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Resultados da aprendizagem e competéncias

No fim da unidade curricular o aluno deve ser capaz de: ) ) ) )
1. Descrever detalhadamente o funcionamento dos sistemas energéticos e compreender a forma de funcionamento destes sistemas em fung&o das caracteristicas
do exercicio fisico e/ou treino realizado.

2. Conhecer e interpretar os eventos fisiol6gicos que ocorrem durante o periodo de recuperagéo apos o exercicio fisico. ) ) .

3. Compreender e interpretar com rigor o processo de contragéo muscular e as adaptagbes agudas e cronicas que ocorrem neste tipo de tecido com o exercicio e o
treino respetivamente. ) ) ) )

4. Descrever quais 0s mecanismos envolvidos e quais 0s processos que estdo na base das adaptacdes musculares ao treino. )

5. Descrever detalhadamente o funcionamento dos sistemas cardiovascular, respiratério e enddcrino e interpretar as alteragdes que ocorrem nestes sistemas em
funcéo do exercicio fisico e/ou treino.

6. Perceber e interpretar genericamente o processo de formagéo de espécies reactivas de oxigénio, assim como a sua participagdo no processo de lesdo muscular.
Pré-requisitos

Né&o aplicavel

Conteldo da unidade curricular

1. Introdugéo a fisiologia do exercicio; 2. Sistemas de energia; 3. Estrutura e fungdo do musculo esquelético; 4. AdaptagBes neuromusculares ao treino; 5.
Adaptaces cardiorrespiratorias; 6. Exercicios em ambientes hiperbaricos e hipobaricos; 7. O sistema enddcrino e o exercicio fisico; 8. Espécies reativas de oxigénio
(ERO) e exercicio fisico.

Contetdo da unidade curricular (verséo detalhada)

1. Introdugéo a fisiologia do exercicio
- Adaptagdes agudas ao exercicio fisico
- Adaptacdes crénicas ao treino
. Sistemas de energia
- Sistema anaerébio aléctico
- Sistema anaerébio lactico
- Sistema aer6bio
- Adaptagdes metabdlicas ao exercicio
- Adaptacdes metabdlicas ao treino
3. Estrutura e funcdo do musculo esquelético
- Musculo esquelético e exercicio
- Adaptacgdes do musculo esquelético ao treino
. Adaptagdes neuromusculares ao treino
- Controlo neural do movimento muscular
- Ganhos de forca
- Diferengas em funcéo do sexo e da idade
Adaptacgdes cardiorrespiratérias
- Adaptacdes cardiovasculares
- Ajustamentos respirat6rios
- Avaliagdo da capacidade aer6bia
6. Exercicios em ambientes hiperbaricos e hipobaricos
- Exercicio em altitude
- Adaptacdes agudas e cronicas a altitude
- Respostas fisiolégicas ao mergulho
7. O sistema enddcrino e o exercicio fisico
- Glandulas de secregéo hormonal
- Resposta hormonal ao exercicio
Espécies reactivas de oxigénio (ERO) e exercicio fisico
- Tipo e fontes de producéo de ERO
- ERO e exercicio
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Métodos de ensino e de aprendizagem

-Exposicéo oral e através de meio multimédia. -Trabalho de pesquisa, de andlise e interpretacéo de texto/artigos cientificos. -Preenchimento de fichas de trabalho.
-Testes praticos no laboratério. -Elaboragéo de relatérios das atividades de laboratério. -Desenvolvimento de situacdes de aprendizagem.

Alternativas de avaliagdo

1. Avaliagdo continua - (Ordinario, Trabalhador) (Final)
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Alternativas de avaliagdo
- Prova Intercalar Escrita - 70% (2 testes escritos (ponderagéo igual))
- Trabalhos Praticos - 20% (1 trabalho de grupo)
- Trabalhos Experimentais - 10% (Trabalhos de consolidagdo de contetdos e assiduidade)

2. Avaliagao por exame - (Ordinario, Trabalhador) (Recurso, Especial)
- Exame Final Escrito - 100% (1 teste escrito)
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