Plano de Estudos

Escola: Escola de Sadde e Desenvolvimento Humano
Grau: Mestrado
Curso: Exercicio e Salide (céd. 398)

1.2 Ano - 1.2 Semestre

Cédigo Nome Area Cientifica ECTS | Duracdo | Horas

Fisiologia do Exercicio Motricidade Hu- | 3 Semestral | 78
DES10220M mana

Metodologia da Investigagcdo e Analise de Dados Aplicados | Motricidade Hu- | 9 Semestral | 234
DES10221M| as Ciéncias da Saiide mana

Nutricdo Motricidade Hu- | 3 Semestral | 78
DES10222M mana

Suplementos e Doping Motricidade Hu- | 3 Semestral | 78
DES10223M mana

Beneficios da Actividade Fisica na Satide Motricidade Hu- | 3 Semestral | 78
DES10224M mana

Métodos de Treino e Efeitos a Curto e Longo Prazo Motricidade Hu- | 3 Semestral | 78
DES10225M mana

Mercado Laboral e Aspectos Legais no Ambito da Activi- | Ciéncias Juridicas | 3 Semestral | 78
DES10226M| dade Fisica e Saude

Medicina Desportiva e Satde Motricidade Hu- | 3 Semestral | 78
DES10227M mana

1.2 Ano - 2.2 Semestre

Cédigo Nome Area Cientifica ECTS | Duracdo | Horas

Protocolos de Avaliagdo Funcional Motricidade Hu- | 6 Semestral | 156
DES10228M mana

Biomecanica do Exercicio Motricidade Hu- | 3 Semestral | 78
DES10229M mana

Fundamentos da Prescricdo do Exercicio Motricidade Hu- | 6 Semestral | 156
DES10230M mana

Fisiologia e Prescricdo do Exercicio em Populagbes Idosas Motricidade Hu- | 3 Semestral | 78
DES10231M mana

Fisiologia e Prescricdo do Exercicio em Popula¢es do Sexo | Motricidade Hu- | 3 Semestral | 78
DES10232M| Feminino mana

Fisiopatologia e Prescricdo do Exercicio em Populagdes com | Motricidade Hu- | 3 Semestral | 78
DES10233M| Problemas ao Nivel do Sistema Nervoso Central mana

Fisiopatologia e Prescricdo do Exercicio em Populagdes com | Motricidade Hu- | 3 Semestral | 78
DES10234M| Patologias Cardiovasculares mana

Fisiopatologia e Prescricdo do Exercicio em Populagdes com | Motricidade Hu- | 3 Semestral | 78
DES10235M| Patologias Neuromusculares mana

2.2 Ano - 3.2 Semestre

Cadigo Nome Area Cientifica ECTS | Duracdo Horas

Fisiopatologia e Prescricdo do Exercicio em Populagdes com | Motricidade Hu- | 3 Semestral | 78
DES10236M| Patologias Osteoarticulares mana

Fisiopatologia e Prescricdo do Exercicio em Populagdes com | Motricidade Hu- | 3 Semestral | 78
DES10237M| Patologias Respiratdrias mana

Fisiopatologia e Prescricdo do Exercicio em Populagdes com | Motricidade Hu- | 3 Semestral | 78
DES10238M| Patologias Metabdlicas mana

Fisiopatologia e Prescricdo do Exercicio em Populagdes com | Motricidade Hu- | 3 Semestral | 78
DES10239M| Sida e Cancro mana
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2.2 Ano - 3.2 Semestre

Cadigo | Nome | Area Cientifica | ECTS | Duracao Horas
Obrigatérias Alternativas
Cadigo I Nome I Area Cientifica I ECTS I Duracdo Horas

Dissertacdo
Trabalho de Projeto
Relatério

2.2 Ano - 4.2 Semestre

Cédigo | Nome | Area Cientifica | ECTS | Duragdo | Horas
Obrigatérias Alternativas
Cadigo I Nome I Area Cientifica I ECTS I Duracao I Horas

Dissertacao
Trabalho de Projeto
Relatério

Condicoes para obtencao do Grau:

Para aprova¢do na componente curricular deste Mestrado, é necessario a aprovacdo (através de avaliacdo ou creditacdo) das seguintes unidades curriculares: { \ } newline

{\ }newline

1.2 Semestre: { \ } newline

- 8 UC Obrigatérias num total de 30 ECTS{ \ } newline
{\ }newline

2.2 Semestre:{ \ }newline

- 8 UC Obrigatérias num total de 30 ECTS{ \ } newline
{\ }newline

3.2 Semestre:{ \ }newline

- 4 UC Obrigatérias num total de 12 ECTS{ \ } newline
{\ }newline

Para obtenc¢do do grau, é necessirio também a aprovacdo em Dissertacdo/Relatério/Trabalho de Projecto, com o total de 48 ECTS, no 3.2 e 4.2 Semestre.

Conteudos Programaticos
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Voltar

Fisiologia do Exercicio (DES10220M)
1. Bioenergética da actividade muscular
2. Adaptacdes agudas e crénicas ao exercicio fisico
2.1. Cardio-vasculares

2.2. Respiratérias

2.3. Hormonais

2.4. Musculares esqueléticas

2.5. Renais

3. Regulacdo térmica e metabdlica

4. Exercicio fisico em ambientes diversos

Voltar

Metodologia da Investigacdo e Andlise de Dados Aplicados as Ciéncias da Saide (DES10221M)

Grandes questdes associadas a investigacdo cientifica:

Estudos qualitativos e quantitativos.

Principios do método cientifico:

Metodologia indutiva

Metodologia dedutiva

Metodologia Experimental

Principios éticos inerentes a realizagcdo da investigacao; os principios da declaracao de Helsinque

Tipos de investigacdo na drea da biomédica e da atividade fisica.{\ }newline

Os principais desenhos de estudo na drea da biomédica e da atividade fisica.{\ }newline

Etapas inerentes a realizacdo de uma investigacdo: a elaborac3o do projeto de investigacdo; a concretizagdo do projeto.{\ }newline
Conteldos especificos

Populagdes e amostras

Instrumentos de investiga¢do utilizados nas dreas da biomédica e da atividade fisica. A importancia da utilizagdo de instrumentos
validados e da obediéncia rigorosa dos protocolos de avaliagcdo.

Criag3o de bases de dados.

Andlise estatistica de dados e sua interpretacdo.

Redac3do de documentos cientificos. Principais normas referentes ao contetido e ao formato na redacdo de documentos cientificos.
Particularidades inerentes ao formato de artigo e ao formato de monografia.

Voltar

Nutricao (DES10222M)

1 Histéria das diretrizes alimentares

2 Aspetos préticos para a consulta de informag&es sobre o contedido nutricional dos alimentos

2.1 Rétulos

2.2 Sites praticos e lteis no conhecimento da composicido dos alimentos e as suas caracteristicas relativas a satde e ao rendimento
3 Metabolismo geral/ substratos energéticos

3.1 Metabolismo especifico no exercicio

4 InteragGes hormonais: respostas enddcrinas a diferentes tipos de alimentac3o e a diferentes tipos de exercicio.
5 Alimentagdes especificas antes, durante e apds o exercicio/treino/competicio

6 Regulagdo energética para controlo ou perda de peso:

6.1 Balango energético

6.2 Relacdo alimentacao com a pratica de exercicio

6.3 Visao integrada de gestao de peso
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Voltar

Suplementos e Doping (DES10223M)

1. Suplementos alimentares

2. Fosfocreatina, creatina, proteinas, L-Carnitina, etc.
3. O doping

3.1. Definicao

3.2. Tipos de substancias utilizadas e seus efeitos
3.3. Doping como problema ético ou bioldgico?

Voltar

Beneficios da Actividade Fisica na Saide (DES10224M)
Tipos de actividade fisica

Perspectiva da satde piblica e recomendagoes

Beneficios da pratica regular de actividade fisica

Rela¢do dose/resposta

Riscos associados com a pratica da actividade fisica
Prevencdo primaria, secunddria e terciaria

Como medir a salide e respectivos indicadores

Como medir os resultados de intervencdes em satide

Voltar

Métodos de Treino e Efeitos a Curto e Longo Prazo (DES10225M)
1. Definicdo de método de treino

1.1. Componentes do treino

1.2. Caracteristicas da carga de treino

2. Treino cardiovascular

3. Treino de velocidade

4. Treino de forca

5. Treino da flexibilidade

Voltar

Mercado Laboral e Aspectos Legais no Ambito da Actividade Fisica e Saide (DES10226M)

1. Aspectos legais da satide no desporto

1.1. Internacional, Europa, Espaiia e Portugal.
1.2. Competéncias gerais e interdisciplinaridade
1.3. Declarac¢des de consentimento

2. Modelos de satide no desporto: competéncias especificas, interdisciplinaridade e implicacdes laborais

2.1 Modelo cléssico: publico e privado

2.2. Modelo de satde piblica: publica e privada
2.3. Modelo comunitério: publica e privada

2.4. Ocio desportivo e salde: publico e privado
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Voltar

Medicina Desportiva e Satide (DES10227M)

1. Definicao

1.1. O exame médico desportivo

2. Lesdes traumdticas agudas provocadas no ambito da pratica da actividade fisica
2.1.1. Avaliagdo e diagnéstico

2.1.2. Prevencgdo e terapéutica

3. Lesdes crénicas especificas de actividades desportivas
4. LesOes provocadas pelo "over training”

5. Papel terapéutico e preventivo do exercicio

6. Primeiros socorros

Voltar

Protocolos de Avaliacdo Funcional (DES10228M)
1. Como elaborar um protocolo

2. Testes e interpretacao dos principios do exercicio
2.1. Avaliagao cardiorespiratéria

2.1.1. Func¢3o Cardiaca

2.1.2. Funcao Aerébica

2.1.3. Funcao Anaerdbica

2.2. Avaliagao da composicao corporal

2.3. Avaliagao da forga

2.4. Avaliag¢ao da fung¢do neuromuscular

2.5. Avaliacao da flexibilidade

3. Baterias de condic3o fisica

3.1. AFISAL

3.2. Eurofit

3.3. Outras

4. A utilizagdo de questiondrios
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Voltar

Biomecanica do Exercicio (DES10229M)

Andlise Cinemdtica utilizando o video. (Médulo 1)

- Técnicas de medicdo direta (acelerémetria e goniometria).

- Instrumentagdo e Metodologia utilizada na andlise Cinematica através do video.
- Procedimentos de recolha.

- Estimac3o do erro do processamento dos dados.

- Precisdo, consisténcia, validade e ruido.

- Andlise bidimensional e tridimensional.

- Procedimentos de célculo.

- Andlise a duas dimensdes e andlise a trés dimensoes.

- AplicagGes na atividade fisica desportiva.

- Instrumentagao, software e procedimentos de calculo para analise cinematica.

Anilise da Carga do aparelho Locomotor. (Médulo 1)

- Métodos e instrumentagdo para andlise cinética.

- Medi¢3o direta de Forgas (Dinamografia - Plataforma de Forgas, Isocinético).
- Aplicagdes da plataforma na analise do movimento.

- Andlise e interpretacao dos dados obtidos.

- Sincronizag3do entre dados cinematicos e cinéticos.

- Diferencas entre Centro de massa (CoM) e centro de pressio (CoP).

- Métodos de calculo da carga sobre o aparelho locomotor.

- Determinacdo de forcas musculares por dindmica inversa.

- Trabalho mecéanico, energia e poténcia.

- Causas de ineficiéncia Muscular.

- Célculo de trabalho interno e trabalho externo.

- AplicagGes na atividade fisica desportiva.

- Instrumentac3o, software e procedimentos de cilculo para anilise cinética.

Controlo Motor e Biomecanica (Médulo IlI)
- Definicdo de Postura e Controlo Postural.
- Métodos Cinematicos e Cinéticos de andlise da postura.

- Importancia da andlise das oscilacGes do Centro de pressdo no estudo do controlo postural.

- Variabilidade e movimento.

- Andlise da variabilidade numa série temporal.

- Pardmetros nao lineares utilizados na andlise do movimento.

- Instrumentag3o, software e procedimentos de cdlculo para andlise de uma série temporal.
- Utilizacdo de métodos nido lineares para estudo das séries temporais recolhidas.
Mecénica do musculo (Médulo V)

- Comportamento e propriedades mecanicas do musculo-esquelético.

- Caracteristicas do musculo relagdo entre comprimento e Forca, Forca velocidade.
- Eficiéncia Muscular. Conceitos basicos de Mecanica dos matérias.

- Lesdo e Biomecanica.

- Electromiografia de Superficie (EMG) e Biomecénica. Procedimentos de recolha.

- Processamento e andlise dos dados obtidos (no dominio do tempo e no dominio da frequéncia). Recolha, processamento e dados

a utilizar no trabalho de grupo.
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Voltar

Fundamentos da Prescricdo do Exercicio (DES10230M)

1. A utilizag3o dos dados obtidos na avaliagdo funcional.
2. Célculos energéticos

3. A programacao dos programas de exercicio

4. Prescricdo do exercicio no adulto

5. Prescrigdo do exercicio em jovens

Voltar

Fisiologia e Prescricdo do Exercicio em Populacdes Idosas (DES10231M)

1. Introdugdo a fisiologia em pessoas idosas
1.1. Introdu¢3o conceptual

1.2. Descrigdo das caracteristicas metabdlicas e hormonais em pessoas idosas

1.3. Implicagdes das caracteristicas do idoso na fisiologia

1.4. Alteragbes da satide prevalentes nos idosos: indicagcOes e contra-indicagdes

1.5.Aptid3o fisica e envelhecimento
2.Aptid3o fisica e capacidade funcional

do esforco.

3.Varidveis a considerar na prescricao de exercicio para pessoas idosas

3.1.Aspectos psicossociais e culturais especificos
3.2.Componentes da aptid3o fisica funcional
3.3.Idade e estado funcional

3.4 .Efeitos diferenciados consoante o tipo de exercicio
3.5. Protocolos de avaliacao

4.Abordagem holistica aos efeitos do exercicio: dominios fisico-motor, relacional e cognitivo

5.Exercicio e funcionamento cognitivo em pessoas idosas
6.Envelhecimento e imagem do corpo

Voltar

Fisiologia e Prescricao do Exercicio em Populacdes do Sexo Feminino (DES10232M)

1. Introdugdo a fisiologia em sujeitos do sexo feminino
1.1. Introdugdo conceptual

1.2. Descricdo das caracteristicas metabdlicas e hormonais ao longo da vida (pré-menarca, ciclo menstrual, gravidez, menopausa

e idosas)

1.3. Implicagbes das caracteristicas das mulheres na fisiologia do esforco.
1.4. AlteragcGes da salde prevalentes nas mulheres: indica¢Ges e contra-indicagcoes

1.5. Fitness e mulheres
2. Aspectos psicossociais e culturais especificos

3. Algumas caracteristicas especificas da prescricdo do exercicio fisico em sujeitos do sexo feminino

3.1. Exercicio e idade

3.2. Exercicio e ciclo menstrual

3.3. Exercicio cldssico e comunitario em mulheres
3.4. ImplicagGes especificas laborais
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Voltar

Fisiopatologia e Prescricio do Exercicio em Populacées com Problemas ao Nivel do Sistema Nervoso Central
(DES10233M)

1. Breve resumo epidemioldgico, factores determinantes e tipos de prevenc¢do (primdria, secunddria e tercidria)

2. Introdugdo conceptual e classificagdes

3. Introducdo a fisiologia em sujeitos com alteragdes do SNC

3.1. Fisiopatologia, fases de tratamento e principais implicagdes na condigdo fisica

4. Prescricdo de exercicio fisico em pessoas com alteraces do sistema nervoso central

4.1. Exercicio fisico, tipos de prevencdo e modelos de satide

4.2. Perspetiva multimodal de exercicio

4.3. Exercicio como forma de estimulagdo fisica, motora, perceptiva e cognitiva

4.4, Estratégias especificas de interven¢do sobre o controlo motor em altera¢des do SNC; pratica mental e foco atencional

Voltar

Fisiopatologia e Prescricdo do Exercicio em Populacdes com Patologias Cardiovasculares (DES10234M)
1. Introdugdo a fisiologia em sujeitos com alteragbes cardiovasculares

1.1. Introducdo conceptual e classificacdes

1.2. Fisiopatologia, fases de tratamento e principais implicagdes na condic3o fisica

1.3. Indicagdes e contra-indica¢des do exercicio

2. Prescricdo de exercicio fisico em pessoas com altera¢Ges cardiovasculares

2.1. Breve resumo epidemioldgico, factores determinantes e tipos de prevengdo (primdria, secunddria e terciaria)
2.2. Exercicio fisico, tipos de prevencao e modelos de satde

2.3. Implicagdes especificas laborais

Voltar

Fisiopatologia e Prescricdo do Exercicio em Populacdes com Patologias Neuromusculares (DES10235M)
1 Introdug3o a fisiologia em sujeitos com alteragdes neuromusculares

2 Principais doeng¢as metabdlicas:

2.1 Diagnostico:

2.1.1 Exploragado

2.1.2 Enzimas

2.1.3 Electromiografia

2.1.4 Biopsia

2.2 Classificacdo

2.3 Causas de reducdo da fun¢do neuromuscular

3 Prescri¢ao de exercicio em pessoas com alteracdes neuromusculares:

3.1 Efeito do exercicio de forca em pessoas com alteragdes neuromusculares

3.2 Efeito do exercicio aerébio em pessoas com alteracdes neuromusculares

3.3 Efeito do exercicio de flexibilidade em pessoas com alteracdes neuromusculares
3.4 Recomendacdes de exercicio para pessoas com altera¢ées neuromusculares:
3.4.1 Exercicio de forca

3.4.2 Exercicio aerébio

3.4.3 Exercicio de flexibilidade

4 Avaliag3o e controlo dos programas de exercicio fisico
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Voltar

Fisiopatologia e Prescricdo do Exercicio em Populagcdes com Patologias Osteoarticulares (DES10236M)
1. Introdugdo a fisiologia em sujeitos com alteragcGes osteoarticulares

1.1. Introdugdo conceptual e classificacdes

1.2. Fisiopatologia, fases de tratamento e principais implicagdes na condi¢3o fisica

1.3. Indicagbes e contra-indica¢bes do exercicio

2. Prescricdo de exercicio fisico em pessoas com alteracdes osteoarticulares

2.1. Breve resumo epidemioldgico, factores determinantes e tipos de prevencdo (primdria, secunddria e tercidria)
2.2. Exercicio fisico, tipos de prevencdo e modelos de saude

2.3. Implica¢des especificas laborais

Voltar

Fisiopatologia e Prescricio do Exercicio em Populacdes com Patologias Respiratérias (DES10237M)
1. Introdugdo a fisiologia em sujeitos com alteracdes respiratdrias

1.1. Introdugdo conceptual e classificacdes

1.2. Fisiopatologia, fases de tratamento e principais implicagdes na condig3o fisica

1.3. Indicagdes e contra-indica¢bes do exercicio

2. Prescricdo de exercicio fisico em pessoas com alteracles respiratérias

2.1. Breve resumo epidemioldgico, factores determinantes e tipos de prevencdo (primdria, secunddria e tercidria)
2.2. Exercicio fisico, tipos de prevencdo e modelos de saude

2.3. Implicagdes especificas laborais

Voltar

Fisiopatologia e Prescricdo do Exercicio em Popula¢des com Patologias Metabélicas (DES10238M)
1 Introdug3o a fisiologia em sujeitos com alteracdes metabdlicas

2 Principais doengas metabdlicas:

2.1 Histéria e origem

2.2 Prevaléncia

2.3 Classificagdo

2.4 ComplicagGes a longo prazo

2.5 Critérios de diagndstico

2.6 Tratamento:

2.6.1 Alimentacdo

2.6.1 Exercicio fisico:

2.6.1.1 Efeitos gerais

2.6.1.2 Efeitos de uma sessdo

2.6.1.3 Consideracdes gerais

2.6.1.4 Consideracdes antes de iniciar

2.6.1.5 Prescricdo e controlo de exercicio fisico:

2.6.1.5.1 Tipo de exercicio

2.6.1.5.2 Intensidade

2.6.1.5.3 Frequéncia

2.6.1.5.4 Duracao

2.6.1.5.5 Controlo dos programas de exercicio fisico

3 Instrumentos de avaliagdo da qualidade de vida dos doentes com patologias metabdlicas (especificos e genéricos):
3.1 Vers3o portuguesa do questiondrio ‘Audit of Diabetes Dependent Quality of life’ (ADDQol)
3.2 Versio portuguesa do questiondrio 'Short Form 36 Health Survey’ (SF-36)
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Voltar

Fisiopatologia e Prescricdo do Exercicio em Popula¢cdes com Sida e Cancro (DES10239M)

1. Introdugdo a fisiologia em sujeitos com sida e cancro.

1.1. Introdugdo conceptual e classificacdes

1.2. Fisiopatologia, fases de tratamento e principais implicagdes na condi¢3o fisica
1.3. Indicagbes e contra-indica¢bes do exercicio

2. Prescricdo de exercicio fisico em pessoas com Sida ou cancro

2.1. Breve resumo epidemioldgico, factores determinantes

2.2. Exercicio fisico e modelos de satde

2.3. Controlo de os programas de exercicio.
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