Principios de Fisiologia e Promocao de Estilos de Vida

Saudaveis
e 3 ECTS e 1.9 Ano, 2.° Semestre

| Area Cientifica

729 — Salide — Programas N3o Classificados Noutra Area de Formagcdo

| Objetivos de Aprendizagem

— Identificar as principais estruturas do corpo humano, bem como a sua organizacao geral.

- Identificar os principais 0ssos do corpo humano, a sua classificagao, localizacdo e orientagao.

— Localizar e orientar os principais musculos do corpo humano e descrever a sua fungao nas articulacdes
que atravessam.

— Descrever a anatomia e funcionamento geral dos aparelhos cardiovascular e pulmonar, bem como o
seu funcionamento durante o exercicio fisico, em diversas condigdes ambientais.

— Descrever o processo da contracdo muscular e as vias de producdo energética.

— Descrever as principais adaptagbes cardiorrespiratdrias e metabdlicas ao exercicio fisico, quer agudas,
quer croénicas.

— Aplicar os principios basicos da nutricdo na organizacao das refeicdes integradas nas atividades de
turismo de desporto e aventura.

— Aplicar os principios fundamentais da promocdo da salde, no contexto de intervengao da animacao
turistica.

— Implementar estratégias que visem a adocao de estilos de vida ativos e saudaveis.

| Contelidos Programaticos

1. Anatomofisiologia:

a) Osteologia:
e Nogdes basicas.
e Acidentes articulares e ndo articulares nos ossos do esqueleto: descricdo e analise.
e Tecido Conjuntivo — Caracterizagdo geral, tipologia e caracterizagao.

b) Artrologia:
e Nocdo de articulacdo e classificacao de articulagGes (critérios).
e Articulagdes mdveis (componentes e mecanismos de estabilidade articular.
e Movimentos articulares (tipologia e parametros descritivos).

¢) Anatomia muscular:

e Origem e insergado. Linha de tragdo do musculo e acao muscular.



e Acdo com origem e insercdo invertida.
e Musculos Esqueléticos — Descrigao e caracterizacao.
2. Fisiologia do Exercicio:
a) Fisiologia do Musculo-Esquelético:
e Caracteristicas e processos de contragao muscular.
e Fibra muscular e processos energéticos.
b) Aparelho Cardiovascular:
e Constituigao.
e Tipos de circulacao.
e Coracao: Constituicdo interna e externa.
e Fases do ciclo cardiaco.
e Conceitos de Volume Sistolico, Frequéncia Cardiaca.
e Débito Cardiaco.
e Retorno Venoso.
e Vasos sanguineos.
o Distribuicdo sanguinea, Pressdo e Tensao Arterial e Venosa.
c) Aparelho respiratorio:
e Constituigao e organizagao geral.
e Funcdes.
e Mecanica.
e Respiratoria.
e Trocas Gasosas.
e Transporte dos Gases.

3. Fungdo cardiovascular e desempenho.



