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8. Tipo de aula e carga horaria (tempo de trabalho)
Aulas Tedricas:
Aulas Praticas:
Aulas Teérico-Praticas: 30,00
Orientagao Tutorial: 20,00

9. Créditos ECTS
6,00

10. Coordenador da Area Cientifica

11. Regente
Prof. Doutor TIAGO ANDRE FREIRE DE ALMEIDA

12. Assistentes

13. Lingua de Ensino
Portugués

14. Objetivos Gerais
Esta unidade curricular pretende visa o desenvolvimento de competéncias e saberes na area da
fisiologia humana, com énfase nos processos adaptativos relacionados com a atividade fisica na
execucao de tarefas motoras em situacbes de esforgo. Pretende-se desenvolver um conhecimento
integrado utilizando-os na formulagao, resolugdo e discussdo de problemas na area de formagao e
intervencéo dos alunos.

15. Objetivos Especificos
- Conhecer os pressupostos e os 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 condigdes ambientais.
- Interpretar os parémetros fisiologicos em relagdo a monitorizagdo, controlo e avaliagdo do

processo do treino.
- Conhecer e explicar os processos adaptativos que fisiologicamente surgem em resposta ao

esforgco desenvolvido.
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17. Metodologia de Ensino

As aulas decorrem em regime tedrico-pratico. Nas aulas teoricas recorre-se a exposicdo da
matéria a par da ilustracdo com exemplos praticos. Nas aulas praticas sado realizadas fichas,
aplicacéo da pratica de procedimentos e protocolos estudados nas aulas tedrico-praticas.

18. Conteudos Programaticos
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1. Nogbes de adaptacgao fisioldgica
1.1. Conceitos de adaptacido, homeostasia e heterostasia;
1.2. Estimulo e agdo motora: carga funcional, relagao estimulo-adaptagéo;
1.3. Mecanismos bioquimicos e genéticos da adaptacéo;
1.4. Sindrome geral de adaptacao ao stress;

2. Bioenergética e metabolismo muscular

2.1. Principios gerais, termodindmica e conservagao de energia;

2.2. Processos energéticos:

2.2.1. Anaerdbio alatico;

2.2.2. Anaerdbio latico;

2.2.3. Aerdbio;

2.3. Adaptagdes metabdlicas: reservas energéticas e atividade enzimatica;

3. Adaptacgdes respiratorias e pulmonares

3.1. Fungao ventilatéria e volumes pulmonares;

3.2. Consumo maximo de oxigénio, limiar anaerébio, quociente respiratério e equivalentes
ventilatérios;

3.3. Variaveis respiratérias aplicadas a fisiologia do exercicio;

4. Adaptacgdes cardiovasculares

4.1. Funcao cardiaca, débito, frequéncia e volumes sistolicos/diastdlicos;

4.2. Pressao arterial, resisténcia vascular e regulagao circulatoria no exercicio;

4.3. Adaptacoes a diferentes tipos de exercicio;

4.4. Nocoes basicas de eletrocardiografia de esforgo e variaveis cardiovasculares aplicadas;

5. Adaptacbes neuromusculares

5.1. Tipos de contracdo muscular, forga/velocidade/poténcia;

5.2. Tipos de fibras e unidades motoras: implicagdes para o exercicio;

5.3. Sobrecarga funcional, adaptagao e hipertrofia;

5.4. Processos coordenativos, remodelacdo muscular e interpretacgao fisiolégica da hipertrofia;
5.5. Reservas energéticas e ressintese proteica;

6. Fadiga e desempenho

6.1. Conceito, tipos de fadiga e prevengao;

6.2. Sobretreino, sobreuso, lesao e fisiopatologia musculo-esquelética;

6.3. Sono como fator influenciador das respostas fisiologicas e desempenho;

7. Historia e avaliagao na fisiologia do exercicio

7.1. Breve historia do estudo da fisiologia do exercicio;
7.2. Protocolos de avaliagcao de atletas e monitorizagao fisioldgica.
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19. Métodos de Avaliagcao
Segue 0 RGAC em vigor na Univ. Lusiada - Lisboa.

20. Recursos Didaticos

O trabalho sera desenvolvido com recurso a bibliografia especializada, proje¢cao multimédia (ex.
PowerPoint), materiais interativos de apoio ao estudo e a plataforma Moodle, onde serdo
disponibilizados conteudos complementares.

21. Objetivos de Sustentabilidade

ODS 3 - Saude de qualidade: Promover conhecimentos sobre respostas fisiolégicas ao exercicio
e adaptagao do organismo.
ODS 4 - Educagdo de qualidade: Sensibilizar para a importancia da salude, recuperagdo e sono
no desempenho, garantindo compreensdo de principios cientificos aplicaveis a avaliagdo e
planeamento.
ODS 8 - Trabalho decente e crescimento econdmico: Aplicar conhecimentos de fisiologia do
esforgo a gestado de atividades fisicas e desportivas, promovendo praticas eficientes e seguras.

22. Palavras Chave
Fisiologia
Esforgo
Estimulo
Adaptacao
Bioenergética
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23. Bibliografia Principal

Autor(es): William D. McArdle, Frank |. Katch, Victor L. Katch

Titulo: Fisiologia do Exercicio: Nutrigdo, Energia e Desempenho Humano

Edicao: 8th Ano: 2016

Local: Rio de Janeiro

Editora: Guanabara Koogan

Codigo ISBN:

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

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

Edicao: Ano: 2000

Local: Sao Paulo

Editora: Editora Manole

Codigo ISBN:

Autor(es): D. Costill,W. L. Kenney Dr. J. H. Wilmore

Titulo: Physiology of Sport And Exercise

Edicao: 6th Ano: 2015

Local: UK

Editora: Human Kinetics

Codigo ISBN:

24. Bibliografia Complementar

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

Titulo: Bases fisiologicas do exercicio e do esporte.
Edicao: Ano: 2000
Local: Rio de Janeiro

Editora: Guanabara Koogan

Codigo ISBN:

Autor(es): Terry J. Housh, Dona J. Housh, Herbert A. deVries
Titulo: Applied Exercise and Sport Physiology, With Labs
Edigao: 4th Ano: 2016
Local: UK

Editora: Routledge
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