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Pré/co-requisitos: (EFF 470) Fisiologia do Exercicio II

PLANO DE CURSO

EMENTA:

O estudo de tdpicos especiais adequados ao graduando que procura no mercado de
trabalho a area do treinamento fisico, seja ou da competi¢ao desportiva, de manuten¢do da aptidao
ou de reabilitacdo, deve ser orientado pela exposi¢ao de temas que considerem o seguinte:

- beneficios gerais para a saude pelo exercicio;

- fisiologia da forca muscular, da velocidade, da endurance, da flexibilidade, da

fadiga, da marcha, da corrida, do ciclismo e da natagao;

- recursos ergogeénicos;

Considera-se as expectativas de oferta, no mercado de trabalho, para a técnica de

exercicio.

OBJETIVOS GERAIS:

Orientar o graduando que optou pelo aprofundamento, na graduagao, a fim de habilita-
lo ao trabalho nas comissdes técnicas que dirigem as equipes desportivas, nas academias de
ginastica e de reabilitacao cardiorespiratoria.

PROGRAMA
Unidades Conteudo
I. Historico da Fisiologia do Exercicio
2. Beneficios gerados pelo treinamento fisico
3 Fisiologia da forca muscular, velocidade, flexibilidade e da endurance
4. Fadiga local e central
5 “Doping”
6. O técnico do exercicio e suas atribuicoes nos programas de atividade fisica
7. Prescricdo de exercicios
METODOLOGIA:

Dinamica de grupo: - aulas tedricas
- seminarios
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Recursos: - retroprojetor, slides e apostilas

AVALIACAO:

Do aluno: 3 avaliagdes formativas

2 provas parciais

1 monografia abordando temas de interesse da area
Do curso: pelo rendimento dos alunos.

BIBLIOGRAFIA:

MCARDLE, William, KATCH, Frank e KATCH, Victor — Exercise Physiology — Energy,
Nutrition and Human Performance

3" Edition Lea Febiger, Philadelphia, 1991
BOWES, Fox e FOSS — Bases fisiologicas da Educacao Fisica e Desportos

Editora Guanabara, RJ 1991 — 4* edigao

UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO DE JANEIRO - CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
ESCOLA DE EDUCAGAO FISICA E DESPORTOS

Avenida Brigadeiro Trompowsky, s/n° Tele Fax.: (021) 260 9068
Cidade Universitdria - Ilha do Funddo Tels.: (021) 560 8543 (021) 280 8593
Rio de Janeiro - RJ - CEP 21947-970 (021) 280 1465 (021) 280 1745
eff 603.doc16/06/04



