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EMENTA

Compreensao dos efeitos de ambientes hipertérmicos, hipotérmicos, hipobaricos e hiperbaricos, na préatica
de exercicios fisicos agudos, bem como, suas adaptacdes organicas. AdaptacGes do organismo em seus
diversos sistemas com a pratica de exercicios fisicos regulares e, a influéncia da idade e sexo na realizacéo
de um exercicio fisico agudo e/ou crdnico.

OBJETIVOS

v Compreender as alteracdes fisiol6gicas decorrentes da exposicao a ambientes especiais, as reacdes do
organismo perante tais ambientes, suas vantagens e limitacdes;

v Buscar a compreensao dos efeitos da préatica de exercicios fisicos regulares nos diversos sistemas
corporais visando uma melhor adaptacdo a pratica do mesmo;

v Analisar as diferencas fisiologicas inerentes em individuos com faixa etaria variada e sexos distintos e
a consequente necessidade de uma especificidade visando para a pratica de um exercicio fisico regular;

v Incentivar a leitura de artigos cientificos e de trabalhos de mestrado e doutorado na area especifica.

CONTEUDO PROGRAMATICO E CRONOGRAMA

Data da aula Atividade prevista Professor(a)

Plano do Ensino — Contelido Programatico, Metodologia e forma de
Alessandro de

10/03/2026 avaliacdo a ser realizada. Discussdo em torno da metodologia em ser Olivei
iveira

adotada pelo docente visando uma maior interagdo com os discentes.

O exercicio fisico em ambientes especiais: Termorregulacdo: As
formas de dissipacéo e retencdo do calor; as formas de avaliagdo da | Alessandro de
11/03/2026 o ) o o
temperatura e sua influéncia na capacidade de avaliacdo do estresse Oliveira

térmico; O controle termorregulatério.

Termorregulagdo: As respostas fisiologicas para a manutencéo da
i o Alessandro de
17/03/2026 temperatura corporal; as formas exdgenas de maximizar a perda ou Olivei

iveira

ganho de calor.




Termorregulagdo: As respostas fisiologicas para a manutencéo da

Alessandro de

18/03/2026 temperatura corporal; as formas exdgenas de maximizar a perda ou Olivei
iveira
ganho de calor.
Exercicios fisicos em ambientes especiais - Termorregulacdo Alessandro de
24/03/2026 ] y o
(Aclimatagéo) Oliveira
Exercicios fisicos em ambientes especiais - Termorregulacdo Alessandro de
25/03/2026 ] y o
(Aclimatagéo) Oliveira
Ambientes Hipobéricos (Altitude): Condi¢des ambientais em Alessandro de
31/03/2026 ) o o
ambientes hipobéaricos Oliveira
Ambientes Respostas fisiologicas a exposicdo aguda em ambientes Alessandro de
01/04/2026 o o
Hipobéricos Oliveira
Ambientes Hipobaricos (Altitude): Exercicio e desempenho Alessandro de
07/04/2026 ) ) o o
esportivo em ambientes hipobaricos Oliveira
Ambientes (Altitude): Aclimatacao: exposicdo cronica a ambientes
. ) . o Alessandro de
08/04/2026 hipobéricos; O ambiente hipobaricos e seu uso para maximizagao Olive
iveira
do treinamento; Riscos a salde associados a ambientes hipobaricos
] Alessandro de
14/04/2026 Revisdo do contetdo o
Oliveira
o o o ] Alessandro de
15/04/2026 Primeira atividade avaliativa dissertativa (AAD1) o
Oliveira
Revisdo de fisiologia do exercicio em relacdo aos sistemas Alessandro de
22/04/2026 ) o
corporais Oliveira
A Fisiologia do Treinamento: conceitos basicos e principios sobre Alessandro de
28/04/2026 ) ) o
treinamento fisico Oliveira
Adaptaces cardiovasculares ao treinamento: Parametros cardio-
. . L 3 Alessandro de
29/04/2026 vasculares e o treinamento aerobio e anaerobio; O coragdo de Olivei
iveira
atleta; O destreinamento e os pardmetros cardiovasculares.
. ) ) Alessandro de
05/05/2026 Adaptac0es respiratorias e sanguineas ao treinamento o
Oliveira
AdaptacOes metabolicas ao treinamento fisico: Treinamento
o Alessandro de
06/05/2026 anaerébio e formas de acompanhamento dos resultados dos Olivei
iveira
treinamentos aerobio
AdaptacOes metabdlicas ao treinamento fisico: Treinamento
o Alessandro de
12/05/2026 anaerobio e formas de acompanhamento dos resultados dos Olivei
iveira
treinamentos aerobio
. . . ) Alessandro de
13/05/2026 Mecanismos intracelulares da Hipertrofia Muscular o
Oliveira
19/05/2026 AdaptacBes metabdlicas ao treinamento fisico anaerabio. Alessandro de




Oliveira

AdaptacOes neuromusculares ao treinamento: As formas de ganho de

Alessandro de

20/05/2026 forca; Hipertrofia e Hiperplasia; Recrutamento de fibras e inibi¢do Olivei
iveira
autégena
Adaptagdes enddcrinas: O comportamento e respostas hormonais Alessandro de
26/05/2026 ) . o
durante do treinamento fisico Oliveira
o o ] Alessandro de
27/05/2026 Reviséo para segunda avaliacdo dissertativa (AAD2) o
Oliveira
Alessandro de
02/06/2026 AAD2 o
Oliveira
Fadiga e seus mecanismos: Conceito de fadiga, etiologia da fadiga;
] ] . ] ] B Alessandro de
03/06/2026 Tipos de fadiga; Andlise das diferentes formas de interrup¢édo da Olivei
iveira
atividade/exercicio fisico
A fadiga cronica (Overtraining ou sindrome de excesso do
treinamento): Conceito de fadiga cronica; as etapas e os sinais na | Alessandro de
09/06/2026 o ) ] ) o
determinacdo de uma fadiga cronica; as teorias em torno do Oliveira
ovetraining; as formas de tratamento.
A fadiga crbnica (Overtraining ou sindrome de excesso do
treinamento): Conceito de fadiga cronica; as etapas e os sinais na | Alessandro de
10/06/2026 ) ) ) ) o
determinacdo de uma fadiga cronica; as teorias em torno do Oliveira
ovetraining; as formas de tratamento.
A fisiologia do exercicio em populacdes especiais (Criancas e
adolescentes): Conceitos basicos sobre o0s processos de
crescimento, desenvolvimento e maturacdo do ser humano; as Alessandro de
16/06/2026 o o
modificagdes e Oliveira
etapas quanto aos pardmetros de composi¢cdo corporal e
antropometria;
A fisiologia do exercicio em popula¢des especiais (Criancas e
adolescentes): Conceitos basicos sobre o0s processos de
) ) Alessandro de
17/06/2026 crescimento, desenvolvimento e maturagdo do ser humano; as Olivei
iveira
modificagbes e etapas quanto aos pardmetros de composicdo
corporal e antropometria;
A fisiologia do exercicio e a mulher atleta: As diferencas
fisioldgicas relacionadas ao sexo; O impacto do exercicio fisico - | Alessandro de
23/06/2026 ) ] . o
diferencas entre os sexos; O treinamento fisico para mulheres; O Oliveira
exercicio fisico e seu impacto fisiologico em gestantes
) o o o Alessandro de
24/06/2026 Revisdo para atividade avaliativa descritiva 3 (AAD3) o
Oliveira
30/06/2026 AAD3 Alessandro de




Oliveira

o Alessandro de
06/07/2026 Prova Substitutiva o
Oliveira

Alessandro de

07/07/2026 Prova de Segunda Chamada -
Oliveira

METODOLOGIA DE ENSINO

Para as aulas tedricas [4ha por semana (58,6h, 64ha) em 18 semanas] serdo realizadas aulas expositivas,
bem como, discussdo sobre perguntas associadas ao tema e suas diversas formas de resolucdo. Para as
aulas préticas (7,4h, 8ha) serdo realizadas dinamicas em sala de aula que envolvem os comportamentos
cardiorrespiratérios e termorregulatério em um exercicio fisico agudo e crbnico. Todas as aulas serdo
presenciais sendo lecionadas no Prédio Principal A do Campus Tancredo Neves da UFSJ ou no
Laboratério de Cineantropometria e Fisiologia do Exercicio do Departamento das Ciéncias da Educacdo

Fisica e Saude.

CRITERIOS DE AVALIACAO E FREQUENCIA

a) Atividades avaliativas dissertativas (AAD): 03 avaliacdes dissertativas [AALl, AA2 e AA3; 10pts
cada] a serem realizadas em data estabelecida de forma presencial (Peso 10);

b) 3 Atividades avaliativas Gerais (AAG), sendo:
- AAG1I (10pts): Atividade referente a leitura do livro “No ar rarefeito” e entrega de resenha
argumentativa. (Peso 3)
- AAG?2 (10pts): Trabalho em grupo (méaxima de 2 pessoas) sobre o tema “A exposi¢do ao
ambiente hiperbarico e a pratica de exercicios fisicos.” (Peso 3)
- AAG3 (10pts): 04 Resenhas criticas (Peso 1, cada) de artigos que serdo disponibilizados na
primeira semana de aulas no SIGAA com data de entrega para as Ultimas semanas de meses de
marco, abril, maio e junho, respectivamente.

Desta forma o conceito final serd atribuido por meio da equacéo:

CF =( AAD 1x10)+ AAD 2+10 ;+( AAD 3+10)+( AAG 1%3)+( AAG 2%3)+( AAG 3%4) ~—
40

Onde:
CF: Conceito final; AAAD: Atividade avaliativa descritiva; AAG: Atividade avaliativa geral

Conforme artigo 11 da Res. 004/2021 do CONEP/UFSJ sera considerado infrequente o aluno(a) que ndo
cumprir, pelo menos, 75% das atividades atribuidas na unidade curricular e conceito final menor que 6,0pts. A prova
substitutiva consistird na realizacdo da atividade avaliativa descritiva com menor nota sendo o contetido da prova
referente a mesma.

BIBLIOGRAFIA BASICA (ordem decrescente de ano de publicagio)

McARDLE W.D., KATCH F.l., KATCH V.L. Fisiologia do Exercicio — Desempenho Humano,

Nutrigdo e Energia; 8. ed., Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2016.




POWERS, Scott K., HOWLEY, Edward.T. Fisiologia do Exercicio — teoria e aplica¢do ao
condicionamento e ao desempenho. 9. ed., Barueri: Manole, 2017. E-book.

KENNEY, W. L.; WILMORE, J. H.; COSTILL, D. L. Fisiologia do esporte e do exercicio. 7.ed. Sdo
Paulo: Manole 2020. E-book.

BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTAR (ordem decrescente de ano de publicacéo)

RIEBE, Deborah. Diretrizes do ACSM para os testes de esfor¢o e sua prescri¢do. 10. ed. Rio de
Janeiro: Guanabara Koogan, 2018. E-book.

SILAMI-GARCIA, Emerson (org.). Temas atuais em educacao fisica e esportes Ill. Belo Horizonte:
Health, 1998.

PITHON CURI, Tania. Fisiologia do Exercicio. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2013.
ROWLAND, Thomas W. Fisiologia do exercicio na crianca. 2. ed. Barueri: Manole, 2008.

FRANCHINI, E. Fisiologia do Exercicio intermitente de alta intensidade. Sdo Paulo: Phorte, 2010
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