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UNIVERSIDADE LUSIADA DE LISBOA

Programa da Unidade Curricular
FISIOLOGIA DO ESFORGCO
Ano Lectivo 2017/2018

Ciéncias da Economia e da Empresa (1° Ciclo)

Gestao das Organizacdes Desportivas

10

FISIOLOGIA DO ESFORCO (C1112)

20

1° Semestre
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8. Tipo de aula e carga horaria (tempo de trabalho)
Aulas Tedricas:
Aulas Praticas:
Aulas Tedrico-praticas: 30,00
Orientagao Tutorial: 20,00

9. Créditos
6,00

10. Coordenador da Area Cientifica

11. Regente
Prof. Doutora ISABEL CRISTINA DE SEIXAS PATRICIO DUARTE DE ALMEIDA

12. Assistentes

13. Lingua de ensino
Portugués

14. Objectivos Gerais

Aprofundar os conhecimentos de fisiologia do esforgo, utilizando-os na formulagdo, resolugdo e
discussao de problemas na area de formacao e intervengao dos alunos.

Estudar os processos adaptativos relacionados com a actividade fisica na execucdo de tarefas
motoras em situagdes de esforgo e de exercicio.

15. Objectivos Especificos

- Pretende-se desenvolver no aluno um conhecimento integrado da fisiologia humana em
situagdes de exercicio fisico, através de uma perspectiva sistémica abordada a diferentes
niveis de complexidade (molécula, célula, tecido, 6rgao, aparelho, sistema, organismo, tarefa e
envolvimento).

- Pretende-se que os alunos compreendam a resposta adaptativa como performance de um
sistema integrado de realizagdo de tarefas motoras, em termos de custo energético e pressao
de desempenho.

16. Competéncias a adquirir
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1.Desenvolver o conhecimento geral das aplicagdes da Fisiologia do Esforgco as actividades
fisicas.

2. Conhecer as metodologias de investigagdo em Fisiologia do Esforco.

3. Conhecer e explicar os beneficios para a Saude associados a actividade fisica regular.

4. Conhecer e explicar as especificidades das adaptagbes fisiolégicas ao esforgo e exercicio

em fungéo da idade.
5. Compreender os processos adaptativos que fisiologicamente surgem em resposta ao esforgo

desenvolvido.

17. Metodologia de ensino
As ideias de Bolonha apontam para uma metodologia que permita um ensino-aprendizagem
cooperativo, o desenvolvimento de competéncias interpessoais, uma maior transparéncia dos
conteudos, o recurso a processos de tutoria e o desenvolvimento efectivo dos actores no
processo de ensino-aprendizagem.
A abordagem cientifica de conceitos que integram as tematicas do programa sera feita
mediante recolha, sistematizacdo e apresentacdo de informacdo. Far-se-a a analise e debate
de artigos cientificos.

18. Conteuidos Programaticos
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1. Conceitos de estimulo e adaptagao

Abordagem sistémica. Sistemas complexos, comportamentos nao-lineares e autopoiese.
Diferenciagao entre determinismo e previsibilidade.

Nivel de desempenho (performance) dependente dos constrangimentos relativos ao organismo,
ao envolvimento e a tarefa (objectivo, regras e materiais).

Controlo e analise dos processos adaptativos como condicdo para a obtencdo dos beneficios
da actividade fisica: desenvolvimento da fungdo cardiorespiratéria; redugdo dos factores de
risco em doengas das artérias coronarias; decréscimo da mortalidade e morbilidade e outros
beneficios cientificamente comprovados.

Nocao de adaptagao, homeostasia e heterostasia.

Nocao de estimulo e accdo motora.

O estimulo como factor desencadeador de modificagcdes orgéanicas.

O estimulo dirigido como carga funcional.

Caracteristicas do estimulo.

Relacao estimulo e adaptagao.

Mecanismos bioquimicos e genéticos da adaptagao.

Sindroma geral de adaptagao ao Stress.

2. Bioenergética

Noc¢des gerais de bioenergética.

Termodinamica, principios de conservagéo de energia e entropia.

Calorimetria directa e indirecta.

Metabolismo energético a nivel muscular esquelético.

Processo anaerdbio alactico.

Processo anaerdébio lactico.

Processo aerébios.

Adaptagdes metabdlicas: aumento das reservas e um aumento da actividade enzimatica.

3. Adaptagdes pulmonares e respiratérias
Efeitos da actividade fisica sobre:

Funcao ventilatoria.

Volumes e capacidades pulmonares.
Volume do espago morto.

Relacao ventilagao/perfusao.

Nogao de consumo maximo de oxigénio e
Limiar anaerébio ventilatorio.

Quociente respiratério (QR).

Equivalentes ventilatorios.

Exploragbes praticas e variaveis respiratorias utilizadas em Fisiologia do Exercicio ou Fisiologia
do Esforgo

4. Adaptacgdes cardiovasculares
Efeitos da actividade fisica sobre:
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Funcao muscular cardiaca.

Débito cardiaco, frequéncia cardiaca e volume sistolico, volume diastélico final, volume sistdlico
final, fracgao de ejecgao.

Presséo arterial sistdlica, diastolica, média e diferencial.

Resisténcia vascular periférica.

Produto presséao frequéncia.

Conteudo de oxigénio no sangue e diferenca artério-venosa.

Regulacao da circulagdo em situacdes de exercicio.

Adaptacgdes cardiovasculares em fungao de diferentes tipos de exercicio.
Nogoes basicas de electrocardiografia de esforgo.

Exploragao pratica, variaveis cardiovasculares, utilizadas em Fisiologia
do Exercicio.

5. Adaptagdes neuromusculares

Importadncia dos factores nervosos, musculares e mecanicos no desenvolvimento das
adaptacdes neuromusculares

Tipos de contracgao muscular na relagéo forga/velocidade.

Caracteristicas funcionais do musculo estriado: relacdo forga/comprimento; forca/velocidade e
produgao de poténcia.

Implicagdes dos tipos de unidades motoras e fibras musculares para o exercicio.

Caracteristicas mecanicas e contracteis dos tipos de fibras musculares.

Formas de manifestacdo da forga (forca maxima, forga rapida, forca de resisténcia). Ciclo
muscular alongamento encurtamento.

Conceito de sobrecarga funcional e de adaptacao.

Formas de adaptagdo neuromusculares: melhoria dos processos coordenativos, remodelagao
muscular e hipertrofia.

A especificidade e a sobrecarga como factores determinantes. As adaptagdes neuromusculares
ao exercicio.

Reservas de energia para o trabalho muscular, fonte glucidica e lipidica.

Papel das proteinas, ressintese proteica na adaptacao activa.

Interpretacao fisioldgica da hipertrofia muscular induzida pelo exercicio, diferentes teorias.

Défice de forga, como parametro de avaliagdo neuromuscular.

6. Introdugao ao estudo da fadiga

Definigdo conceptual.

Diferentes tipos de fadiga.

Prevencgao e diagndstico precoce das situagdes de fadiga muscular.
Sobretreino, sobreuso, leséo.

Introducéo a fisiopatologia do sistema musculo-esquelético.

19. Métodos de Avaliagao

Uma avaliagdo escrita intercalar, os alunos terdo de realizar trés trabalhos de analise de artigos
de investigacao que Ihes serao fornecidos.

sexta-feira, 28 de julho de 2017 5/8

FUNDACAO MINERVA CULTURA - ENSINO E INVESTIGAGCAO CIENTIFICA

Rua da Junqueira, 188 a 198 - 1349-001 LISBOA - Telefone 213 611 500 - Fax 213 638 307 - e-mail: info@lis.ulusiada.pt - http://www.lis.ulusiada.pt



- &
ff r-] “T ('.Ik?\‘

UNIVERSIDADE LUSIADA DE LISBOA
20. Recursos Didacticos

Artigos cientificos, livros e outro material suporte de informagao.
Audiovisuais (quadro, videoprojector)
Multimédia/Hipermedia

Upload de informacdo diversa relacionada com os conteudos programaticos e tutoria em
b-learning, através da plataforma MOODLE

21. Palavras Chave
Fisiologia do esforco.

Fisiologia do exercicio.
Fisiologia.
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23. Bibliografia Principal

Autor(es): Marco Cardinale, Robert Newton, Kazunori Nosaka

Titulo: Strength  and Conditioning:  Biological Principles and Practical
Applications

Edigao: 1st Ano: 2011

Local: USA

Editora: Wiley - Blackwell

Autor(es): Astrand, P; Rodhal, K.; Dahl, H. e Stramme, S.

Titulo: Tratado de Fisiologia do Trabalho: Bases Fisiologicas do Exercicio

Edicao: Ano: 2006

Local: S. Paulo

Editora: Artmed.

Autor(es): Barbany, J

Titulo: Fisiologia del Ejercicio Fisico e del Entrenamiento

Edigao: Ano: 2002

Local: Barcelona

Editora: Editorial Paidotribo

24. Bibliografia Complementar

Autor(es): Foss, M. e Keteyian, S. Fox.

Titulo: Bases fisioldgicas do exercicio e do esporte.

Edigao: Ano: 2000

Local: . Rio de Janeiro

Editora: Guanabara Koogan

Autor(es): Powers, S. e Howley, E.

Titulo: Fisiologia do Exercicio: Teoria e Aplicagdo ao Condicionamento e ao
Desempenho,

Edigao: Ano: 2000

Local: Sao Paulo

Editora: Editora Manole
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