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GFUC PREVISTO

1.

OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

No final desta unidade curricular o estudante deve:

a)

b)

c)

d)

e)

f)

)

h)

2.

Perceber a importancia que a fisiologia do exercicio e do desporto possuem na compreensao
dos efeitos do esforc¢o fisico sobre o rendimento desportivo, condicéo fisica e salde dos seres
humanos;

Perceber e explicar os processos de adaptagdo a diferentes tipos de exercicio fisico, quer no
ambito da resposta aguda, quer nas adaptacdes crénicas da pratica sistematica;

Descrever e interpretar com rigor as estruturas e fungéo do sistema neuromuscular, bem como
as suas alteracgdes fisioldgicas em fungéo das diferentes categorias de exercicio fisico;

Compreender os mecanismos de regulacdo e producdo das varias manifestacdes forca
muscular;

Descrever o funcionamento dos sistemas energéticos basicos e compreender a forma de
funcionamento destes sistemas em funcdo das caracteristicas do exercicio fisico e/ou treino
realizado;

Compreender o papel do sistema hormonal na regulacdo do metabolismo durante exercicio e
seu efeito nas adaptacdes crénicas ao exercicio fisico;

Compreender e aplicar, de forma adequada, metodologias de avaliagdo da aptiddo muscular
(forca e flexibilidade);

Compreender as bases fisiolégicas que sustentam o planeamento e prescricdo do treino das
varias manifestacfes da forca muscular.

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

Curso teorico:

A. Introducao a fisiologia do exercicio e do desporto

A.1. Objeto de estudo da fisiologia do exercicio e do desporto

A.2. Histdria e evolugao da fisiologia do exercicio

A.3. Bases para o entendimento da investigacao em fisiologia do exercicio

A.4. Adaptacdes fisiolégicas agudas vs. crénicas

B. Producdo e regulagéo do movimento voluntario: - sistema neuromuscular
B.1. Mlsculo-esquelético

B.1.1. Estrutura e fungéo

B.1.2. Modelo de deslize dos miofilamentos
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B.1.3. Tipo de fibras musculares
B.1.4. Mecénica da contragdo muscular
B.2. Controlo neural do musculo
B.2.1. Estrutura e funcéo do sistema nervoso
B.2.3. Mecanismos neurais da producao de forca
B.3. AdaptagBes neuromusculares ao exercicio fisico
B.3.1. AdaptacBes neuromusculares agudas
B.3.1.1. Fadiga neuromuscular
B.3.1.2. Miopatia do exercicio (DOMS)
B.3.2. Adaptac¢des neuromusculares cronicas induzidas pelos diferentes tipos de exercicio
fisico
B.3.2.1. Hipertrofia vs atrofia muscular
B.3.2.2.Mecanismos associados a altera¢des da forca méaxima e da taxa de producao de for¢a
B.3.3. ImplicagBes para o planeamento do treino
C. Metabolismo muscular em exercicio
C.1. Substratos energéticos
C.2. Sistemas basicos de energia
C.3. Adaptacbes metabdlicas ao exercicio e suas implicacbes para o treino
D. Regulacdo hormonal durante exercicio
D.1. Sistema enddcrino
D.2. Regulag¢éo hormonal do metabolismo durante exercicio
D.3. Regulagéo hormonal do fluido e eletrélitos durante o exercicio
D.4. Repostas agudas e cronicas a exercicio
Curso tedrico-prético:
E. Avaliagdo Fisica e Fisioldgica
E.1. Avaliacdo fisica vs. Avaliacao fisioldgica
E.2. Preparacdo do laborat6rio e atletas
E.3. Recolha e andlise de dados
E.4.Desenho de protocolos de avaliagdo
F. Avaliacdo da for¢ca muscular
F.1. Manifesta¢Bes da forga muscular
F.2. Importancia da for¢a no rendimento, salde e preven¢éo de lesdes
F.3. Protocolos de avaliagdo da forca maxima
F.4. Protocolos de avaliacdo da forga explosiva e taxa de producéo de forca
F.5. Protocolos de avaliacdo da forca resistente
G. Avaliacdo da Flexibilidade
G.1. Formas de manifestacéo da flexibilidade
G.2. Importancia da flexibilidade no rendimento, saude e prevencao de lesdes
G.3. Protocolos de avaliagao da flexibilidade
3. DEMONSTRACAO DA COERENCIA DOS CONTEUDOS PROGRAMATICOS COM OBJETIVOS DA UC

Os objetivos de aprendizagem definidos para esta UC visam dotar os estudantes de conhecimentos e
competéncias fundamentais para a compreensdo das respostas agudas e cronicas dos sistemas
biolégicos do ser humano ao exercicio fisico. Desta forma, os contelidos programaticos da UC foram
selecionados e estruturados de acordo com os objetivos de aprendizagem:

- O ponto A dos contetidos programaticos pretende concretizar o ponto a) dos objetivos.

- O ponto B dos contetidos programaticos pretende concretizar os objetivos b), ¢), d) e h).

- O ponto C dos contetidos programaticos pretende concretizar os objetivos da alinea e).

- O ponto D dos contetidos programaticos pretende concretizar os objetivos f) e h).

Os pontos E, F e G dos contetidos programaticos pretendem concretizar os objetivos d) g) e h).
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5. METODOLOGIAS DE ENSINO (REGRAS DE AVALIACAO)

Metodologias de ensino
As aulas sdo compostas por sessdes tedricas (curso teérico) e tedrico-praticas ou de ambito laboratorial

(curso tedrico-pratico). Para se atingir os objetivos propostos a metodologia utilizada assenta em
principios de formagéo tedrico-pratica. Os métodos e técnicas pedagodgicas aplicadas foram: método
expositivo com a observacdo de modelos e visualizagdo de pequenos filmes ilustrativos dos sistemas
estudados e o método de interagdo grupal com a finalidade da consolidacdo/ sistematizacdo dos
conteudos abordados e sua aplicabilidade nas diferentes modalidades desportivas.

As aulas do curso tedrico-pratico promovem especificamente o desenvolvimento de competéncias de
caracter mais operacional. Nestas aulas, e sempre que possivel, incluimos atividades de laboratério que
permitam a recolha de dados, interpretacdo dos resultados e elaboracéo de relatérios. Incluimos também
momentos de discusséo sobre artigos cientificos de caracter experimental, cujo conteido podera ser
complementar ao programa.

Regras de avaliagéo
A avaliagdo é realizada, de acordo com o “Regulamento do Regime de Frequéncia e Avaliacdo dos

Alunos”. A modalidade normal de avaliagdo a utilizar sera a avaliagdo de frequéncia. A avaliagdo de
frequéncia incide no desempenho dos estudantes nas seguintes componentes/provas:
e Avaliagbes Teoricas (2) — 80% (nota minima em cada teste ndo pode ser inferior a 8,0 valores);
e Avaliacdo Pratica (1) — 20% (realizag&o de trabalhos laboratoriais)

Se nota final minima nao for alcancada (9,5 valores) havera exame cuja ponderagéo da nota final € 100%.
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6. DEMONSTRAGAO DA COERENCIA DAS METODOLOGIAS DE ENSINO COM OS OBJETIVOS DA UC
As metodologias assinaladas foram selecionadas de forma a rentabilizar e maximizar a aquisicdo dos
conteddos associados a cada objetivo.
Exposicdo dos contetdos oralmente e através de meios digitais. Esta metodologia é utilizada para
apresentar os contelidos fundamentais associados a todos os objetivos;
Trabalho de pesquisa, andlise e interpretacdo de artigos cientificos; Esta metodologia é usada para
consolidar os contetidos associados aos objetivos definidos nas alineas c), d), e) e f).
Aplicacdo dos conhecimentos adquiridos nas aulas tedrico-praticas através da implementacdo de
atividades de laboratério e elaboracdo dos respetivos relatorios. Esta metodologia é usada para

consolidar a aquisi¢cdo dos conteudos associados objetivos definidos nas alineas g) e h).
7. REGIME DE ASSIDUIDADE
De acordo com o regime em vigor na ESECD.

8. CONTACTOS E HORARIO DE ATENDIMENTO

fabermartins@ipg.pt

Horério de atendimento: segunda-feira 15:30 as 17:30; terca-feira 15:00 as 18:00

DATA
18 de setembro de 2023

O(A) Responsavel pela UC

(assinatura)

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

(assinatura)
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