
PIRES GONCALVES, J A _ Condicao fisica
COOPER, K - Capacidade aerébica
DEVRIES, M A — Physiology of exercise for Physical Education and athletics
MOREHOUSE, L E e MILLER - Fisiologia del ejercicio
GUIMARAES, N F_ Aparelho respiratério e exercicio
PINTO RIBEIRO, J e DE ROSE, H - Biopsia muscular e exercicio
NOVAES, B — Elementos para a alimentacao do atleta
ROCHA, M J L — O musculo e a contracao muscular

Regulacao cardio vascular respiratério durante o exercicio
LEHNINGER, A L — Bioenergetics
MATVEIEV, L — El processo del entrenamiento desportivo
Periodizacion del entrenamiento
PEREIRA DA COSTA, L - Individualidade do treino carga intervalo e progressao
BOSKIS, B Manual de ergometria e rehabilitaciona en cardiologia
COOPER, K —Aptidao fisica em qualquer idade
FLEISHMANN, L A — The structure and measurement of physical fitness
HEGEDUS, J — Teoria general v v especial del enrenamiento desportivo
CALDAS, P S O — Treinamento desportivo
LETSELER, M — Comportamiento de la frequencia de zancado en los 100 mts lisos
femeninos
MOLLET, R — Treinamento ao ar livre
MULAK, J — Etapas y métodos de entrenamiento desportivo entre los jovenes
OSOLIN, E - Velocidad v resistencia de velocidad
PEREIRA DA COSTA, L — Planejamento méxico
DASSEL, E — Velocidad v resistencia de velocidad
RIBEIRO, L — Organizacao e motivacdao na Educacao Fisica e Desportos
TUBINO, K J G — As qualidades fisicas na Educacao Fisica e Desportos
VAN AAKEN, E — Acerca del entrenamiento del maratonista por el método del
endurecimiento puro
VOLKOW, N L - Las plusmarcas del futuro
Le coureur de demais
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ﬁfz Velocidade v fuerza

WAZNY, Z — Fuerza muscular del hombre
Principios generales del método de entrenamiento de fuerza.
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