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OBJETIVOS

Ao término desta disciplina o aluno sera capaz de compreender os mecanismos basicos do sistema
endécrino e da fisiologia do exercicio. Em particular, os mecanismos de adaptagdo fisioldgica frente ao

exercicio fisico.

adaptagdes.

Estudo do sistema endécrino e das modificagdes e adaptagdes agudas e cronicas do organismo durante o
exercicio. Nas atividades de laboratério o aluno aprende a identificar e monitorar essas modificagdes ¢

-

Fisiologia do Exercicio.

Defini¢do de energia.

Energia para a atividade fisica.

Tipos de energia e interconversdes de energia.

Substrato para produgédo de energia.
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Carboidrato.
Lipidio.

Proteina.

Adenosina trifosfato- ATP; estrutura do ATP; por¢do adenina; porgdo ribose; trés fosfatos.

Transferéncia de energia no exercicio.

Energia imediata- sistema ATP-PC.

Energia a curto prazo- glicolise anaerdbia (sistema do acido 1atico).

Energia a longo prazo- sistema do oxigénio (ciclo de Krebs).

Fibras musculares de contragdo rapida e lenta.

Efeitos fisioldgicos do treinamento fisico.
Efeitos do treinamento.

Altera¢@es bioquimicas.

Alteragdes anaerobicas.

Alteragdes nas fibras de contragfo rapida e lenta.
Alteragdes cardiorespiratorias (sistémicas).
AlteragGes cardio-respiratdrias em repouso.
Alteragdes durante o exercicio sub-méaximo e maximo.
Alteragdes respiratorias.

Outras alteragdes induzidas pelo treinamento.
Composig&o corporal.

Niveis de colesterol e triglicérides.

Pressdo arterial.

Aclimatagdo ao calor.

Tecidos conjuntivos.

Fisiologia aplicada ao Exercicio
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Principios do treinamento.

Especificidade dos efeitos do treinamento.
Especificidade e tipo de exercicio.
Especificidade dos grupos musculares.
Especificidade dos programas de treinamento.

Treinamento para poténcia anaerdbica e aerdbica.

Fatores que influenciam os efeitos do treinamento.
Intensidade; frequéncia e duragéo.

Fatores que controlam a sele¢o do substrato.
Componentes de uma sessdo de treinamento.
Realizagdo de trabalho versus estresse.

Exercicios nas médias e grandes altitudes.
Mergulho desportivo.

Exercicio e gravidez.

EXERCICIO PARA POPULACOES ESPECIAIS.
Hipertensao.

Diabete Mellitus.

Insuficiéncia Coronariana.

DPOC.

Idosos.

Gravidez.

Obesidade.

I

Treinamento for¢a muscular- hipertrofia e hiperplasia.
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