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Resultados da aprendizagem e competéncias

No fim da unidade curricular o aluno deve ser capaz de:

Descrever corretamente o funcionamento dos sistemas energéticos, e compreender a forma de funcionamento destes sistemas em fungdo das caracteristicas do
exercicio fisico e/ou do treino realizado.

Compreender e interpretar com rigor as adapta¢des agudas e crénicas que ocorrem no organismo humano em consequéncia do exercicio fisico e do treino
respetivamente.

Descrever o funcionamento dos sistemas cardiovascular, respiratério e endécrino e interpretar as alteragdes que ocorrem nestes sistemas em fungéo do tipo de
exercicio fisico/treino.

Perceber e interpretar o funcionamento dos mecanismos de regulagao térmica durante o exercicio, nomeadamente em ambientes mais extremos de frio e calor.

A atividade fisica em altitude. Efeitos imediatos e a longo prazo do treino em altitude.
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Pré-requisitos

Antes da unidade curricular o aluno deve ser capaz de: )
Compreeender, interpretar e analisar textos especificos desta area de conhecimento.

Conteldo da unidade curricular

Bioenergética do exercicio; Adaptacbes agudas e cronicas ao exercicio fisico e ao treino; Adaptacdes endécrinas ao exercicio fisico e ao treino; O sistema
cardiovascular e o exercicio fisico; O sistema respiratorio e o exercicio fisico; Miopatia do exercicio; Regulagéo térmica no exercicio fisico; Exercicio em ambientes
diversos: Exercicio em altitude; Exercicio em ambientes quentes; Exercicio em ambientes frios.

Contetdo da unidade curricular (verséo detalhada)

1. Bioenergética do exercicio
- Interacdes entre as producdes aer6bia e anaerébia de ATP
- Metabolismo do exercicio
Adaptacdes agudas e crénicas ao exercicio fisico e ao treino
- Homeostasia de diferentes meios organicos
- Adaptagdes metabodlicas, cardiovasculares e enddcrinas
O sistema endécrino e o exercicio fisico
- Regulacéo e acdo hormonal
- Controlo hormonal da mobilizacéo do substrato durante o exercicio fisico
4. O sistema cardiovascular e o exercicio fisico
- Funcionamento geral do sistema circulatério
- Alteracdes da libertacéo do oxigénio para os tecidos periférico durante o exercicio
- Regulacéo e ajustes cardiovasculares ao exercicio fisico
. O sistema respiratério e o exercicio fisico
- Transporte de CO2 e O2 no sangue
- Ventilacéo e equilibrio acido-base
- Respostas ventilatérias e dos gases sanguineos ao exercicio fisico
Miopatia do exercicio
- Teorias da miopatia do exercicio
- Tipo/intensidade do exercicio e lesdo muscular esquelética
- Marcadores de lesdo celulares, sistémicos e proprioceptivos
- Reacéo de fase aguda e periodo de recuperagao
. Exercicio em altitude
- Ajustes fisiol6gicos em respota a menor PO2
- Respostas imediatas: Hiperventilagédo; Maior resposta cardiovascula; Mal agudo das montanhas
- Respostas fisiolégicas a longo prazo
- Efeito do treino em altitude ao nivel do mar
8. Exercicio em ambientes quentes
- Termo regulacdo da temperatura em ambiente quente
- Resposta fisioldgica a aclimatacéo
- Complicagdes por stress térmico
- Efeito do vestuario na exposicéo ao calor
Exercicio em ambientes frios
- Termo-regulagéo na exposi¢ao ao frio
- Efeito do vestudrio na exposigéo ao frio
- Indice de esfriamento pelo vento
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Métodos de ensino e de aprendizagem

-Exposicéo oral e através de meios multimédia e interativos dos contetdos; -Trabalho de pesquisa, de andlise e interpretacéo de texto/artigos cientificos; -Aplicacéo
dos conhecimentos adquiridos nas aulas tedricas, tedrico-praticas e semindrios através da implementacéo de atividades como preenchimento de fichas de trabalho
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Métodos de ensino e de aprendizagem

e -elaboragéo de relatérios.
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