Instituto Politécnico de Santarém - Escola Superior de Desporto de Rio Maior

FICHA DE UNIDADE CURRICULAR

Curso:

. Licenciatura em Condicéo Fisica e Saide no Desporto

Unidade Curricular:

. Fisiologia do Esforco

Madulo (se aplicavel):

2.° ANO

1.° semestre | ECTS: 5

Horas de contacto:

T:30 | TP:15 PL:15 OT: TC: S:

Regente (categoria,
grau académico, nome,
e-mail):

. Prof. Coordenador Doutor Jodo Brito

Docentes (categoria,
grau académico, nome,
e-mail):

. Prof. Coordenador Doutor Joao Brito (jbrito@esdrm.pt)
. Eq. Professor Adj. Renato Fernandes (rfernandes@esdrm.pt)
. Eqg. Asssistente Ana Teresa Conceicao (anaconceicao@esdrm.pt)

Objectivos:

a) Desenvolver um conhecimento geral das aplicacdes da Fisiologia do Esforco as actividades fisicas;

b) Conhecer as metodologias de investigacao em Fisiologia do Esforco;

c) Conhecer e explicar as especificidades das adaptacdes fisiologicas cronicas e agudas ao esforco em funcédo da idade;

d) Conhecer os processos adaptativos em relacao ao factor temporal, a especificidade das situacoes de actividade fisica e
dos mecanismos de fadiga;

e) Conhecer os mecanismos basicos e os limites biologicos da adaptabilidade e treinabilidade humanas em situacées de
actividade fisica;

f)  Descrever os processos metaboélicos aerdbios e anaerobios em diferentes tarefas de actividade fisica;

g) Descrever o papel dos diferentes substratos energéticos no metabolismo energético e o seu reflexo no quociente
respiratorio;

h) Descrever a relacao entre a calorimetria directa e indirecta;

i)  Conhecer as principais adaptagdes ventilatorias, cardiorespiratorias, hemodindmicas, neuromusculares e
neurohormonais em diferentes situacoes de actividade fisica;

j)  Descrever as determinantes do consumo de oxigénio, a nivel das suas diferentes fases: captacao, fixacdo, transporte e
utilizacao;

k)  Conhecer os principios fisiologicos envolvidos nas adaptagées neuromusculares durante a actividade fisica;

l) Conhecer os fundamentos e procedimentos de avaliacdo ergo-espirométricos, sendo capaz de fundamentar as
metodologias de avaliacao;

m) Conhecer os efeitos da actividade fisica e do exercicio no organismo humano, em condicdes especiais de temperatura e
pressao;

n) Conhecer os efeitos de temperaturas extremas no organismo humano durante a pratica de actividade fisica;

Conteldos:

A - Conceitos de estimulo e adaptacao

a) Controlo e analise dos processos adaptativos

b) Nocao de adaptacao, homeostasia e heterostasia
c) Nocao de estimulo como carga funcional

d) Caracteristicas do estimulo

e) Relacéo estimulo e adaptacao

f)  Sindrome geral de adaptacao ao Stress

B - Bioenergética
Nocdes gerais de bioenergética

a) Calorimetria directa e indirecta

b) Metabolismo energético a nivel muscular esquelético
c) Processo anaerdbio alactico

d) Processo anaerdbio lactico

e) Processo aerdbio

f)  Adaptacdes metabdlicas: aumento das reservas e da actividade enzimatica
g) Custo e dispéndio energético e parametros de quantificacdo

C - Adaptacoes pulmonares
Efeitos da actividade fisica sobre:

a) Funcao ventilatoria

b) Volumes e capacidades pulmonares

c) Relacao ventilacao/perfusao

d) Nogao de consumo maximo de oxigénio e de consumo peak de oxigénio
e) Limiar anaerdbio ventilatorio

f)  Limiar anaerdbio por lactatémia
Quociente respiratorio
Equivalentes respiratorios
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D - Adaptacées cardiovasculares
Efeitos da actividade fisica sobre:
a) Funcao muscular cardiaca
b) Débito cardiaco, frequéncia cardiaca e volume sistdlico, volume diastélico, volume sistdlico e diastolico final,
fraccao de ejeccao
c) Pressdo arterial sistdlica, diastélica, média e diferencial
d) Resisténcia vascular periférica
a. Adaptacgoes cardiovasculares em diferentes tipos de actividade fisica
E - Adaptacoes musculares
a) Factores nervosos, musculares e mecanicos
b) Tipos de manifestacdo da forca (forca maxima, forca rapida, forca de resisténcia). Ciclo muscular de alongamento-
encurtamento.
c) Especificidade e sobrecarga - Formas de adaptacao neuromusculares: melhoria dos processos coordenativos,
remodelacao muscular e hipertrofia
d) Reservas de energia para o trabalho muscular, fonte glucidica e lipidica. Papel das proteinas, catabolismo e
anabolismo proteico na adaptacéao hipertrofica.
a. F-Introducao ao estudo da fadiga
e) Definicdo conceptual; diferentes tipos de fadiga; prevencao e diagndstico precoce
f)  Sobretreino, “sobre uso” e lesao
G - Ergometria
a) Delimitacao conceptual.
b) Determinacao do consumo maximo de oxigénio: provas laboratoriais e de terreno; provas directas e indirectas.
H - Adaptacdes enddcrinas, termoregulacao, equilibrio hidrico e electrolitico durante a actividade fisica
a) Funcdes de regulacao endodcrina em situacoes de esforco
b) Termoregulacdo na pratica fisica:
I. Mecanismos de troca de calor com o envolvimento
1. Volémia e conteldo de agua nos tecidos e fluidos corporais
c) Desidratacao e hidratacao em esforco
d) Perda de liquidos e rendimento desportivo
| - Fisiologia do esforco na crianca e no jovem
a) Principais diferencas fisiologicas entre a crianca/jovem e o adulto face ao esforco
b) Adaptacdes respiratorias, cardiovasculares e neuromusculares ao esforco
J - Fisiologia do esforco no idoso
a) Adaptacoes respiratorias, cardiovasculares e neuromusculares ao esforco
L - Fisiologia do esforco em condigcoes extremas de pressao e temperatura
a) Hipotermia
I. Alteracdes vasculares e hematologicas provocadas pelo frio
b) Adaptacdes a altitude: resposta do sistema respiratorio, cardiocirculatorio, adaptacdes hematologicas, factores
hormonais;
Il. Actividade fisica em situacdes de hipoxia:
c) Adaptacdes do metabolismo energético
d) Adaptacoes da massa muscular
e) Hipoxia e sistema nervoso central
f)  Hipoxia e hipertensao arterial pulmonar
g) Efeitos do aumento de pressao sobre os sistemas respiratorio, circulatorio, endocrino e digestivo

Continua: Este € o principal modelo previsto na organizacdo da UC. A avaliacao final de
frequéncia resultara da avaliacdo continua de conhecimentos/procedimentos realizada através de
1 ficha escrita, 1 trabalho de pesquisa e de 3 relatorios de actividade experimental, numa escala
de 20 valores, para além da verificacdo cumulativa dos seguintes pré-requisitos:

- Frequéncia no minimo de 2/3 das aulas teodricas, teorico-praticas e de praticas
laboratoriais, com aproveitamento global positivo (individual);

- Aprovacao na ficha escrita (individual);

- Aprovacéo no relatorio de pesquisa (grupo);

- Aprovacéo nos 3 relatdrios de actividade experimental (grupo).

A - Ficha escrita
Constituida por vinte questdes de resposta multipla e de desenvolvimento, com classificacao de 0
a 20 valores.

Avaliacao:

B - Relatorios de actividade experimental (grupos fixos de 3 pessoas)
Relatorio em suporte de papel e informatico, de temas a indicar. Avaliacdo de 1 a 5 valores. O
relatorio deve comportar a seguinte estrutura: ambito (breve descricdo sobre a tematica),
descricdo da actividade laboratorial realizada (procedimentos) e discusséo (analise reflexiva).

. Escala de avaliacao: 1- Muito Insuficiente; 2- Insuficiente; 3-

Suficiente; 4- Bom; 5- Muito bom
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C - Relatorio de pesquisa (grupos fixos de 3 pessoas)
Pesquisa bibliografica tematica constituida por analise sumaria de dois artigos entregue em
suporte em papel e informatico. O relatério deve comportar a seguinte estrutura: Objectivos,
metodologia, resultados, discussao e conclusoes.

. Escala de avaliacao: 1- Muito Insuficiente; 2- Insuficiente; 3-

Suficiente; 4- Bom; 5- Muito bom
A avaliac&o continua tem inicio na primeira aula leccionada da UC.
A classificacao final da UC é determinada pela seguinte formula:

Classificacdo Final = [(classificacdo da ficha escrita) + (Média das classificacdes dos 4 relatorios
produzidos)]/2

Final: Destina-se a quem desistiu da avaliacdo continua ou nao teve aproveitamento em algum
dos momentos da mesma.

0 exame final é composto de duas partes, designadamente uma prova tedrica (exame escrito) e
uma prova pratica em laboratodrio (“exame oral”) e incide sobre toda a matéria leccionada. A
nota minima de acesso ao “exame oral” é de 8 valores

A classificacao final é a média aritmética do exame escrito e do “exame oral”.
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