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8. Tipo de aula e carga horaria (tempo de trabalho)

Aulas Tedricas:

Aulas Praticas:

Aulas Teorico-Praticas:
Orientacao Tutorial:

9. Créditos ECTS
6,00

10. Coordenador da Area Cientifica

11. Regente

Prof. Doutora EMA ADELAIDE
AVELAR

12. Assistentes

13. Lingua de Ensino
Portugués

14. Objetivos Gerais

30,00
20,00

CASTRO MENDES

CARVALHO DE BRITO

AZEVEDO DE

Esta unidade curricular pretende visa o desenvolvimento de competéncias e saberes na area

da fisiologia humana, com énfase nos processos adaptativos
fisica na execucdo de tarefas motoras em situagdes de esforco.

conhecimento integrado utilizando-os na formulagao,
area de formacao e intervencao dos alunos.

15. Objetivos Especificos

- Conhecer os pressupostos e 0s conceitos associados a fisiologia do esforgo.
- Compreender os processos da resposta adaptativa relacionados com a performance de um
sistema integrado de realizagao de tarefas motoras.
- Compreender as alteragdes funcionais organicas induzidas pelo exercicio.

16. Competéncias a adquirir

- Conhecer e explicar os conceitos associados a Fisiologia do Esforgo na atividade fisica.
- Compreender a adaptabilidade dos diferentes sistemas biolégicos quando sujeitos a
diferentes estimulos de treino e condicdes ambientais.

- Interpretar os parametros fisiolégicos em

processo do treino.

relacionados com a atividade
Pretende-se desenvolver um
resolucdo e discussdo de problemas na

relagdo a monitorizacdo, controlo e avaliagdo do

- Conhecer e explicar os processos adaptativos que fisiologicamente surgem em resposta ao

esforco desenvolvido.
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17. Metodologia de Ensino

As aulas decorrem em regime tedrico-pratico. Nas aulas tedricas recorre-se a exposigdo da
matéria a par da ilustragdo com exemplos praticos. Nas aulas praticas sdo realizadas fichas,
aplicacao da pratica de procedimentos e protocolos estudados nas aulas tedrico-praticas.

18. Conteudos Programaticos
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1.Nocao de adaptacgao fisiolégica.

Nog¢ao de adaptacao, homeostasia e heterostasia.

Nocao de estimulo e agao motora.

O estimulo como fator desencadeador de modificagbes orgénicas.
O estimulo dirigido como carga funcional.

Caracteristicas do estimulo.

Relagao estimulo e adaptacgao.

Mecanismos bioquimicos e genéticos da adaptagéao.

Sindrome geral de adaptagao ao stresse.

2. Bioenergética

Noc¢des gerais de bioenergética.

Termodinamica, principios de conservacgéo de energia e entropia.

Calorimetria direta e indireta.

Metabolismo energético a nivel muscular esquelético.

Processo anaerobio alatico.

Processo anaerdébio latico.

Processo aerobios.

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

3. Adaptacgdes pulmonares e respiratérias
Efeitos da atividade fisica sobre:

Funcao ventilatoria;

Volumes e capacidades pulmonares;
Volume do espago morto;

Relacao ventilagao/perfuséo;

Nogao de consumo maximo de oxigénio;
Limiar anaerdbio ventilatério;

Quociente respiratorio (QR);

Equivalentes ventilatorios;

Exploragbes praticas e variaveis respiratorias utilizadas em Fisiologia do Exercicio ou Fisiologia
do Esforco.

4. Adaptagdes cardiovasculares

Efeitos da atividade fisica sobre:

Funcao muscular cardiaca;

Débito cardiaco, frequéncia cardiaca e volume sistolico, volume diastélico final, volume sistdlico
final, fragcao de ejegao;

Pressao arterial sistdlica, diastolica, média e diferencial;

Resisténcia vascular periférica;

Produto presséao frequéncia;

Conteudo de oxigénio no sangue e diferenca artério-venosa,;

Regulacéo da circulagdo em situagdes de exercicio;
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Adaptagdes cardiovasculares em fungéo de diferentes tipos de exercicio;
Nogdes basicas de eletrocardiografia de esforgo;

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

5. Adaptagbes neuromusculares

Importancia dos fatores nervosos, musculares e mecanicos no desenvolvimento das
adaptagdes neuromusculares.

Tipos de contragdo muscular na relagéo forga/velocidade.

Caracteristicas funcionais do musculo estriado: relagcdo forga/comprimento, forga/velocidade e
producéo 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 forca (forca maxima, forca rapida, forgca de resisténcia). Ciclo
muscular alongamento encurtamento.

Conceito de sobrecarga funcional e de adaptagao.

Formas de adaptagcdo neuromusculares: melhoria dos processos coordenativos, remodelagdo
muscular e hipertrofia.

A especificidade e a sobrecarga como fatores determinantes.

As adaptacgdes neuromusculares ao exercicio.

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

Papel das proteinas, ressintese proteica na adaptacgéao ativa.

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

Défice de forga, como parametro de avaliagdo neuromuscular.

6. Introducao ao estudo da fadiga

Definicdo conceptual.

Diferentes tipos de fadiga.

Prevencgéo e diagndstico precoce das situagdes de fadiga muscular.
Sobretreino, sobreuso, lesao.

Introducgéo a fisiopatologia do sistema musculo-esquelético.

19. Métodos de Avaliagao

Avaliagao continua.

E obrigatério a presenca do estudante de pelo menos 70% das aulas previstas.

A avaliagdo consta de dois testes escritos.

Exame final.

Sera realizada de acordo com a regulamentacado em vigor na Universidade Lusiada de Lisboa.

20. Recursos Didaticos

O trabalho desenvolver-se-a com a participagdo ativa dos estudantes com recurso a elementos
de apoio bibliografico e meios audio-visuais.
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21. Objetivos de Sustentabilidade

Promover conhecimento que contribua para a salude e o bem-estar.
Sensibilizar para um ambiente de vida, sadio e ecologicamente equilibrado.
Garantir uma educacéo inclusiva e de qualidade para todos.
22. Palavras Chave

Fisiologia

Esforco

Estimulo

Adaptacao

Bioenergética
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23. Bibliografia Principal
Autor(es): William D. McArdle, Frank I. Katch, Victor L. Katch
Titulo: Exercise Physiology: Nutrition, Energy, and Human Performance
Edicao: 8th Ano: 2014
Local: USA
Editora: LWW
Autor(es): Terry J. Housh, Dona J. Housh, Herbert A. deVries
Titulo: Applied Exercise and Sport Physiology, With Labs
Edicao: 4th Ano: 2016
Local: UK
Editora: Routledge
Autor(es): D. Costill,W. L. Kenney Dr. J. H. Wilmore
Titulo: Physiology of Sport And Exercise
Edigao: 6th Ano: 2015
Local: UK
Editora: Human Kinetics
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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