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GFUC PREVISTO

1. OBIJETIVOS DE APRENDIZAGEM

No final da presente unidade curricular, o aluno devera ser capaz de: A)Compreender o comportamento alimentar

e nutricional associado ao exercicio, assim como os processos metabdlicos dos diferentes substratos energéticos;

B)Assimilar os conceitos de hidratacdo, desidratacdo, reposicdo de eletrélitos e pressdo osmotica das bebidas de

reposicdo; C)ldentificar a necessidade do aporte de macro e micronutrientes em resposta ao exercicio; D)Conhecer

e identificar as principais patologias e comportamentos alimentares associados ao exercicio; E)ldentificar os

principais cuidados na realizagdo das dietas de treino, assim como a necessidade de adocdo de suplementos

ergogénicos nutricionais; F)Conhecer e aplicar as recomendac¢6es fundamentais na composi¢do das dietas pré e

pds-exercicio; G)Assimilar os conceitos de composigdo corporal, gasto energético, controlo ponderal e

termogénese..

2. CONTEUDOS PROGRAMATICOS

1. Macronutrientes e Exercicio Fisico

1.1 Recomendagdes nutricionais;

1.2 Mecanismos de regulagdo durante o exercicio;

1.3 Fatores condicionantes da utilizagcdo durante o exercicio;

2. Micronutrientes e Exercicio Fisico

2.1 RecomendagGes nutricionais;

2.2 Ac¢do durante o exercicio, efeitos da caréncia e da suplementacéo;

3. Composigao e Modelos das Dietas Pré e Pds-Exercicio

3.1 Dieta hiperglicidica e hiperproteica

4. Hidratagdo na Saude e na Performance

4.1 Recomendagdes fundamentais

4.2 Desidratagdo

4.3 Composic¢do das bebidas de reposicao

5. Gordura corporal na saude e na condigdo fisica;

5.1 Gordura essencial
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5.2 Crescimento, envelhecimento e gordura corporal

6. Exercicio e Controlo do Peso

6.1 Ingestdo e gasto energético

6.2 Controlo ponderal

7. Suplementagao Ergogénica

7.1 Classificagdo

7.2 Recomendacgdes e efeitos

8. Comportamento Alimentar e Patologias Relacionadas ao Exercicio
8.1 Classificacdo

8.2 Recomendagdes

3. DEMONSTRACAO DA COERENCIA DOS CONTEUDOS PROGRAMATICOS COM OS OBJETIVOS DA UC

A UC pretende levar o aluno a compreender a relagdo entre a demanda energética imposta pelo exercicio e a
utilizacdo dos diferentes substratos, conforme definido nas alineas A e B dos objetivos propostos. A concretizar
estes pressupostos, aliados a compreensdo da fungdo dos macro e micronutrientes nos diferentes tipos de
exercicio, esta UC discute o papel das dietas no desempenho desportivo. e na manutenc¢do da salde e bem-estar,
como referido nos pontos 1., 2. e 3. do Conteldo Programatico, consubstanciando a importancia da integragdo
dos suplementos nutricionais na eficiéncia, controlo e produgdo energética, estando em linha de convergéncia
com o ponto 7. Importa referir a importancia da nutri¢do relativas a detoxificagdo dos radicais livres na resposta
ao treino aerdbio, a necessidade da sobrecarga proteica imposta pelo treino da forca, e a adequagdo dos habitos

alimentares na manutencdo do equilibrio energético e controlo ponderal, nas criangas, jovens, adultos e idosos.

4. BIBLIOGRAFIA PRINCIPAL

Foss, ML., Keteyian, SJ (2006): Bases Fisioldgicas do Exercicio e do Esporte. 62ed. Guanabara Koogan

Kenney, WL., Wilmore, JH., Costill, DL. (2013): Physiology of Sport and Exercise. 5th ed. Human Kinetics

Kraemer, WJ., Fleck, SJ., Deschenes, MR (2013): Fisiologia do Exercicio-Teoria e Pratica. 12ed. Guanabara Koogan
McArdle, WD., Katch, Fl., Katch, VL (2016): Fisiologia do Exercicio-Nutri¢cdo, Energia e Desempenho Humano. 82ed.
Guanabara Koogan

Powers, SK., Howley, ET (2016): Fisiologia do Exercicio — Teoria e Aplicagdao ao Condicionamento e ao Desempenho.
92ed. Manole

Teixeira, P., Sardinha, L.B., Barata, JT (2008): Nutri¢do, Exercicio e Saude. 12ed. Lidel

5.METODOLOGIAS DE ENSINO (REGRAS DE AVALIAGAO)

As aulas tedricas, de carater expositivo e interativo, fomentam uma maior participagdo e empenho do aluno, de
forma a dinamizar o processo de assimilacdo dos conteldos relativos a unidade curricular. As aulas praticas
traduzem-se sob forma de: (1) Orientacdo de trabalho, (2) Analise de artigos cientificos, (3) Resolugao de

problemas relacionados com a respetiva drea de intervengdo da disciplina.
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As aulas de orientagdo tutorial, em formato individual ou em grupo, juntamente com a realizagao de trabalhos de

pesquisa, contribuem para uma melhor compreensdo dos pressupostos tedricos dos respetivos conteudos
presentes nos modulos da unidade curricular. A avaliagdo resulta da participagdo nas atividades letivas (frequéncia
e intervengdo nos momentos de contato (10%) e Avaliagbes Tedricas, através de trés (3) testes escritos, as quais
consubstanciam 90% da nota final, (30% cada). Os alunos tém que obter a nota minima na avaliagdo tedrica (9,5

valores) para serem considerados aprovados. A ndo obtencdo na avaliacdo tedrica conduz o aluno a admissdo ao

exame da UC, sendo esta nota registada a 100%.

6.DEMONSTRACAO DA COERENCIA DAS METODOLOGIAS DE ENSINO COM OS OBJETIVOS DA UC

As metodologias de ensino objetivam dar cumprimento as questées e as competéncias a desenvolver
considerando o conteudo programa da unidade. As aulas tedricas permitem cumprir com a transmissdo dos
conteudos que possibilitam aos alunos conhecer, compreender e dominar os aspetos mais gerais, os principios
orientadores e os fatores fundamentas da nutrigdo aplicada ao exercicio fisico, em congruéncia com as alineas A,
C e F presentes nos objetivos. As aulas de pesquisa, discussao, sintese descritiva e a elaboragdo de trabalhos de
investigacdo proporcionam aos alunos a analise, interpretagdo e reflexdo dos temas atuais referentes a nutrigdo,
de forma a cumprir o previsto nas alineas D, Ee F.

As metodologias de avaliagdo acompanham as metodologias de ensino/aprendizagem na sua relagdo com a

tipologia de competéncia e com os objetivos da unidade curricular

7.REGIME DE ASSIDUIDADE - De acordo com o regime em vigor na ESECD.

8.HORARIO DE ATENDIMENTO fabermartins@ipg.pt ; segunda-feira 15:00 as 17:00; terca-feira 15:00 as 18:00

DATA
19 de fevereiro de 2024

O(A) Docente

(assinatura)

O(A) Coordenador(a) da Area/Grupo Disciplinar

(assinatura)
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