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1. Caracterizacao da Disciplina

Os cursos profissionais de Artes do Espectaculo — Interpretacdo e Animacgéo Circense e de Intérprete de
Danca Contemporanea, estdo direccionados para campos de actividades que tém no movimento
corporal um elemento central e que envolvem objectivos associados a exceléncia na performance
corporal. Independentemente dos contextos especificos de enquadramento de cada curso, o
conhecimento da estrutura e funcionamento do aparelho responsavel pelo movimento, o aparelho
locomotor, o respectivo sistema de controlo, e o sistema nervoso, constituem os alicerces basicos para
suportar a compreensdo e dominio da capacidade de produzir movimento, os seus limites e 0s riscos
associados a sua superagao, a capacidade adaptativa do sistema motor e a relagdo da performance

motora com as qualidades fisicas.

O ensino do Estudo do Movimento procura dar resposta as necessidades atrds enunciadas. Contém
assim um corpo de conhecimentos teoricos iniciais centrados no funcionamento do aparelho locomotor.
A aquisicdo das competéncias associadas a estes conteldos deve ser obtida com recurso a aulas
tedricas. No entanto, o dominio desse corpo de conhecimentos ndo deve ser entendido como um fim em
si, mas como um instrumento para ser utilizado na analise e interpretagcdo de situagcbes motoras
especificas dos cursos em causa: Artes do Espectéculo — Interpretacdo e Animagao Circense ou
Intérprete de Danga Contemporanea. Paralelamente, o modelo de formagao deve procurar contribuir
para a formacao de um sujeito ndo dependente de solucdes estereotipadas e genéricas, mas que seja
capaz de utilizar os conceitos adquiridos de uma forma operacional, versétil e criativa. A organizacao da
disciplina deve por isso contemplar aulas praticas que visem o enquadramento pratico e concreto das
artes circenses ou da danca contemporanea que coloquem o estudante como elemento activo na
vivéncia e resolugdo de problemas no ambito de comportamentos motores especificos. Devem também
ser privilegiados espagos de debate e apresentagdo de temas e trabalhos pela parte dos estudantes
onde a capacidade de questionar e de argumentar sejam estimuladas. Mais do que o dominio de
conteudos e conceitos teéricos, 0 estudante deve saber utilizar esse corpo de conhecimentos como
ferramentas que lhe permitam analisar, interpretar e intervir na actividade fisica no ambito das

actividades circenses e da danga contemporanea.

2. Visao Geral do Programa

A disciplina de Estudo do Movimento faz parte da componente de formagao cientifica de alguns cursos
profissionais da familia profissional das Artes do Espectaculo e destina-se a proporcionar aprendizagens
cientificas de base, que correspondam as exigéncias de uma formacao de nivel secundario e de uma
qualificagao profissional de nivel 3. A sequéncia modular é a que a seguir se apresenta e caracteriza.

Mdodulo 1 — Osteologia e Artrologia — Tem como objecto de estudo a constituicdo e caracterizagao

funcional do sistema 6steo-articular.
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Modulo 2 — Miologia — Sao estudados os fundamentos da fisiologia muscular e identificados e
caracterizados 0s principais grupos musculares.

Modulo 3 — Controlo e coordenagédo do movimento — Estuda a constituicdo geral e o funcionamento do
sistema nervoso e as relagbes com o musculo esquelético. Aqui se identificam e caracterizam os
diferentes niveis de controlo e regulagdo motora e se abordam as adaptacdes neuromusculares a
actividade fisica.

Maodulo 4 — Fundamentos de mecénica para analise do movimento — Utiliza e potencia os fundamentos
matematicos e fisicos na area da Mecéanica, que s&o necessarios para uma analise do movimento.
Médulo 5 — Analise da participacdo muscular no movimento — Visa desenvolver no estudante, com base
nos conhecimentos adquiridos nos quatro médulos anteriores, a capacidade de andlise e
interpretacdo do movimento de forma a determinar os grupos musculares envolvidos e respectivos

padrdes de coordenagéao.

Modulo 6 — Constituicdo e funcionamento dos sistemas da vida orgdnica interna — S&o estudados a
constituicdo e o funcionamento dos sistemas da vida organica interna e as suas relagbes com o
aparelho locomotor: aparelho cardio-respiratério, aparelho digestivo, aparelho urinério e sistemas de
regulacao da vida organica interna (sistema nervoso auténomo e sistema enddcrino).

Na sequéncia dessa analise sdo abordados aspectos envolvidos na adaptacdo da vida organica a

actividade fisica como a nutricdo, o equilibrio hidrico e a regulagéo de temperatura corporal.

Maddulo 7 — Qualidades fisicas — Centra-se na caracterizacdo das qualidades fisicas: forca, velocidade,
flexibilidade e resisténcia. Serdo estudadas ao nivel do seu significado funcional, identificadas as
diferentes formas de manifestacdo de cada qualidade e os respectivos factores bioldgicos

condicionantes.

A sequéncia modular esta construida com um encadeamento progressivo em que os modulos 1 e 2
constituem o alicerce fundamental para todos os outros moédulos. Os médulos 5 e 7 sdo modulos que,
para além dos conhecimentos especificos que incluem, exigem a utilizacdo e sintese de competéncias
adquiridas nos médulos que os precedem. Por essa razado, as possiveis opgées modulares no curso de
Intérprete de Danca Contemporanea devem atender a essa légica de precedéncias que justificam as

opcbes propostas no ponto 5.

3. Competéncias a Desenvolver

As competéncias a desenvolver na disciplina visam uma formacdo bioldégica fundamental que (1)
assegure a resolugdo de problemas concretos de uma forma auténoma e sustentada pelas leis e
principios cientificos tendo em vista a integracio no mundo do ftrabalho e/ou (2) permita o

prosseguimento e aprofundamento de estudos posteriores.




>
Programa de Estudo do Movimento rCursos Profissionais

Podemos sistematizar trés diferentes niveis de competéncias a desenvolver na disciplina:

Competéncias ao nivel conceptual, que visam o dominio e a compreensado de terminologia, conceitos,
factos cientificos, principios, leis e teorias associados ao estudo do funcionamento do corpo humano e
da sua capacidade de produgédo de movimento.

Competéncias ao nivel operacional, que procuram desenvolver a capacidade de analise, interpretacao e
intervencao nos fendmenos biol6gicos associados ao movimento humano, a capacidade de utilizar meios
audiovisuais e informaticos na observacdo e descricdo de movimentos realizados em contextos
especificos, a capacidade de pesquisar do ponto de vista bibliogréafico, quer em documentos impressos,
quer por pesquisa na Internet e as capacidades de questionar e de justificar de forma fundamentada.
Competéncias ao nivel da atitude, que pretendem contribuir para a formagao de um sujeito responsavel,
rigoroso, autbnomo, com sentido critico, capaz de trabalhar em equipa, e interessado em manter-se

actualizado do ponto de vista cientifico.

4. Orientacoes Metodoldgicas / Avaliacao

Do ponto de vista metodoldgico, para a aquisicdo das competéncias previamente enunciadas, devem ser

levadas em consideragao as seguintes orientacdes:

¢ As competéncias de nivel conceptual devem ser promovidas, fundamentalmente, com recurso a aulas
tedricas, a suportes audiovisuais (diapositivos, filmes, maquetas do corpo humano) e a pesquisa
através da bibliografia recomendada.

¢ As competéncias de nivel operacional devem ser conseguidas através, por um lado, de aulas praticas
que (1) proporcionem ao aluno a vivéncia inteligente de experiéncias motoras de caracter geral e
especifico, (2) o coloquem em situacdes de descoberta guiada para a resolugdo de problemas com
base nas competéncias conceptuais, (3) desenvolvam uma metodologia de analise do movimento
alicercada na observacgéo e deducao, (4) desenvolvam capacidade instrumental ao nivel das técnicas
audiovisuais e informaticas que permitem a andlise do movimento. Por outro lado, deve ser
promovida a realizagéo de trabalhos que apelem a pesquisa, quer bibliografica, quer na Internet, de
elementos e dados necessarios ao aprofundamento de temas diversos, incluindo a dimenséao
aplicativa dos mesmos.

¢ As competéncias atitudinais devem ser desenvolvidas através de aulas praticas que (1) coloquem o
estudante como elemento activo no centro do processo de resolugao de problemas, (2) realizagao de
trabalhos em grupo visando o desenvolvimento da responsabilidade individual e da cooperagéo, (3)
incluam a apresentacdo de trabalhos e temas nas aulas com suporte audiovisual onde seja
estimulada a capacidade de debater, questionar e argumentar de forma sustentada, (4) e requeiram a
realizagcdo de trabalhos de pesquisa que visem o desenvolvimento da curiosidade cientifica e da

autonomia na procura de informagéao relevante para a abordagem de um determinado tema.
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O processo de avaliagao deve fazer-se através de:

1. Acompanhamento continuado dos desempenhos do aluno de modo a fazer aquisicées em tempo Util

e criterioso;

2. Monitorizagdo e avaliagdo do cumprimento dos objectivos de forma a consolidar ou corrigir

estratégias no processo ensino-aprendizagem;

3. Informagéao sobre o grau de articulagao entre o desempenho do aluno e os objectivos propostos;

4. Classificagdo do desempenho do estudante, médulo a médulo e no final da disciplina.

Dadas as caracteristicas da constru¢do do programa, que esté estruturado de forma progressiva com os
moédulos posteriores a dependerem de competéncias adquiridas nos modulos leccionados previamente,
o processo de avaliagdo deve ser constituido por varios momentos de avaliagdo que procurem conduzir
o estudante para a aquisicdo, em tempo oportuno, de saberes e competéncias fundamentais para a
resposta aos objectivos dos moédulos seguintes. O tipo de avaliacdo deve atender as caracteristicas e
objectivos de cada médulo, podendo assumir a forma de teste escrito, trabalho de grupo entregue sob a

forma de documento escrito, apresentado e discutido na aula, e valorizagdo da participagao e

desempenho nas aulas.

As formas especificas de avaliagdo serdo apresentadas na Parte Il na descri¢do de cada médulo.

5. Elenco Modular

No curso de Artes do Espectaculo — Interpretagdo e Animacgado Circense, a disciplina tem uma carga

horaria de 200 horas divididas pelos sete médulos apresentados na tabela seguinte.

Numero

O A WO N =

Duracao de
Designacao referéncia
(horas)
Osteologia e Artrologia 30
Miologia 28
Controlo e coordenacao do movimento 28
Fundamentos de mecénica para analise do movimento 24
Analise da participacao muscular no movimento 30
Constituicao e funcionamento dos sistemas da vida 30
organica interna
Qualidades fisicas: forca, velocidade, flexibilidade, 30

resisténcia
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No curso de Intérprete de Danga Contemporanea, a disciplina tem uma carga horaria de 100 horas que
pode ser obtida pela escolha de uma das seguintes opgdes:

Opcao A — Médulos 1, 2, 3, 5;

Opcéo B — Mbdulos 1, 2, 3, 7;

Opcgéo C — Médulos 1, 2, 3, 4;

Opcéo D — Médulos 1, 2, 3, 6;

Opcéo E —Mbdulos 1, 2, 4, 5.

As cargas horarias dos médulos, sendo de referéncia, deverao ser ajustadas, nestas combinacdes, a

carga horaria global prevista para a disciplina no plano curricular do curso.

6. Bibliografia

Alter, M. (1996). Science of flexibility. Champaign: Human Kinetics.

Livro sobre a caracterizacdo e o desenvolvimento da flexibilidade. Constitui bibliografia importante
para o médulo 7. Aconselhavel para docentes e para estudantes, desde que devidamente
orientados pelo docente.

Baechle, T. (1994). Essentials of strength training and conditioning. Champaign: Human Kinetics.

Livro sobre a caracterizagdo e o desenvolvimento da for¢ga muscular. Constitui bibliografia
importante para o moédulo 7. Aconselhdvel para docentes e para estudantes, desde que
devidamente orientados pelo docente.

Bartlett , R. (2004). Sports Biomechanics. London: Blackwell Scientific.

Livro onde se encontram contetdos sobre biomecéanica. Constitui bibliografia importante para o
médulo 4. Aconselhavel para docentes.

Castelo, J., Barreto, H., Alves, F., Santos, P., Carvalho, J., & Vieira, J. (1996). Metodologia do treino
desportivo. Lisboa: Edicdes FMH.

Livro em lingua portuguesa sobre a caracterizagdo e o desenvolvimento das diferentes
capacidades fisicas: forga, velocidade, flexibilidade e resisténcia. Constitui bibliografia importante
para o médulo 7. Aconselhdvel para docentes e para estudantes, desde que devidamente
orientados pelo docente.

Enoka, R. (2000). Bases neuromecanicas da cinesiologia. Sao Paulo: Manole.
Livro (em edicdo com traducado brasileira) onde se encontram descritos e desenvolvidos os
fundamentos para a andlise da participacdo muscular no movimento. Constitui bibliografia
importante para os modulos 2, 3, 4 e 5. Aconselhavel para docentes.

Enoka, R. (2002). Neuromechanics of Human Movement. Champaign. IL: Human Kinetics.
Livro (em edigdo em lingua inglesa) onde se encontram descritos e desenvolvidos os fundamentos

para a analise da participagdo muscular no movimento. Constitui bibliografia importante para os
médulos 2, 3, 4 e 5. Aconselhavel para docentes.
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Espanha, M. (2004). Anatomofisiologia. Tomo I. Sistema osteo-articular. Lisboa: Edicdes FMH.

Livro em lingua portuguesa onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da anatomia e
da fisiologia 6ssea e articular, constituindo bibliografia importante para o médulo 1. Aconselhavel
para docentes e para estudantes, desde que devidamente orientados pelo docente.

Espanha, M., Pezarat-Correia, P., Silva, P., Pascoal, A., & Oliveira, R. (2001). Anatomofisiologia. Tomo
Ill. Sistemas da Vida Orgénica Interna. Lisboa: Edicoes FMH.

Livro em lingua portuguesa onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da anatomia e
da fisiologia dos sistemas orgénicos internos. Constitui bibliografia importante para o modulo 6.
Aconselhavel para docentes e para estudantes, desde que devidamente orientados pelo docente.

Espanha, M., Serranito, P., Pascoal, A., & Pezarat-Correia, P. (2002). Anatomofisiologia, Estudos
Praticos Il — aparelhos e Sistemas de Manuteng&o do Meio Interno. Lisboa: Edicées FMH.

Livro de exercicios para o estudante resolver sobre a anatomia e a fisiologia dos sistemas
organicos internos. Constitui bibliografia importante para o modulo 6. Aconselhavel para
estudantes.

Fleck, S., & Kraemer, J. (1997). Designing resistance training programs. Champaign: Human Kinetics.

Livro sobre a caracterizagcdo e o desenvolvimento da forca muscular. Constitui bibliografia
importante para o moédulo 7. Aconselhavel para docentes e para estudantes, desde que
devidamente orientados pelo docente.

Gardiner, P. (2001). Neuromuscular aspects of physical activity. Champaign: Human Kinetics.

Livro onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da fungdo neuromuscular,
constituindo bibliografia importante para os médulos 2 e 3. Aconselhavel para docentes.

Gongalves, H., Pacheco, R., & Fernandes, S. (2004). Educacéo Fisica para 10° 112 e 122 anos. Lisboa:
Didactica Editora.

Livros de Educacdo Fisica onde se encontram conteddos sobre a caracterizacdo e
desenvolvimento das diferentes capacidades fisicas: forca, velocidade, flexibilidade e resisténcia.
Constitui bibliografia importante para o modulo 7. Aconselhavel para estudantes.

Guyton, A. (1992). Tratado de Fisiologia Médica. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan.

Tradugéo brasileira do tratado onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da fisiologia
geral de todos os sistemas e aparelhos do corpo humano. Aconselhavel para docentes e, embora
0s conteldos sejam abordados com um nivel de aprofundamento superior ao encontrado no
programa, pode ser utilizado como leitura complementar pelos estudantes, desde que devidamente
orientados pelo docente.

Hall, S. (1993). Biomecéanica basica. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan.

Tradugdo brasileira onde se encontram conteddos sobre biomecanica. Constitui bibliografia
importante para 0 modulo 4. Aconselhavel para estudantes.

Katch, F. & McArdle, W. (1984). Nutricdo, Controlo do Peso e Exercicio. Rio de Janeiro: Editora Médica e
Cientifica, Lda.

Tradugao brasileira importante para servir de apoio ao modulo 6. Aconselhavel para docentes e
para estudantes, desde que devidamente orientados pelo docente.
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Luttgens, K., & Wells, K. (1985). Kinesiologia: Bases cientificas del movimiento humano. Madrid: Editorial
Augusto E. Pila Telena.

Livro onde sdo abordados aspectos importantes do funcionamento do aparelho locomotor e da
participagdo muscular no movimento. Constitui bibliografia importante para os médulos 1, 2, 3, 4 e
5. Aconselhavel para docentes e para estudantes, desde que devidamente orientados pelo
docente.

Marieb, E. (1992). Human anatomy and physiology. Amsterdam: The Benjamin/Cummings.

Livro onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da anatomia e da fisiologia de todos
0s sistemas e aparelhos humanos e que apresentam boas ilustracées. Aconselhdvel para
docentes.

McArdle, W., Katch, F. & Katch, V. (1996). Exercise physiology: energy, nutrition, and human
performance. Baltimore : Williams & Wilkins.

Livro importante para servir de apoio ao médulo 6. Aconselhavel para docentes.
McComas, A. (1996). Skeletal muscle: form and function. Champaign: Human Kinetics.

Livro onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da fungdo neuromuscular,
constituindo bibliografia importante para os médulos 2 e 3. Aconselhavel para docentes.

Muscolino, J. (2006). Kinesiology: The skeletal system and muscle function. St. Louis: Mosby Elsevier.

Livro onde se encontram descritos 0s aspectos fundamentais da anatomia do aparelho locomotor e
0s elementos necessarios para a analise da participagdo muscular no movimento. Boas
ilustragdes. Constitui bibliografia importante para os médulos 1, 2, 3, 4 e 5. Aconselhavel para
docentes.

Netter, F. (1998). Atlas de Anatomia Humana. Porto Alegre: Artmed.

Atlas onde se encontram excelentes ilustragdes da anatomia humana. Aconselhavel para docentes
e para estudantes.

Pezarat-Correia, P. (1997). O treino da flexibilidade: Fundamentos, consideragdes praticas e analise de
exercicios. Treino Desportivo, Novembro: 45-62.

Artigo sobre a caracterizagdo e o desenvolvimento da flexibilidade. Constitui bibliografia importante
para o modulo 7. Aconselhavel para docentes e para estudantes.

Pezarat-Correia, P. (2006). Anatomofisiologia. Tomo Il. Fungdo neuromuscular. Lisboa: Edicdes FMH.

Livro em lingua portuguesa onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da fungéo
neuromuscular, constituindo bibliografia importante para os moédulos 2 e 3. Aconselhavel para
docentes e para estudantes, desde que, devidamente orientados pelo docente.

Pezarat-Correia, P., Pascoal, A., Cabri, J., Silva, P., & Espanha, M. (2006). aparelho Locomotor e Analise
do Movimento: Estudos Praticos para Anatomofisiologia e Cinesiologia. Lisboa: Edigbes FMH.

Livro em lingua portuguesa onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da anatomia
do aparelho locomotor e os elementos necessarios para a analise da participacdo muscular no
movimento. Esta estruturado, com exercicios para resolver no préprio livro, numa sequéncia
encadeada, de forma a permitir que o0 estudante aprenda a utilizar os diferentes conhecimentos
adquiridos na resolucao de problemas de natureza motora. Constitui bibliografia importante para os
médulos 1 e 5. Aconselhavel para estudantes.
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Pezarat-Correia, P. & Santos, P. (2005). O treino de forga com jovens: Factores condicionantes, riscos e
beneficios. Treino Desportivo, Novembro: 18-23.

Artigo sobre a fisiologia, caracterizagdo e desenvolvimento da forca na crianca e no jovem.
Constitui bibliografia importante para o modulo 7. Aconselhavel para docentes e estudantes.

Romao, P., & Pais, S. (2004). Educacao Fisica para 10°, 112 e 12° anos.12 parte. Porto: Porto Editora.
Livro de Educagéo Fisica onde se encontram conteldos sobre a caracterizagéo e desenvolvimento
das diferentes capacidades fisicas: forga, velocidade, flexibilidade e resisténcia. Constitui
bibliografia importante para o médulo 7. Aconselhavel para estudantes.

Rowland, T. (2005). Children's exercise physiology. Champaign: Human Kinetics.

Livro sobre a fisiologia especifica, caracterizagdo e desenvolvimento das diferentes capacidades
fisicas na crianga e no jovem. Constitui bibliografia importante para o médulo 7. Aconselhavel para
docentes.

Schmidt, R. (1988). Motor control and learning. Champaign: Human Kinetics.

Livro util para o aprofundamento de questdes relacionadas com o controlo e a coordenagéo
motora. Constitui bibliografia a ser utilizada para o moédulo 3. Aconselhavel para docentes.

Seeley, R., Stephens, T., & Tate, P. (1997). Anatomia e Fisiologia. Lisboa: Lusodidactica.
Livro em lingua portuguesa onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da anatomia e
da fisiologia de todos os sistemas e aparelhos humanos e que apresenta boas ilustracdes.
Aconselhavel para docentes e para estudantes.

Sobotta, J. (1993). Atlas de Anatomia Humana, vol. 1. e 2. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan.

Atlas onde se encontram excelentes ilustragdes da anatomia humana. Aconselhavel para docentes
e para estudantes.

Thompson, R. (1984). Introdugdo a psicofisiologia. Lisboa: Editora Portuguesa de Livros Técnicos e
Cientificos Lda.

Livro em lingua portuguesa onde se abordam aspectos importantes sobre o funcionamento do
sistema nervoso relativamente ao controlo motor. Constitui bibliografia importante para o médulo 3.
Aconselhavel para docentes.

Van Wynsberghe, D., Noback, C., & Carola, R. (1995). Human anatomy and physiology. New York:
McGraw Hill.

Livro onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da anatomia e da fisiologia de todos
0s sistemas e aparelhos humanos e que apresenta boas ilustracdes. Aconselhavel para docentes.

Winter, D. (2005). Biomechanics and Motor Control of Human Movement. New York: Willey Books.

Livro onde se encontram contelddos sobre biomecéanica. Constituem bibliografia importante para o
médulo 4. Aconselhavel para docentes.
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MODULO 1
Osteologia e Artrologia

Duragéo de Referéncia: 30 horas

1 | Apresentacao

Como primeiro modulo da disciplina, os conteddos aqui leccionados apresentam um papel chave no
encadeamento de conteldos que visam a capacidade de compreender o funcionamento do aparelho
locomotor na produgdo de movimento, destacando-se a relagdo muito préxima com o médulo 2. O
médulo inicia-se pela abordagem, no bloco A. de conteldos que constituem ferramentas de analise
fundamentais para o estudo da estrutura corporal. O tecido conjuntivo é o principal constituinte das
estruturas do sistema ésseo e articular. O estudo do tecido conjuntivo no bloco B e das suas
variedades constitui, por isso, um elemento fundamental para a descrigao e caracterizagao funcional
do sistema 6sseo e articular. A fisiologia articular, estudada a partir dos conhecimentos prévios sobre
tecido conjuntivo, permite reconhecer a nogao de articulacéo, distinguir entre articulagées em fungéo
da sua relacdo estabilidade/mobilidade e conhecer a sua constituicdo geral e funcéo dos principais
elementos articulares. Com base nos conhecimentos listados nos blocos anteriores, nos ultimos trés
blocos do médulo, sdo descritas e caracterizadas do ponto de vista funcional, as diferentes regides
do sistema 0Osseo e articular, com énfase especial para a coluna vertebral e para as principais

articulagdes dos membros.

2 | Competéncias Visadas

Pretende-se neste médulo que os alunos adquiram um conjunto de competéncias relacionadas com
a descrigéo do sistema Osteo-articular e a sua caracterizagéo funcional na perspectiva da produgéo

de movimento. Assim o aluno deve ser capaz de:

e Dominar as nog¢des fundamentais para o estudo da anatomia e capacidade de aplicacao

dessas no¢des na descrigcdo de estruturas corporais.

e Compreender a fungdo do tecido conjuntivo e conhecer as caracteristicas especificas das

suas diferentes variedades.
e Dominar as nogdes fundamentais para o estudo das articulacdes.

e Conhecer a estrutura 6ssea e articular dos diferentes segmentos corporais (cabega, tronco,
membro superior e membro inferior) como ponto de partida para a capacidade de
compreender as caracteristicas funcionais e a relagdo mobilidade/estabilidade de cada

regido corporal.
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3 |Objectivos de Aprendizagem

No final do médulo o estudante deve atingir os seguintes objectivos gerais, através do dominio de

um conjunto de objectivos especificos.

Objectivo Geral: Conhecer e utilizar nocoes fundamentais para o estudo da anatomia

+ Identificar a posicédo descritiva anatémica e os planos de orientacdo espacial.

o |dentificar as noc¢bes de superior/inferior; anterior/posterior; externo/interno; interior/exterior;

proximal/distal, na descricdo de estruturas corporais.

Objectivo Geral: Conhecer a organizacao do geral do tecido conjuntivo
o Caracterizar genericamente os quatro tipos de tecidos basicos do organismo humano:
conjuntivo, muscular, nervoso e epitelial.
e |dentificar as fungdes gerais do tecido conjuntivo.
e Caracterizar funcionalmente os diferentes tipos de tecido conjuntivo.
¢ Distinguir as variedades de tecido conjuntivo propriamente dito.
e Distinguir as variedades de tecido cartilagineo.
e Distinguir entre organiza¢do esponjosa e organizagdo compacta do tecido 6sseo.
e |dentificar a sua distribuicdo nos ossos longos, curtos e chatos.

e Descrever genericamente o processo de crescimento do osso em comprimento e em

espessura.

e Enumerar os efeitos gerais da actividade fisica sobre as estruturas de tecido conjuntivo,

nomeadamente, ao nivel dos ligamentos, do tendao, da cartilagem articular e do osso.

Objectivo Geral: Dominar as nocées fundamentais para o estudo das articulacoes

¢ Definir o conceito de articulacéo.
e Discriminar os trés tipos de articulagcdes de acordo com o grau de movimento.
o Descrever a constituicao geral da articulagdo mdvel e a funcéo geral de cada elemento.

e Distinguir as articulacdes moveis quanto a forma das superficies articulares e quanto a
mobilidade (uniaxiais, biaxiais, triaxiais e de deslize).

e Identificar a nomenclatura dos movimentos articulares tendo como referéncia os varios
planos do movimento, designadamente na flexao, na extensdo, na aducgéo, na abducgao,
na rotagdo, na supinagao e na pronagao.

e Reconhecer os factores que afectam o binémio estabilidade/mobilidade articular.

o Caracterizar a morfologia das superficies articulares, meios de unido, envolvimento muscular

€ mecanismos neurais.
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Objectivo Geral: Revelar conhecimento da estrutura e as caracteristicas funcionais da
cabeca, coluna vertebral e do torax.

e Identificar a constituicdo éssea geral do crénio e da face.

e |dentificar as diferentes fungbes da coluna vertebral.

e Distinguir na coluna vertebral as vértebras cervicais, dorsais, lombares, sagradas, atlas e
axis.

o Descrever as caracteristicas morfofuncionais mais importantes e a mobilidade de cada
regido da coluna vertebral.

e Explicar quando e como se formam as curvaturas da coluna vertebral.

e Identificar as fungbes do disco intervertebral.

e Descrever a localizagéo dos principais ligamentos da coluna vertebral.

« |dentificar os movimentos da coluna vertebral e os respectivos factores osteo-articulares de

limitacao da mobilidade.

e |dentificar os movimentos da cabegca e as articulagbes envolvidas em cada um dos

movimentos.
e Descrever a constituicdo 6éssea do torax.
e Descrever o funcionamento do térax nos movimentos respiratorios.
Objectivo Geral: Revelar conhecimento da estrutura e caracteristicas funcionais do membro
superior
e |dentificar os ossos constituintes da cintura escapular, brago e antebrago.
¢ Classificar funcionalmente as articulagdes da cintura escapular.
e Identificar a importancia funcional da falsa articulagdo omo-costal.
e Classificar funcionalmente a articulagdo escapulo-umeral.
e Identificar os principais constituintes articulares da articulagéo escapulo-umeral.

e Identificar os movimentos do brago e os respectivos factores ésteo-articulares de limitagcao

da mobilidade.
¢ |dentificar os movimentos da omoplata.
e Descrever a participagdo da cintura escapular nos movimentos de elevag¢édo do brago.

e Explicar os factores contribuintes para a grande mobilidade do brago, nomeadamente, a
morfologia das superficies articulares da escépulo-umeral, o reforco ligamentar, o
envolvimento muscular e as caracteristicas das outras articulagdes do complexo articular do

ombro.

e Identificar as articulagdes que constituem o complexo articular do cotovelo.
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e C(Classificar funcionalmente o complexo articular do cotovelo.
e Identificar os principais constituintes articulares do cotovelo.

¢ Identificar os movimentos do antebraco e os respectivos factores ésteo-articulares de
limitagdo da mobilidade.

e |dentificar as articulagées onde ocorrem os movimentos de supinagdo/pronacao.
e Identificar a constituicdo éssea geral da mao.

¢ Classificar funcionalmente a articulagao radio-carpica;

e Identificar os principais constituintes articulares da articulagéo radio-carpica.

o C(Classificar funcionalmente as articulacdes entre os 0ssos do carpo.

¢ Identificar os movimentos da méo e os respectivos factores désteo-articulares de limitacdo da

mobilidade.
e C(Classificar funcionalmente as articulagdes carpo-metacérpicas (22 a 52).
o Classificar funcionalmente a articulagdo primo-carpo-metacarpica.
e Identificar os movimentos do polegar.
e C(Classificar funcionalmente as articulagdes metacarpo-falangicas.
¢ Identificar os movimentos caracteristicos das articulagbes metacarpo-falangicas.
e Classificar funcionalmente as articulagoes inter-falangicas.
e Identificar os movimentos caracteristicos das articulagées inter-falangicas.

e Reconhecer os factores que contribuem para a mobilidade da mao aliada a funcdo de

preenséo.

Objectivo Geral: Revelar conhecimento da estrutura e caracteristicas funcionais do membro
inferior

e Identificar os ossos constituintes da cintura pélvica, coxa e perna.

e Classificar funcionalmente as articulagdes da cintura pélvica.

e Classificar funcionalmente a articulagdo coxo-femoral.

e Identificar os principais constituintes articulares da articulagéo coxo-femural.

¢ Identificar os movimentos da coxa e os respectivos factores ésteo-articulares de limitagao da
mobilidade.

¢ |dentificar os movimentos da bacia: anteversao e retroversao.

e Enunciar os factores contribuintes da estabilidade da coxa.

e |dentificar as articulagdes que constituem o complexo articular do joelho.
e C(Classificar funcionalmente o complexo articular do joelho.

e Identificar os principais constituintes articulares do joelho.
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Identificar os movimentos da articula¢do do joelho e os respectivos factores ésteo-articulares

de limitacao da mobilidade.

Identificar a constituicdo 6ssea geral do pé.

Classificar funcionalmente a articulagéo do tornozelo.

Identificar os principais constituintes articulares da articulagéo do tornozelo.
Identificar os movimentos da articulagdo do tornozelo.

Identificar os movimentos do pé e os respectivos factores 6steo-articulares de limitagdo da

mobilidade.

Identificar o sentido dos movimentos de flexao e extensao dos dedos.
Identificar os pontos de apoio do pé.

Identificar os arcos plantares.

Explicar as fungdes de amortecimento e propulsédo do pé.

4 |Ambito dos Conteudos

Os contetdos deste médulo podem ser organizados nos seguintes blocos:

A — Nocodes fundamentais para o estudo da Anatomia

1.
2.

Posicao descritiva anatomica.

Planos descritivos e nocbes associadas.

B — Tecido conjuntivo

1.
2.

Caracteristicas gerais.
Caracteristicas dos principais tipos de tecido conjuntivo:
2.1. Tecido conjuntivo propriamente dito:

21.1. Laxo;

2.1.2. Denso —denso modulado e denso ndo modelado.
2.2. Tecido cartilagineo:

2.2.1. Cartilagem hialina;

2.2.2. Cartilagem elastica;

2.23. Cartilagem fibrosa.
2.3. Tecido 6sseo;
2.4. Tecido adiposo.

C — Nocoes gerais sobre as articulacdes

1.

Nocao e tipos de articulagbes:
1.1. Imbveis;

1.2. Semimobveis;

1.3. Mobveis.
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2. Constituintes articulares tipicos das articulagbes méveis:

2.1.

2.2.
2.3.
2.4.
2.5.
2.6.
2.7.

Superficies articulares;
Cartilagem articular;
Cépsula articular;
Ligamentos;
Membrana sinovial;
Meniscos;

Receptores articulares — nociceptores e proprioceptivos.

3. Tipos de movimentos articulares e de articulagées moveis.

4. Relagéo entre mobilidade e estabilidade articular.

D — Descricéo e caracterizacdo funcional do sistema ésseo e articular do tronco e da cabeca

1.

6
7.
8
9

Constituicdo geral e fungdes da coluna vertebral:

1.1.
1.2.
1.3.
1.4.

Suporte;
Proteccéao;
Mobilidade;

Amortecimento.

Curvaturas da coluna vertebral:

2.1.
2.2.
2.3.

Lordoses;
Cifoses;

Escolioses.

Disco intervertebral.

As regides da coluna vertebral e a sua caracterizagdo morfofuncional.

Ligamentos da coluna vertebral:

5.1.
5.2.
5.3.
5.4.
5.5.
5.6.
5.7.

Vertebral comum anterior;
Vertebral comum posterior;
Supra-espinhoso;

Cervical posterior;
Interespinhosos;
Intertransversarios;

Ligamentos amarelos.

Constituicdo geral dos ossos da cabeca.

Ligacao coluna vertebral-cranio.

Constituicdo geral do torax.

O térax e os movimentos respiratérios.

E — Descricao e caracterizacao funcional do sistema 6sseo e articular do membro superior

1.

Cintura escapular:

1.1.

Esterno-clavicular;
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1.2.  Acrémio-clavicular.

Complexo articular do ombro e seu funcionamento nos movimentos do brago:

2.1. Ligamento coraco-umeral;

2.2. Ligamentos gleno-umerais;

2.3. Tendoes da coifa dos rotadores;

2.4. Ritmo escapulo-umeral.

Complexo articular do cotovelo e seu funcionamento nos movimentos do antebrago:
3.1. Ligamento anterior;

3.2. Ligamento posterior;

3.3. Ligamentos laterais;

3.4. Ligamentos a distancia.

Constituicdo geral dos ossos da mao.

Complexo articular do pulso e mao e seu funcionamento nos movimentos da mao:
5.1. Ligamento triangular;

5.2. Ligamentos laterais.

A preensdo: papel do polegar e sua importancia funcional.

F — Descricao e caracterizacdo funcional do sistema 6sseo e articular do membro inferior

1.

Cintura pélvica:

1.1. Sacro-iliacas;

1.2. Sinfise pubica.

Bacia:

2.1. Morfologia das superficies articulares;

2.2. Reforgo ligamentar;

2.3. Envolvimento muscular;

2.4. Articulacdes da bacia.

Articulacdo coxo-femural e seu funcionamento nos movimentos da coxa:
3.1. Ligamento pubo-femural;

3.2. Ligamento ileo-femural;

3.3. Ligamento isqueo-femural;

3.4. Ligamento redondo.

Complexo articular do joelho e seu funcionamento nos movimentos da perna:
4.1. Meniscos;

4.2. Ligamento rotuliano;

4.3. Ligamentos laterais;

4.4. Ligamentos popliteus;

4.5. Ligamentos cruzados.
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5. Constituicdo geral dos ossos do pé.
6. Complexo articular do tornozelo e pé e seu funcionamento nos movimentos do pé:
6.1. Ligamento lateral externo;
6.2. Ligamento lateral interno.
7. Pontos de apoio do pé no solo e arcos plantares:
7.1. Anterior;
7.2. Posterior;

7.3. Interno.

5 |Situa96es de Aprendizagem / Avaliacao

A abordagem dos contelddos do bloco A deve ser feita numa aula de caracteristicas praticas com

grande apelo a exemplificagao.

Para a aquisicdo das competéncias relacionadas com os conteddos dos blocos B e C recomendam-
-se aulas teéricas apoiadas por suporte audiovisual (diapositivos e filmes) e acompanhadas por
leitura, fora da aula, de documentos da bibliografia recomendada. Nestas aulas, devem ser previstos
periodos de tempo para rever a matéria entretanto dada, formulando questdes aos alunos,
esclarecendo dividas e discutindo temas associados a matéria.

Para os blocos D, E e F aconselha-se um sistema misto de aulas tedricas e praticas, encadeadas da
seguinte forma: (1) aulas tedricas que fagam uma caracterizacdo inicial de cada regido (cabeca,
tronco, membro superior e membro inferior); (2) aulas praticas para observacao, devidamente,
orientada por fichas de trabalho, por pecas 6sseas e maquetas de articulacdes; (3) aulas teédricas de
sintese funcional sobre cada regido; (4) trabalho em grupo a realizar em aulas préaticas sobre analise
de movimentos articulares.

Propomos para este médulo uma avaliagao constituida por duas provas:

Prova 1 — Trabalho de pares ou em grupo (aconselha-se que a sua constituicdo seja entre dois a
quatro elementos) traduzido em documento escrito e/ou apresentacdo oral na aula (com recurso a
meios audiovisuais) sobre analise de movimentos articulares e respectivos factores limitantes em
accOes motoras a escolher pelos estudantes de um conjunto de acg¢des seleccionadas pelo docente,
e preferéncia no universo dos gestos dos cursos em causa (Artes do Espectaculo -
— Interpretacdo e Animacdo Circense ou Intérprete de Danga Contemporénea). Para a producao
deste trabalho estimamos um total de seis a oito horas, das quais as trés primeiras devem ser
cumpridas na propria aula com orientagdo e avaliagao processual do docente e as restantes fora da
aula. A apresentagdo do trabalho de cada grupo deve ser realizado na aula e deve ser seguido de

debate. O trabalho deve ser realizado apés a leccionagao do bloco F e antes da Prova 2.
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Prova 2 — Teste escrito com a duragdo de 90 minutos, sobre os contelddos leccionados na totalidade

do médulo. Este teste deve ser realizado na ultima aula do moédulo.

6 | Bibliografia / Outros Recursos

Espanha, M. (2004). Anatomofisiologia. Tomo I. Sistema osteo-articulares. Lisboa: Edicées FMH.

Livro em lingua portuguesa onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da anatomia
e da fisiologia éssea e articular. Aconselhavel para docentes e para estudantes, desde que
devidamente orientados pelo docente.

Muscolino, J. (2006). Kinesiology: The skeletal system and muscle function. St. Louis: Mosby
Elsevier.

Livro onde se encontram descritos 0s aspectos fundamentais da anatomia funcional do sistema
0sseo e articular com boas ilustragées (Capitulos 1 a 9). Aconselhavel para docentes.

Netter, F. (1998). Atlas de Anatomia Humana. Porto Alegre: Artmed.

Atlas onde se encontram excelentes ilustragdes da anatomia humana. Aconselhavel para
docentes e para estudantes.

Pezarat-Correia, P., Pascoal, A., Cabri, J., Silva, P., & Espanha, M. (2006). aparelho Locomotor e
Andlise do Movimento: Estudos Praticos para Anatomofisiologia e Cinesiologia. Lisboa: Edi¢oes
FMH.

Livro em lingua portuguesa onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da anatomia
Ossea e articular e da analise funcional das articulagbes. Estd estruturado numa sequéncia
encadeada, com exercicios para resolver no préprio livro, de forma a permitir que o estudante
aprenda a utilizar os diferentes conhecimentos adquiridos na resolucdo de problemas de
natureza motora. Aconselhavel para estudantes.

Seeley, R., Stephens, T., & Tate, P. (1997). Anatomia e Fisiologia. Lisboa: Lusodidactica.
Livro em lingua portuguesa onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da anatomia
e da fisiologia 6ssea e articular com boas ilustragdes (Capitulos 1, 4, 5, 6, 7 e 8). Aconselhavel
para docentes e para estudantes.

Sobotta, J. (1993). Atlas de Anatomia Humana, vol. 1. e 2. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan.

Atlas onde se encontram excelentes ilustragbes da anatomia humana. Aconselhavel para
docentes e para estudantes.

Van Wynsberghe, D., Noback, C., & Carola, R. (1995). Human anatomy and physiology. New York:
McGraw Hill.

Livro onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da anatomia e da fisiologia de
todos os sistemas e aparelhos humanos e que apresenta boas ilustragées (Capitulos 1, 4, 5, 6,
7, 8 € 9). Aconselhavel para docentes.
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Sitios da Internet:

http.//www.anatomyatlases.org/atlasofanatomy/index.shtm|

(acedido em 31.01.2007) Sitio que constitui um bom apoio para o estudo da anatomia 6ssea e
articular. Aconselhado para os estudantes.
http.//www.meddean.luc.edu/lumen/MedEd/Histo/frames/histo frames.html

(acedido em 31.01.2007) Sitio onde se pode aceder a preparacoes histolégicas dos diferentes
tipos de tecido conjuntivo. Aconselhado para os estudantes.
http//www.meddean.luc.edu/lumen/meded/grossanatomy/learnem/bones/main _bone.htm

(acedido em 31.01.2007) Sitio que constitui um bom apoio para o estudo da anatomia éssea e
articular. Aconselhado para os estudantes.

http://www.udel.edu/Biology/Wags/histopage/illuspage/icb/icb.htm

(acedido em 31.01.2007) Sitio onde sédo abordados aspectos fundamentais da fisiologia dos
tecidos dsseo e cartilagineo. Aconselhado para os estudantes.
http://www2.umdnj.edu/ganatweb/index. html|

(acedido em 31.01.2007) Sitio que constitui um bom apoio para o estudo da anatomia 6ssea e
articular. Aconselhado para os estudantes.
http://www.uoguelph.ca/zoology/devobio/210labs/ct2. html

(acedido em 31.01.2007) Sitio onde se pode aceder a preparagdes histoldgicas dos diferentes

tipos de tecido conjuntivo. Aconselhado para os estudantes.
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Miologia

Duracao de Referéncia: 28 horas
1 |Apresentagéo

O segundo médulo centra-se no estudo do musculo esquelético e, em conjunto com o médulo 1, faz
a caracterizagao estrutural e funcional do aparelho locomotor. Podemos neste mddulo considerar
duas partes distintas e complementares. A primeira parte aborda um conjunto de contetdos da
fisiologia muscular que visa conferir ao estudante o conhecimento da estrutura macro e microscépica
do musculo esquelético e a compreensdo dos mecanismos associados ao funcionamento do
musculo em aspectos como o processo de contracgdo muscular, 0 metabolismo e a elasticidade.
Com base nesse conhecimento, na segunda parte do médulo, o estudante pode iniciar a abordagem
e caracterizacdo anatdmica e funcional, por regidao, dos grupos musculares mais importantes do
ponto de vista do movimento corporal. Para essa caracterizacdo € determinante o conhecimento

desenvolvido no médulo 1, nomeadamente nos blocos D, E e F.

2 | Competéncias Visadas

Pretende-se neste modulo que os alunos adquiram um conjunto de competéncias fundamentais
relacionadas com o funcionamento muscular no &mbito da anatomia e da fisiologia muscular. Assim

o0 aluno deve ser capaz de:
e Conhecer a organizagdo do musculo esquelético nos niveis macro e microscépico.
e Compreender o processo de contraccao muscular e dos processos energéticos associados.
e Diferenciar os varios tipos de fibras musculares.

e Dominar os fundamentos necessarios para determinar de forma auténoma as acgdes dos

principais grupos musculares.

e Saber localizar e caracterizar os principais grupos musculares do tronco, membro superior e

membro inferior.

3 |Objectivos de Aprendizagem

No final do médulo o estudante deve atingir os seguintes objectivos gerais, através do dominio de

um conjunto de objectivos especificos.

Objectivo Geral: Conhecer a organizacdo macroscopica e as propriedades do musculo
esquelético

e Distinguir no musculo esquelético o ventre muscular, as aponevroses e os tenddes.
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e Descrever as propriedades do musculo esquelético.
e Identificar os principais elementos elasticos do musculo.
e Explicar a importancia da elasticidade muscular.

Objectivo Geral: Revelar conhecimento da organizacdo microscopica e o processo de
contraccdo muscular

o Explicar as fungdes gerais dos diversos constituintes da fibra muscular.

e Descrever 0s principais passos dos processos de contrac¢ao e de relaxamento muscular.
¢ Definir a nogao de tétano muscular.

¢ Relacionar a sua intensidade com a frequéncia de estimulagéo.

e Explicar as curvas forga / alongamento e forga / velocidade da fibra muscular.
Objectivo Geral: Conhecer os processos energéticos no musculo esquelético

¢ Identificar os processos musculares que requerem consumo energético.

e Explicar a hidrolise do ATP como forma de obtengdo de energia utilizavel pela célula
muscular.

e Identificar genericamente os trés processos de resintese do ATP.

¢ Relacionar a sintese do ATP em ambiente aerdbio, anaerébio alactico e anaeroébio lactico
com os diferentes esforgos fisicos.

o Caracterizar o papel da fosfocreatina.

e Definir o conceito de consumo maximo de 02 (VO2 max).

e Identificar os factores musculares que condicionam o consumo maximo de O2.

Objectivo Geral: Abordar de forma fundamentada os diferentes tipos de fibras musculares

o Distinguir os diferentes tipos de fibras musculares (I e Il), segundo as suas caracteristicas

metabolicas, neurolégicas e contracteis.

e Explicar a légica de distribuigdo dos diferentes tipos de fibras nos diferentes musculos

corporais.

e |dentificar a composicdo muscular enquanto factor justificativo das diferengas inter

individuais em diferentes capacidades fisicas.

Objectivo Geral: Compreender os diferentes conceitos relacionados com a determinacado das
accoes musculares

¢ Determinar a accdo de um musculo a partir das nogdes de origem e de insergéao.
e Identificar os diferentes tipos de ac¢do muscular.
+ Identificar os diferentes papéis que os musculos podem desempenhar.

e Aplicar os conhecimentos sobre o tipo de musculo ao respectivo desempenho.
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Objectivo Geral: Conhecer a organizacao geral dos musculos do tronco

e Caracterizar os musculos mais importantes na produgéo de movimento.

e Descrever os grupos musculares da camada profunda da regido posterior do tronco a sua
acgao geral.

e Descrever os musculos principais da camada superficial da regido posterior do tronco.

¢ Identificar a respectiva origem dos musculos da regido posterior do tronco, a sua insercao e
acgao.

o Descrever os musculos principais da regiao lateral do pescoco.

e Identificar a respectiva origem dos musculos da regido lateral do pescoc¢o, a sua inser¢éo e
accgao.

¢ Descrever a acgao geral dos musculos intercostais no torax.

e Descrever os musculos superficiais principais do térax.

e Identificar a respectiva origem dos musculos superficiais principais do térax, a sua insergéo e
accgao.

e Identificar as paredes musculares da cavidade abdominal.

o Descrever os musculos constituintes da parede posterior do abdémen.

e Identificar a respectiva origem dos musculos constituintes da parede posterior do abdémen,

a sua insercao e acgao.
o Descrever os musculos constituintes da parede antero-lateral do abdémen.

e Identificar a respectiva origem dos musculos constituintes da parede antero-lateral do
abdomen, a sua insergdo e acgéo.

Objectivo Geral: Conhecer a organizacao geral dos musculos do membro superior

e Caracterizar 0s musculos mais importantes na produ¢édo de movimento.

o Descrever os musculos principais da cintura escapular.

e Identificar a respectiva origem dos musculos principais da cintura escapular, a sua insergéo e
accgao.

e Descrever os musculos principais das regides anterior e posterior do brago.

+ Identificar a respectiva origem dos musculos principais das regides anterior e posterior, a sua
insercdo e acgao.
e Identificar os trés tipos de accdo dos musculos do antebrago: pronagcdo e supinagéo,

movimentos da mao e movimentos dos dedos.

e Descrever no antebraco duas regides musculares.
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Identificar a accao genérica das duas regides musculares do antebraco.
Descrever as trés regides musculares da mao.

Identificar a accao genérica das trés regides musculares da mao.

Objectivo Geral: Conhecer a organizacao geral dos musculos do membro inferior

Caracterizar os musculos mais importantes na produgdo de movimento.

Descrever os musculos superficiais da bacia.

Identificar a respectiva origem dos musculos superficiais da bacia, a sua insergao e acgao.
Descrever os musculos profundos da bacia.

Identificar a acgao genérica dos musculos profundos da bacia.

Descrever os musculos principais das regides anterior, posterior e interna da coxa.

Identificar a respectiva origem dos musculos principais das regides anterior, posterior e

interna, a sua insergdo e acgao.

Descrever os musculos principais das regides anterior, posterior e externa da perna
Identificar a origem dos musculos principais das regides anterior, posterior e externa, a sua
insercdo e acgao.

Descrever as quatro regiées musculares do pé.

Identificar a ac¢ao genérica das quatro regides musculares do pé.

4 | Ambito dos Contetdos

Os contetdos deste médulo podem ser organizados nos seguintes blocos:

A — Organizacdo macroscépica e propriedades do musculo esquelético

1.

Organizagao e estrutura geral:

1.1.  Ventre muscular;

1.2.  Aponevroses;

1.3. Tenddes.

Papel da elasticidade muscular:

2.1.  Como factor protector da actividade muscular;

2.2. Como factor de organizagao da actividade muscular;

2.3. Principais elementos elasticos do musculo.

B — Organizacido microscépica e processo de contraccdo muscular

1.

Constituicao da fibra muscular.
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Caracterizagao das fungdes gerais dos principais elementos:
2.1. Placa motora;

2.2. Miofibrilhas;

2.3. Proteinas contracteis (actina e miosina);

2.4. Célcio;

2.5. Adenosina trifosfato (ATP);

2.6. Fosfocreatina (CP);

2.7. MitocOndrias;

2.8. Mioglobina;

2.9. Glicogénio.

O sarcomero € a contracgdo muscular.

Processos de contracgéo e relaxamento:

4.1. Transmissao do estimulo na placa motora;

4.2. Acgao do célcio;

4.3. Formagéo do complexo actomiosina (pontes cruzadas).
Nocao de tétano muscular.

Curvas forga / alongamento e forga / velocidade da fibra muscular.

C — Processos energéticos no musculo esquelético

1.

Necessidades energéticas da fibra muscular.
Papel do ATP.

Processos de resintese do ATP:

3.1. Aerobico;

3.2. Anaerdbico alactico e lactico.

Interacg&o dos diferentes processos em diversos tipos de esforgo.

D — Tipos de fibras musculares

1.
2.

Caracteristicas metabdlicas e contracteis das fibras dos tipos | e Il.

Distribuigao dos tipos de fibras nos musculos corporais.

E — Conceitos relacionados com a determinacdo das accoes musculares

1.

3.

O mausculo esquelético e a fungao articular.
Nocdes de origem e de insercao.

Tipos de acgédo muscular:

3.1. Diné&mica concéntrica;

3.2. Diné&mica excéntrica;

3.3. Estatica;

3.4. Ciclo muscular alongamento/encurtamento.

25



>
Programa de Estudo do Movimento rCursos Profissionais

4. Papéis funcionais que os musculos desempenham no movimento:
4.1. Mdsculos agonistas;
4.2. Mdsculos antagonistas;

4.3. Mdusculos fixadores.

F — Organizacdo geral e caracterizacao dos principais musculos do tronco

1. Mdsculos da camada profunda da regido posterior do tronco:
1.1.  Mdsculos espinais;
1.2. Nuca.
2. Musculos da camada superficial da regido posterior do tronco:
2.1. Trapézio;
2.2. Grande dorsal.
3. Mdsculos da regiao lateral do pescogo:
3.1. Escalenos;
3.2. Esternocleidomastoideo.
4. Mdasculos do térax:
4.1. Intercostais;
4.2. Grande dentado;
4.3. Grande peitoral.
5. Paredes musculares da cavidade abdominal:
5.1. Antero-lateral;
5.2. Superior;
5.3. Inferior;
5.4. Posterior.
6. Musculos da parede posterior do abdémen:
6.1. Psoas-iliaco;
6.2. Quadrado dos lombos.
7. Musculos da parede antero-lateral do abdémen:
7.1. Grande recto;
7.2. Grande obliquo;
7.3. Pequeno obliquo;

7.4. Transverso.

G - Organizacéo geral e caracterizacao dos principais musculos do membro superior

1. Mdsculos da cintura escapular:
1.1. Deltéide;
1.2. Infraespinhoso;

1.3. Pequeno redondo.

Modulo 2: Miologia
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2. Musculos do braco:
2.1. Regido anterior:
2.1.1.  Bicipete braquial;
2.1.2.  Braquial anterior;
2.1.3. Longo supinador.
2.2. Regido posterior — tricipete braquial.
3. Regides musculares do antebrago:
3.1. Antero-interna;
3.2. Postero-externa.
4. Regides musculares da méo:
4.1. Palmar interna;
4.2. Palmar externa;

4.3. Palmar média.

H — Organizacao geral e caracterizacdo dos principais musculos do membro inferior

1. Mdsculos superficiais e profundos da bacia:
1.1.  Grande, médio e pequeno gliteo;
1.2. Tensor da fascia lata.
2. Mdsculos da coxa:
2.1. Regido anterior — quadricipete crural e costureiro;
2.2. Regido posterior — hamstrings;
2.3. Regido interna — adutores.
3. Mdsculos da perna:
3.1. Regido anterior — tibial anterior;
3.2. Regido posterior — tricipete sural;
3.3. Regido externa — peroneais laterais.
4. Regides musculares do pé:
4.1. Dorsal;
4.2. Plantar interna;
4.3. Plantar externa;

4.4. Plantar média.

5 |Situa96es de Aprendizagem / Avaliacao

Modulo 2: Miologia

Os conteudos incluidos nos blocos A a D devem ser ministrados em aulas tedricas apoiadas por suporte
audiovisual (diapositivos e filmes) e acompanhadas por leitura, fora da aula, de documentos
da bibliografia recomendada. Nas aulas devem ser previstos periodos de tempo para rever a
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matéria entretanto dada, sob a forma de questionamento aos alunos, esclarecimentos de dividas e

discussao de temas associados.

A abordagem dos conteudos incluidos no bloco E deve ser feita numa aula de caracteristicas
praticas com recurso a exemplificagdo. Esta aula assume uma importancia vital, servindo de
charneira entre os contetdos anteriores do bloco e os que se seguem. O sucesso na aquisicao das
competéncias associadas aos blocos F, G e H esta dependente do dominio e capacidade de
aplicagao das ferramentas de analise transmitidas nesta aula.

Para os blocos F, G e H aconselha-se um sistema misto de aulas teéricas e praticas, encadeadas da
seguinte forma: (1) aulas tedricas que facam uma caracterizagdo inicial da organizacdo dos
musculos de cada regiao (tronco, membro superior e membro inferior); (2) aulas praticas destinadas
a localizacdo dos grupos musculares estudados no préprio corpo e em maquetas que repliguem o
sistema muscular esquelético humano e onde, a partir do conhecimento da origem e inser¢éo do
musculo, o estudante aprenda a determinar de forma auténoma as acg¢des musculares; (3) aulas

tedricas de sintese sobre cada regido.

Propomos para este médulo uma avaliagao constituida por duas provas:

Prova 1 — Teste escrito com a duragéo de 60 minutos, sobre os contetdos incluidos nos blocos A a

E. Esta prova deve ser realizada antes de ser iniciado o bloco F.

Prova 2 — Avaliacdo com a duracao de 120 minutos, sobre os conteldos leccionados na totalidade
do moédulo. Esta avaliagdo deve ter uma componente escrita e uma componente pratica. A
componente pratica deve avaliar a capacidade de localizagdo de musculos no préprio corpo ou, em
alternativa, em maquetas que repliquem o sistema muscular esquelético humano. Este teste deve

ser realizado na ultima aula do médulo.

6 | Bibliografia / Outros Recursos

Gardiner, P. (2001). Neuromuscular aspects of physical activity. Champaign: Human Kinetics.

Livro onde se encontram descritos 0s aspectos fundamentais da fisiologia muscular (Capitulo 1).
Aconselhavel para docentes.

Guyton, A. (1992). Tratado de Fisiologia Médica. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan.

Tratado onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da fisiologia muscular (Capitulos
6 e 7). Para docentes e, embora os conteldos sejam abordados com um nivel de
aprofundamento superior ao encontrado no programa, pode ser utilizado como leitura
complementar pelos estudantes, desde que devidamente orientados pelo docente.
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McComas, A. (1996). Skeletal muscle: form and function. Champaign: Human Kinetics.

Livro onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da fisiologia muscular (Capitulos 1,
11 e 14). Aconselhavel para docentes.

Muscolino, J. (2006). Kinesiology: The skeletal system and muscle function. St. Louis: Mosby
Elsevier.

Livro onde se encontram descritos 0os aspectos fundamentais da miologia com boas ilustracoes
(Capitulos 10 a 13). Aconselhavel para docentes.

Netter, F. (1998). Atlas de Anatomia Humana. Porto Alegre: Artmed.

Atlas onde se encontram excelentes ilustragdes da anatomia humana. Aconselhavel para
docentes e para estudantes.

Pezarat-Correia, P. (2006). Anatomofisiologia. Tomo Il. Fungdo neuromuscular. Lisboa: Edigdes
FMH.

Livro em lingua portuguesa onde se encontram descritos 0os aspectos fundamentais da fisiologia
muscular (Capitulos 6 e 8). Aconselhavel para docentes e para estudantes, desde que,
devidamente orientados pelo docente.

Pezarat-Correia, P., Pascoal, A., Cabri, J., Silva, P., & Espanha, M. (2006). aparelho Locomotor e
Andlise do Movimento: Estudos Praticos para Anatomofisiologia e Cinesiologia. Lisboa: Edi¢oes
FMH.

Livro em lingua portuguesa onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da anatomia
muscular. Esta estruturado numa sequéncia encadeada, com exercicios para resolver no proprio
livro, de forma a permitir que o estudante aprenda a utilizar os diferentes conhecimentos
adquiridos na resolucao de problemas de natureza motora. Aconselhavel para estudantes.
Seeley, R., Stephens, T., & Tate, P. (1997). Anatomia e Fisiologia. Lisboa: Lusodidactica.
Livro em lingua portuguesa onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da anatomia
e da fisiologia muscular com boas ilustragées (Capitulos 10 e 11). Aconselh&vel para docentes e
para estudantes.
Sobotta, J. (1993). Atlas de Anatomia Humana, vol. 1 e 2. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan.

Atlas onde se encontram excelentes ilustragbes da anatomia humana. Aconselhavel para
docentes e para estudantes.

Van Wynsberghe, D., Noback, C., & Carola, R. (1995). Human anatomy and physiology. New York:
McGraw Hill.

Livro onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da anatomia e da fisiologia
muscular com boas ilustragdes (Capitulos 10 e 11). Aconselhavel para docentes.

Sitios da Internet:

http://www.anatomyatlases.org/AnatomicVariants/MuscularSystem/MuscleGroupings/index.shtml

(acedido em 31.01.2007) Sitio que constitui um bom apoio para o estudo da anatomia

muscular. Aconselhado para os estudantes.
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http.//www.anatomyatlases.org/atlasofanatomy/index.shtml

(acedido em 31.01.2007) Sitio que constitui um bom apoio para o estudo da anatomia muscular.
Aconselhado para os estudantes.

http.//www.exrx.net/Lists/MFemale.html

http.//www.exrx.net/Lists/MMale.html

(acedido em 31.01.2007) Sitios importantes para a localizagdo de musculos na superficie do
corpo do homem e da mulher. Aconselhados para os estudantes.
http.//www.meddean.luc.edu/lumen/MedEd/Histo/frames/histo frames.html

(acedido em 31.01.2007) Sitio onde se pode observar preparagdes histolégicas do musculo
esquelético. Aconselhado para os estudantes.
http://muscle.ucsd.edu/musintro/Jump.htm/

(acedido em 31.01.2007) Sitio onde se encontram varios topicos da fisiologia muscular.
Aconselhado para os estudantes.

http.//www.sirinet.net/~jgjohnso/muscle.htm/

(acedido em 31.01.2007) Sitio onde se encontram varios topicos da fisiologia muscular.
Aconselhado para os estudantes.
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MODULO 3
Controlo e coordenacao do movimento

Duragéo de Referéncia: 28 horas

1 | Apresentagdo

Este médulo aborda a problemética da regulagéo e coordenagéo central dos movimentos. Durante a
primeira parte do médulo séo estudados a estrutura e funcionamento do sistema nervoso em geral,
do sistema nervoso central e das vias da sensibilidade em particular. Em seguida, com base nesses
conhecimentos e nas nogoes de fisiologia muscular incluidas no médulo 2, é estabelecida a relagdo
sistema nervoso — musculo, e sdo estudados aspectos fundamentais para compreender os aspectos
associados a regulacdo dos movimentos: os mecanismos de coordenagdo neuromuscular e os
processos de controlo central do movimento. Na sequéncia do estudo dos processos de controlo do
movimento € abordado um aspecto especifico de grande importancia no controlo motor — a
regulacao do equilibrio. O mdédulo termina com dois blocos centrados em dois aspectos relevantes
no comportamento do sistema neuromuscular durante a actividade fisica: a fadiga muscular e as

adaptacdes neuromusculares crénicas ao exercicio fisico praticado de forma sistematica.

2 |Competéncias Visadas

As competéncias que se pretendem alcangar neste méodulo estdo relacionadas com a compreensao

dos mecanismos envolvidos no controlo e na coordenagéo motora. Assim o aluno deve ser capaz de:

e Conhecer a organizagédo geral do sistema nervoso, com énfase particular para o sistema
nervoso central e receptores sensoriais mais importantes na regulagdo do comportamento

motor.

e Compreender e analisar o movimento dos mecanismos de coordenagao neuromuscular nos

niveis intra e intermuscular.
e Compreender os processos de regulacao central do movimento.
e Compreender o processo de regulacdo do equilibrio.

e Compreender e relacionar as adaptagées neuromusculares agudas (fadiga muscular) e

crénicas ao exercicio fisico.

3 |Obiectivos de Aprendizagem

No final do médulo o estudante deve atingir os seguintes objectivos gerais, através do dominio de

um conjunto de objectivos especificos.
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Objectivo Geral: Compreender os aspectos fundamentais da estrutura e funcionamento do
sistema nervoso

e |dentificar as fungdes gerais do sistema nervoso.
e Caracterizar o modelo funcional do sistema nervoso.
e Identificar as fungbes dos nervos, receptores e efectores.

¢ Distinguir anatémica e funcionalmente Sistema Nervoso Central (SNC) e o sistema nervoso
periférico (SNP).

e Distinguir informacao sensitiva extero, intero e proprioceptiva.
e Identificar os tipos de efectores.
e Distinguir funcionalmente Sistema Nervoso Somatico e Sistema Nervoso Autdbnomo.

e Identificar o neurdnio como a célula nervosa e a sinapse como a estrutura de ligagao entre

neuronios.

Objectivo Geral: Revelar conhecimento da estrutura e funcoes gerais do sistema nervoso
central

e Identificar os trés andares do SNC.

e Caracterizar genericamente os trés estdgios de processamento de informacao: tratamento

da informacéo sensorial, decisdo e programagao.
e Localizar a medula.
¢ |dentificar as fungdes da medula.
e Caracterizar a funcao dos motoneurdnios medulares.
e Identificar o nervo espinal como um nervo misto.
e Definir e compreender a nogéo de acto reflexo.
e Localizar o tronco cerebral;
e Distinguir as trés porgbes do tronco cerebral.
e Localizar o cértex cerebral.
e Identificar os principais lobos corticais do cortex cerebral.
o Caracterizar a fungéo geral do cortex cerebral.
e Distinguir funcionalmente os trés tipos de areas corticais.
e Descrever a fungéo geral da area da motricidade voluntaria.
o Justificar a representagcao do corpo na area da motricidade voluntaria.
e Descrever a fungéo geral da area da sensibilidade somética.
o Justificar a representagéo do corpo na area da sensibilidade somatica.

+ Descrever genericamente a estrutura, a localizagao e as fungdes da substancia reticulada.
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e Localizar o cerebelo.
e Descrever genericamente as fungdes do cerebelo.
¢ Relacionar o sistema limbico e o controlo das emocdes.

Objectivo Geral: Perceber a estrutura e as funcées gerais dos receptores sensoriais que mais
contribuem para a regulacdo do comportamento motor.

+ Identificar os receptores que contribuem para a sensibilidade somatica.

e Explicar a funcao dos dois principais receptores musculares.

e Descrever a constituicdo geral e as fungdes dos principais constituintes do globo ocular.
e Distinguir funcionalmente entre cones e bastonetes.

e Distinguir a févea das restantes regides da retina.

e Descrever a constituicdo geral do ouvido, bem como a fungéo geral de cada um dos seus

trés componentes.
¢ Identificar a fungdo geral das trés estruturas no ouvido interno.

e Descrever a fungdo da membrana do timpano.

Objectivo Geral: Compreender os principais mecanismos de coordenacdo neuromuscular

e Distinguir coordenagéo intramuscular e intermuscular.

e Definir o conceito de unidade motora.

¢ Descrever o funcionamento da unidade motora a luz da Lei do Tudo ou Nada.
e Definir o conceito de grupo motor.

e |dentificar os mecanismos de coordenacao intramuscular: recrutamento de unidades motoras

e frequéncia de descarga das unidades motoras.

e Explicar como sdo reguladas as contracgbes com diferentes condi¢des de carga externa,

velocidade e duragdo, com base nos mecanismos de coordenagédo intramuscular.

Objectivo Geral: Compreender os diferentes niveis de regulagcao central do movimento

e Definir o conceito de regulacao reflexa do movimento.

e Descrever genericamente o reflexo miotatico.

e Explicar a importancia do reflexo miotatico na regulacdo da actividade muscular.

e Distinguir a origem e os efeitos do reflexo miotatico estatico e dindmico.

+ Descrever, genericamente, o reflexo miotatico inverso.

e Explicar a importancia do reflexo miotatico inverso na regulagéao da actividade muscular.

e Identificar a area cortical da motricidade voluntaria como responsavel pela iniciacdo dos

movimentos voluntarios.
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e Explicar em que consiste a programag¢éo do movimento.

e Explicar o conceito de ténus muscular.

o Distinguir acgdes reguladas em cadeia fechada e em cadeia aberta.

+ Definir os movimentos balisticos e justificar o facto de serem movimentos pré-programados.

e Caracterizar a utilizacdo de informacao visual no controlo do movimento e apontar as suas

limitagbes temporais.
Objectivo Geral: Conhecer os componentes fundamentais da regulacdo do equilibrio

e Identificar os principais grupos musculares antigraviticos.

e Identificar os receptores nervosos implicados no processo de equilibrio e o papel especifico

de cada um.
e Enumerar os principais centros envolvidos no processo de equilibrio.

e Relacionar os principais centros envolvidos no processo de equilibrio com os diferentes

niveis de regulagao do equilibrio.
Objectivo Geral: Compreender as diferentes formas de manifestacdo da fadiga muscular

e Definir o conceito de fadiga muscular.

e |dentificar os factores que influenciam o aparecimento de fadiga muscular (condicionamento

fisico dos sujeitos, tipo de musculo, natureza da tarefa) e a forma como o fazem.
e Identificar as possiveis causas musculares de fadiga.

e Relacionar as possiveis causas musculares de fadiga com o tipo de esforgo fisico em que se

manifestam.
+ Identificar as possiveis causas nervosas de fadiga.

* Relacionar as possiveis causas nervosas de fadiga com o tipo de esforgo fisico em que se

manifestam.
Objectivo Geral: Apreender as principais adaptacées neuromusculares ao exercicio fisico

¢ |dentificar os elementos que contribuem para o aumento da massa muscular.
¢ Distinguir os conceitos de hipertrofia e de hiperplasia musculares.

e Identificar as principais alteracdes musculares que estdo na base da hipertrofia da fibra

muscular e os factores de que dependem.
+ Identificar as possibilidades de adaptagdo metabodlica muscular ao exercicio fisico.

¢ Identificar as possibilidades de alteragdo da composi¢cdo muscular ao exercicio fisico.
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Identificar as principais alteragdes neurais ao exercicio fisico a trés niveis: alteragdes na

coordenacgdo intramuscular, alteragdes na coordenagéo intermuscular, alteragdes no ganho

de origem reflexa.

4 | Ambito dos Contetidos

Os contetidos deste mddulo podem ser organizados nos seguintes blocos:

A — Sistema Nervoso

1.

2
3.
4

Organizagao geral, fungdes e estrutura funcional.

Sistema Nervoso Periférico.

Recepcéo de informacéo e receptores.
Efeccéo e efectores:

4.1. Mdusculo liso;

4.2. Musculo cardiaco;

4.3. Musculo esquelético;

4.4. Glandulas endécrinas;

4.5. Glandulas exécrinas.

Sistema Nervoso Somatico e Sistema Nervoso Auténomo.

Neur6nio e sinapse.

B — Sistema Nervoso Central

Funcgdes gerais e estrutura.
Andares do SNC:

2.1. Cobrtex cerebral;

2.2. Encéfalo baixo;

2.3. Medula.

Estagios de processamento de informacéo.

Medula:

4.1. Localizacao;

4.2. Funcobes:
421. Conducao;
42.2. Regulacao reflexa.

Porcées do tronco cerebral:

5.1.  Bulbo raquidiano;

5.2. Ponte de Vardlio;

5.3. Pedulnculos cerebrais.
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6. Cortex cerebral:

7.

8.

6.1.
6.2.

6.3.
6.4.

Localizacao;
Lobos:

6.2.1. Occipital;
6.22. Temporal;
6.2.3. Parietal;
6.24. Frontal.

Funcéo geral;

Tipos de areas funcionais:

6.41. Motoras;
6.4.2. Sensitivas;
6.4.3. Associacao.

Substéancia reticulada:

7.1. Estrutura;

7.2. Localizacao;

7.3. Funcgdes gerais:
7.3.1. Regulagao do ténus muscular;
7.3.2.  Nivel de vigilia cortical.

Cerebelo:

8.1. Localizagao;

8.2. Funcbes gerais:

8.2.1. Programagéo motora;

8.22. Pré-programacao de movimentos rapidos;
8.23. Fungédo comparadora;

8.2.4. Regulagéo do ténus muscular;

8.25. Regulagéo do equilibrio.

9. Sistema limbico e o controlo das emogdes.

Maodulo 3: Controlo e coordenagdo do movimento

C — Receptores sensoriais que mais contribuem para a requlacao do comportamento motor

1.
2.

Estrutura e fungdes gerais

Distingao entre sensibilidade somatica e sensibilidades especificas:

2.1.
2.2.
2.3.
2.4.
2.5.
2.6.

Cutéaneos;
Articulares;
Musculares;
Viscerais;

Fuso Neuromuscular;

Orgao Tendinoso de Golgi.
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Constituicdo geral e fungdes dos principais constituintes do globo ocular:
3.1. Esclerética;
3.2. Retina;

3.3. Coérnea;

3.4. iris;
3.5. Pupila;
3.6. Lente.

Constituicdo geral e fungdes dos principais constituintes do ouvido:
4.1. Ouvido Externo;

4.2. Ouvido Médio;

4.3. Ouvido Interno;

4.4. Caracol;

4.5. \Vestibulo;

4.6. Canais semicirculares.

D — Mecanismos de coordenacdo neuromuscular

1.

Coordenacao intramuscular e intermuscular.
Conceitos de unidade motora e de grupo motor.

Mecanismos de coordenagéo intramuscular — recrutamento e frequéncia de descarga das
unidades motoras.

E — Requlacao central do movimento

—_

© N o 0 b~ 0D

Regulagéo reflexa.

Reflexo miotatico e miotatico inverso.

Iniciacdo do movimento voluntario.

Programagéo do movimento.

Regulagéo do ténus muscular.

Regulacdo em cadeia fechada e aberta.

Utilizacao de informagéo visual no controlo de diferentes tipos de movimentos.

Conceito de movimentos balisticos e de pré-programagao.

F — Regulacdo do equilibrio

Musculos antigraviticos — posturais.

Receptores nervosos implicados no processo de equilibrio:
2.1. Receptores Vestibulares;

2.2. Viséo;

2.3. Receptores tacteis da planta dos pés;

2.4. Fusos Neuromusculares Dos Musculos Antigraviticos;
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2.5. Receptores Articulares Da Coluna;
2.6. Receptores articulares dos membros inferiores.
3. Principais centros e processos envolvidos na regulagéo do equilibrio:
3.1. Medula;
3.2. Ndcleos Vestibulares;
3.3. Substancia Reticulada;
3.4. Cerebelo;
3.5. Cortex Cerebral.

G — Fadiga neuromuscular

1. Conceito, factores que influenciam o seu aparecimento (condicionamento fisico dos sujeitos,
tipo de musculo, natureza da tarefa) e respectiva influéncia.

Causas musculares de fadiga.

Causas nervosas de fadiga.

H — Adaptacdes neuromusculares ao exercicio fisico

1. Alteragdes de volume muscular:
1.1.  Conceito De Hipertrofia;
1.2.  Conceito de hiperplasia.
Adaptagcbes metabdlicas.
Alteragdes na composigdo muscular.
Alteragdes neurais ao exercicio fisico:
4.1. Na Coordenacao Intramuscular;
4.2. Na Coordenacao Intermuscular;

4.3. No Ganho de origem reflexa.

5 |Situa96es de Aprendizagem / Avaliacao

O estudo do sistema nervoso é uma matéria de alguma complexidade que exige uma boa
capacidade de abstraccdo e de relacionamento de conceitos. E fundamental que o conhecimento
aqui desenvolvido tenha uma dimensao aplicativa dos conceitos tedricos na explicacdo de
fendbmenos comportamentais concretos. Requerendo naturalmente a aquisicdo inicial de
conhecimentos teéricos fundamentais, através de aulas tedricas apoiadas por suporte audiovisual
(diapositivos e filmes) e acompanhadas de consulta da bibliografia recomendada, é fundamental que
neste modulo existam aulas suficientes para esclarecimento de duvidas que, se néo partirem da
iniciativa dos estudantes, devem ser estimuladas pelo docente através de questbes colocadas de
forma a permitir um diagnéstico do entendimento e da capacidade de utilizagdo pela parte dos

estudantes dos conceitos dados.
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Propomos para este modulo uma avaliagao constituida por duas provas:

Prova 1 — Trabalho de pares ou em grupo (aconselha-se que a sua constituicdo seja entre dois a
quatro elementos) traduzido em documento escrito e/ou apresentagao oral na aula (com recurso a
meios audiovisuais). O tema do trabalho deve ser escolhido de um conjunto de temas a definir pelo
docente no a&mbito dos contetdos incluidos nos blocos F, G e H e, se possivel, com um
enquadramento no curso em causa (Artes do Espectaculo — Interpretacdo e Animagao Circense ou
Intérprete de Danca Contemporanea). O trabalho deve estimular a pesquisa de informagdo na
bibliografia aconselhada e na Internet, o seu tratamento e sintese.

Para a produgédo deste trabalho estimamos um total de oito a dez horas, das quais as duas primeiras
devem ser cumpridas na propria aula com orientacdo do docente e avaliagdo processual e as
restantes fora da aula. A apresentacdo do trabalho na aula deve ser seguida de debate. Este

trabalho deve ser apresentado nas Ultimas aulas do médulo, mas antes da Prova 2.

Prova 2 — Teste escrito com a duracdo de 90 minutos sobre a matéria dada no médulo. Este teste

deve ser realizado na ultima aula do médulo.

6 | Bibliografia / Outros Recursos

Enoka, R. (2000). Bases neuromecanicas da cinesiologia. Sao Paulo: Manole.

Livro (em edicao com traducao brasileira) onde se encontram descritos aspectos importantes da
funcdo neuromuscular com boas ilustragées. Aconselhavel para docentes.

Enoka, R. (2002). Neuromechanics of Human Movement. Champaign: Human Kinetics.

Livro (em edicdo em lingua inglesa) onde se encontram descritos aspectos importantes da
funcdo neuromuscular com boas ilustragées. Aconselhavel para docentes.

Gardiner, P. (2001). Neuromuscular aspects of physical activity. Champaign: Human Kinetics.

Livro onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da fungdo neuromuscular.
Aconselhavel para docentes.

Guyton, A. (1992). Tratado de Fisiologia Médica. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan.

Tratado onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da organizacao e
funcionamento do sistema nervoso (Capitulos 45 a 52). Para docentes e, embora os contetidos
sejam abordados com um nivel de aprofundamento superior ao encontrado no programa, pode
ser utilizado como leitura complementar pelos estudantes, desde que devidamente orientados
pelo docente.

McComas, A. (1996). Skeletal muscle: form and function. Champaign: Human Kinetics.

Livro onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da fungcdo neuromuscular.
Aconselhavel para docentes.
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Muscolino, J. (2006). Kinesiology: The skeletal system and muscle function. St. Louis: Mosby
Elsevier.

Livro onde se encontram descritos os aspectos importantes da fungdo neuromuscular com boas
ilustragdes (Capitulos 16 e 17). Aconselhavel para docentes.

Pezarat-Correia, P. (2006). Anatomofisiologia. Tomo Il. Fungdo neuromuscular. Lisboa: Edigbes
FMH.

Livro em lingua portuguesa onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da funcao
neuromuscular. Aconselhavel para docentes e para estudantes, desde que devidamente
orientados pelo docente.

Schmidt, R. (1988). Motor control and learning. Champaign: Human Kinetics.

Livro Gtil para o aprofundamento de questdes relacionadas com o controlo e a coordenacao
motora. Aconselhavel para docentes.

Seeley, R., Stephens, T., & Tate, P. (1997). Anatomia e Fisiologia. Lisboa: Lusodidactica
Livro em lingua portuguesa onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da anatomia
e da fisiologia do sistema nervoso (Capitulos 12 a 15). Aconselhavel para docentes e para

estudantes.

Thompson, R. (1984). Introdugdo a psicofisiologia. Lisboa: Editora Portuguesa de Livros Técnicos e
Cientificos Lda.

Livro onde se abordam aspectos importantes sobre o funcionamento do sistema nervoso no que
concerne ao controlo motor. Aconselhavel para docentes.

Van Wynsberghe, D., Noback, C., & Carola, R. (1995). Human anatomy and physiology. New York:
McGraw Hill.

Livro onde se encontra descrito os aspectos fundamentais da anatomia e da fisiologia do sistema
nervoso (Capitulos 13, 14 e 17). Aconselhavel para docentes.

Sitios da Internet:

htto://www.med. harvard.edu/AANLIB/home.html

(acedido em 31.01.2007) Sitio que fornece um apoio importante a anatomia do sistema nervoso

central. Aconselhado para os estudantes.

htto.//www.sirinet.net/~jgjohnso/nervous.html

(acedido em 31.01.2007) Sitio que pode ser Util para o estudo do sistema nervoso. Aconselhado
para os estudantes.
http://www.sirinet.net/~jgjohnso/brainstudy.htm/

(acedido em 31.01.2007) Sitio que pode ser Util para o estudo do sistema nervoso. Aconselhado
para os estudantes.
http://users.rcn.com/ikimball. ma.ultranet/Biology Pages/N/Neurons

(acedido em 31.01.2007) Sitio que pode ser Util para o estudo do sistema nervoso. Aconselhado

para os estudantes.
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MODULO 4
Fundamentos de mecanica para analise do movimento

Duragéo de Referéncia: 24 horas

1 | Apresentagdo

Este médulo pretende de uma forma simples apresentar os fundamentos mateméticos e fisicos
necessarios para uma analise dos movimentos humanos. Se pretendermos perceber os movimentos
produzidos pelo sistema do musculo esquelético € necessario conhecer e entender os fundamentos
mecanicos subjacentes. O que é o movimento? O que determina o tipo de movimento realizado
quando parte (segmento) ou a totalidade do corpo se move? Como é que 0s “movimentos” podem
ser descritos através da mecanica? A forga produz movimento?

O movimento é o acto ou o processo de alterar a posi¢ao, em relagdo a um determinado referencial,
de um corpo ou de um objecto. A Mecénica é uma secc¢ao da Fisica que tem como objectivo estudar
a relagao entre forgas produzidas num objecto ou no corpo sem produzir movimento (Estética),
descrever o movimento (Cinematica) e perceber as causas desse movimento (Cinética). O principal
objectivo deste mddulo é o de desenvolver capacidades de andlise dos “movimentos” através da
adequada aplicagdo dos conceitos basicos da fisica e da matematica. No ambito das actividades
circenses ou da danga a analise do movimento através da Mecéanica € definida pelo estudo dos
movimentos realizados pelo aparelho locomotor em resultado das solicitagbes mecénicas exteriores
e das respostas biolégicas organizadas sob o ponto de vista cinemético (forma) e cinético (causas).
O dominio das matérias leccionadas em Matematica e Fisica do 8° e 9° ano serdao fundamentais para

melhor compreensao dos conceitos aqui apresentados.

2 |Competéncias Visadas

As competéncias que se pretendem alcancgar neste moédulo estéo relacionadas com a compreenséo
dos principios mecéanicos que actuam nos movimentos e com a percepgao de que estes movimentos

sao resultado da adaptacao as leis mecéanicas universais. Assim, o aluno deve ser capaz de:

e Conhecer e compreender a acgdo de forgas exteriores ou forgas geradas pelo proprio

individuo, nos movimentos.
e Conhecer os movimentos de um segmento e do corpo na totalidade.
e Compreender e ter dominio do movimento de um projéctil.

e Dominar de forma elementar as técnicas e meios de andlise qualitativa e quantitativa dos

movimentos.

e Perceber a importancia da coordenagéo dos impulsos parciais na técnica realizada.
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3 |Objectivos de Aprendizagem

No final do médulo o estudante deve atingir os seguintes objectivos gerais, através do dominio de

um conjunto de objectivos especificos.

Objectivo Geral: Revelar conhecimento do sistema mecéanico a partir dos conceitos de

anatomia

e Identificar a importancia em definir um modelo mecénico do sistema musculo esquelético

para andlise dos movimentos.

e Identificar a importancia em escolher o sistema mecénico como um todo (centro de
gravidade), como elementos organizados (corpos articulados) ou como segmento (corpo

rigido), em fungado da andlise.

Objectivo Geral: Reconhecer o centro de gravidade do corpo
e Explicar a importancia do centro de massa nos movimentos.
e Determinar o centro de massa de um segmento, de segmentos e da totalidade do corpo.
e Definir o conceito do centro de massa.

Objectivo Geral: Definir o movimento através da cinematica (posicao, velocidade e
aceleracao)

e Identificar os parametros cinematicos: Posicao, velocidade e aceleragéao

e Explicar os procedimentos numéricos para célculo dos diferentes parametros e as trés

equagdes para movimentos em que a aceleragao é constante.

e Explicar a diferenga entre velocidade média, velocidade instantadnea, aceleracdo média e

aceleracao instantanea.
¢ |dentificar os factores que influenciam a aceleragédo de um objecto
e Interpretar um gréfico e a relagao entre dois ou mais parametros apresentados no grafico.

Objectivo Geral: Conhecer os diferentes tipos de movimento (movimento linear, movimento
angular e movimento geral)

e Observar os movimentos e identificar os diferentes tipos de movimentos (linear, angular e
misto).

e Explicar a diferenga entre movimentos angulares e lineares.

e Explicar os procedimentos numéricos para célculo dos angulos relativos e absolutos.

e Determinar as posi¢des angulares e deslocamento angular, velocidade angular e aceleragcéo

angular.
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e Explicar a relagcao entre deslocamento linear e deslocamento angular, entre velocidade linear

e velocidade angular, e entre aceleragdo linear e aceleragdo angular.

e Explicar os procedimentos numéricos para relacionar movimentos lineares com movimentos

angulares.
Objectivo Geral: Analisar os movimentos do corpo em trajectoria aérea

e Explicar a importancia da forga da gravidade nos corpos a superficie da terra.
e Caracterizar os conceitos de massa, inércia e peso do corpo.
e Identificar as equagdes que definem o movimento do corpo em trajectéria aérea.

e Explicar que factores influenciam a trajectéria aérea de um corpo.
Objectivo Geral: Conhecer as forcas aplicadas e as forcas reactivas

+ Definir e discutir as caracteristicas da forga.
e Descrever os procedimentos numéricos para a decomposicao vectorial do vector da forga.
e Explicar a relagdo entre a forga reactiva e o apoio.

e Explicar como é que as acgbes produzidas causam reacgdes de igual modo mas sentido

contrario.
e Explicar a influéncia do atrito no contacto entre superficies.

e Analisar o grafico da forca em relag@o ao tempo, ao deslocamento e a velocidade.
Objectivo Geral: Entender as nocoées de impulso, trabalho, poténcia e energia

o Explicar as relagdes da forca com o tempo, o deslocamento e a velocidade.
e Explicar o conceito de impulso.

e Relacionar o impulso e a aceleracéo.

¢ Definir o conceito mecénico de Trabalho.

e Explicar a importancia da Forga, Poténcia e Trabalho nos movimentos.

e Explicar a relacdo entre Trabalho e Energia.

o Identificar os diferentes tipos de Trabalho (positivo e negativo).

e Relacionar o trabalho realizado pelo sistema e o trabalho realizado sobre o sistema.
Objectivo Geral: Reconhecer as forcas associadas as rotacoes

e Caracterizar os diferentes tipos de alavancas no corpo humano.

o Explicar os factores necessarios para iniciar um movimento angular.
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Caracterizar a relagédo entre distancia de aplicacao de forga e efeito de rotacéo.

Identificar a importancia do principio de conservagédo do momento angular nos movimentos.

Objectivo Geral: Entender os conceitos de equilibrio e de estabilidade

Definir o conceito de equilibrio e de estabilidade.

Proceder a uma analise estatica e dindmica de uma articulagao — diagrama do corpo livre.
Fazer uso da estabilidade e do equilibrio rotacional.

Caracterizar os factores que influenciam a estabilidade rotacional de um objecto.

Explicar a importancia do equilibrio e da estabilidade nos movimentos.

Objectivo Geral: Compreender o principio de actuacdo das forcas musculares

Explicar as opcoes utilizadas pelo sistema para controlar a for¢a produzida pelos musculos

para vencer, estabilizar e resistir a forgas exteriores.

Demonstrar a influéncia da gravidade e de outras forcas externas na acgdo muscular através

da analise de movimentos.

Objectivo Geral: Analisar a instrumentacao na andlise dos movimentos

Explicar a vantagem em analisar os movimentos e a importancia dos factores mecénicos na

performance.

Utilizar os conhecimentos adquiridos na andlise dos movimentos e na selecgéo tarefas para

corrigir ou eliminar os erros identificados.
Identificar os elementos mecénicos basicos e analisar os movimentos em fases.
Utilizar alguns instrumentos adequados a analise dos movimentos.

Identificar os conceitos mecanicos anteriormente apresentados através da observagao de

tarefas motoras diversas.

4 | Ambito dos Contetdos

Os contetdos deste médulo podem ser organizados nos seguintes blocos:

A — Descricao do sistema mecénico a partir dos conceitos de anatomia e calculo do centro de massa

1.
2.

Modelo mecénico do sistema musculo esquelético para analise dos movimentos.

Sistema mecénico como um todo (centro de gravidade), como elementos organizados
(corpos articulados) ou como segmento (corpo rigido).

Determinacao do centro de massa de um segmento, de segmentos e da totalidade do corpo.
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4. Calculo do centro de massa e apresentacdo de tabelas existentes de localizagado do centro
de massa e de massas parciais.

B — Cinematica linear e angular

1. Posicao, velocidade e aceleracao.
Velocidade média, velocidade instantanea, aceleracdo média e aceleracao instantanea.

Célculo dos diferentes parametros e as equagdes do movimento uniforme e rectilineo e do
movimento uniformemente variado.

4. Leitura de graficos de posicao, velocidade e aceleragao.
Movimentos angulares e cinematica angular.

Relacdo entre movimentos lineares e movimentos angulares.

C — Cinética linear e angular

Quantidade de movimento (Momento linear).
Inércia.

Forca.

Impulso.

Trabalho e energia.

Momento de inércia.

Momento angular e momento de forga.

Relagéo entre os conceitos enumerados e a produ¢cdo de movimentos.

© © N o a bk~ 0w Ddh =

Energia cinética potencial e rotacional.

D — Anélise de movimentos e instrumentacao

1. Analise dos movimentos.

2. Importancia da instrumentagéo na andlise e detecgao dos erros.

5 |Situa96es de Aprendizagem / Avaliacao

Os conteldos incluidos nos blocos A a C devem ser ministrados em aulas teérico-praticas apoiadas
por suporte audiovisual (diapositivos e filmes) e acompanhadas por leitura, fora da aula, de
documentos da bibliografia recomendada. Nestas aulas, devem ser previstos periodos de tempo
para rever a matéria entretanto dada, formulando questées aos alunos, esclarecendo duvidas e
discutindo temas associados. Os exercicios praticos de calculo dos parametros cinematicos e
cinéticos assim como a resolucao de problemas devem ter lugar em aulas de caracteristicas praticas
com recurso a exemplificagdo. Estas aulas assumem uma importancia vital servindo de charneira
entre os contetdos dos blocos A e B e os contetdos do bloco D. O sucesso na aquisi¢gdo das
competéncias associadas ao bloco D depende do dominio e da capacidade de aplicacdo das

ferramentas de analise e dos problemas apresentados nas aula praticas dos blocos A, B e C.
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Propomos para este modulo uma avaliagdo constituida por duas provas:

Prova 1 — Teste escrito com a duracdo de 90 minutos, sobre os conteludos incluidos nos blocos A e

B. Esta prova deve ser realizada antes de ser iniciado o bloco C.

Prova 2 — Avaliagdo com a duragdo de 120 minutos, sobre os contelidos leccionados na totalidade
do moédulo. Esta avaliagdo deve ter uma componente tedrica e uma componente pratica. A
componente pratica deve avaliar a capacidade de andlise dos movimentos e de identificagdo de

erros assim como a apresentacéo de solugdes para a sua solucao.

6 | Bibliografia / Outros Recursos

Bartlett, R. (2004). Sports Biomechanics. London: Blackwell Scientific.
Livro onde se encontram contetdos sobre biomecéanica. Aconselhavel para docentes.
Enoka, R. (2000). Bases neuromecanicas da cinesiologia. Sao Paulo: Manole.

Livro (em edicdo com traducdo brasileira) onde se encontram descritos e desenvolvidos os
fundamentos para a andlise da participagdo muscular no movimento. Aconselhavel para
docentes.

Enoka, R. (2002). Neuromechanics of Human Movement. Champaign: Human Kinetics.

Livro (em edicdo em lingua inglesa) onde se encontram descritos e desenvolvidos os
fundamentos para a andlise da participagdo muscular no movimento. Aconselhavel para
docentes.

Hall, S. (1993). Biomecéanica basica. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan.

Tradugado brasileira onde se encontram conteddos sobre biomecéanica. Constitui bibliografia
aconselhavel para estudantes.

Luttgens, K., & Wells, K. (1985). Kinesiologia: Bases cientificas del movimiento humano. Madrid:
Editorial Augusto E. Pila Telena.

Livro onde sédo abordados aspectos importantes do funcionamento do aparelho locomotor e da
participagdo muscular no movimento. Aconselhavel para docentes e para estudantes, desde que
devidamente orientados pelo docente.

Muscolino, J. (2006). Kinesiology: The skeletal system and muscle function. St. Louis: Mosby
Elsevier.

Livro onde se encontram descritos 0s aspectos fundamentais da anatomia do aparelho locomotor
e o0s elementos necessérios para a analise da participagdo muscular no movimento. Boas
ilustracdes. Aconselhavel para docentes.
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Winter, D. (2005). Biomechanics and Motor Control of Human Movement. New York: Willey Books.

Livro onde se encontram contetdos sobre biomecéanica. Aconselhavel para docentes.

Sitios da Internet:

http://me.engin.umich.edu/brl/projects.shtml

(acedido em 31.01.2007) Sitio onde se pode encontrar muitos exemplos de andlise cinematica
de movimentos. Aconselhado para os estudantes.
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MODULO 5
[ Analise da participacao muscular no movimento ]

Duragéo de Referéncia: 30 horas

1 | Apresentacao

Este mdédulo tem um caracter essencialmente aplicativo e assume um papel fundamental nos
objectivos da disciplina, dado ser um momento em que a utilizagdo de competéncias conceptuais se
traduz na capacidade de analise de fenédmenos e situagdes praticas do contexto profissional onde o
estudante ira intervir. Assim, este mddulo assume um papel essencial na compreensao da l6gica da
disciplina, levando o estudante a uma compreensdo pratica da utilidade dos contelddos ali
desenvolvidos. Por outro lado, procura também desenvolver capacidade de utilizagcdo de meios
tecnologicos na andlise de acgdes motoras para que o estudante valorize as virtualidades desse tipo
de analise. Com uma consideravel carga pratica, o médulo faz apelo ao trabalho em equipa mas
deve, na parte final, caminhar no sentido da individualizacdo do trabalho, de maneira a que se

desenvolva a autonomia de cada estudante.

2 |Competéncias Visadas

Neste médulo os alunos deverao ser capazes de:

e Compreender as caracteristicas e formas de organizagdo dos grupos musculares para a
produgdo de movimentos na cabeca, tronco, membro superior e membro inferior.

e Conhecer os padroes de coordenagdo neuromuscular envolvidos em cada tipo de
movimento.

e Considerar caracteristicas das solicitagcdes neuromusculares nas acgdes motoras tipicas dos
cursos em causa (Artes do Espectaculo — Interpretacdo e Animagéo Circense ou Intérprete
da Danca Contemporéanea).

e Dominar os meios de andlise cinematica para caracterizagdo do movimento.

3 |Obiectivos de Aprendizagem

No final do médulo o estudante deve atingir os seguintes objectivos gerais, através do dominio de
um conjunto de objectivos especificos.
Objectivo Geral: Analisar funcionalmente a musculatura do tronco

e |dentificar as caracteristicas da musculatura postural

e Relacionar as caracteristicas da musculatura postural com as suas fungodes.
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e Explicar os principios fundamentais que devem orientar o desenvolvimento dos musculos

posturais.
+ Identificar as caracteristicas dos diferentes musculos da parede antero-lateral do abdémen.

+ Relacionar as caracteristicas dos diferentes mulsculos da parede antero-lateral do abdémen

com as suas fungoes.

e Definir os principios fundamentais que devem orientar o desenvolvimento dos musculos da

parede antero-lateral do abdémen.

e Explicar a importancia do equilibrio entre a musculatura da parede antero-lateral do
abdoémen e os musculos da coxa.

¢ Identificar os principais musculos responsaveis pelos movimentos da cabeca.

e Identificar os principais musculos responsaveis pelos movimentos do tronco.

Objectivo Geral: Analisar funcionalmente a musculatura do membro superior

e Identificar os principais musculos responsaveis pelos movimentos da omoplata.

e Identificar os principais musculos responsaveis pelos movimentos do brago.

« Identificar os principais musculos responsaveis pelos movimentos do antebraco.

e Identificar os principais musculos responsaveis pelos movimentos da mé&o.

e Identificar os principais musculos responsaveis pelos movimentos dos dedos da mao.

¢ Identificar o padrdo de coordenacdo neuromuscular presente nas principais familias de
movimento do membro superior.

Objectivo Geral: Analisar funcionalmente a musculatura do membro inferior

e Identificar os principais musculos responsaveis pelos movimentos da bacia.

e Identificar os principais musculos responsaveis pelos movimentos da coxa.

¢ Identificar os principais musculos responsaveis pelos movimentos da perna.

e Identificar os principais musculos responsaveis pelos movimentos do pé.

e Identificar o padrdo de coordenacdo neuromuscular presente nas principais familias de

movimento do membro inferior.

Objectivo Geral: Relacionar de forma auténoma a participacdo muscular em diferentes tipos
de tarefas motoras

e Observar tarefas motoras diversas.

e Identificar de forma auténoma os grupos musculares solicitados, os respectivos tipos de

acgao muscular e os padrdes de coordenagao neuromuscular.
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4 | Ambito dos Contetidos

Maodulo 5: Anélise da participagdo muscular no movimento

Os contetdos deste médulo podem ser organizados nos seguintes blocos:

A — Analise funcional da musculatura esquelética

1. Musculatura do tronco:

1.1.  Mdsculos posturais;

1.2.  Funcgles dos musculos da parede antero-lateral do abdémen:

1.2.1.  Mobilidade do tronco;

1.2.2.  Fixacdo do térax;

1.2.3.  Fixacdo e mobilidade da bacia;

1.2.4.  Mecénica respiratoria.

1.3.  Mdusculos responsaveis pelos movimentos da cabega e do tronco:

1.3.1. Flexao;
1.3.2. Extenséao;
1.3.3. Flexao lateral;

1.3.4. Rotacéo.

2. Musculatura com ac¢do no membro superior:

2.1. Mdsculos com acgao na cintura escapular:

2.1.1.  Adugéo;

2.1.2.  Abdugéo;

2.1.3. Rotacao superior;
2.1.4. Rotacao inferior;
2.1.5. Elevacao;

2.1.6. Depresséo.

2.2. Musculos responséaveis pelos movimentos do brago:

221. Flexao;

2.22. Extensao;

2.23. Adugéo;

2.2.4. Abdugéo;

225 Rotagdo interna;
2.2.6. Rotacado externa;
2.2.7. Aducdo horizontal;

2.28. Abducao horizontal.

2.3. Musculos responsaveis pelos movimentos do antebrago:

2.3.1. Flexao;

2.3.2. Extensao;
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2.3.3. Pronacao;
2.3.4. Supinacao.
2.4. Musculos responsaveis pelos movimentos da mao:
2.4.1. Flexao;
2.42. Extensao;
24.3. Adugéo;
2.4.4. Abducdo.
2.5. Mdsculos responsaveis pelos movimentos dos dedos:
25.1. Flexores e extensores comuns;
252.  Musculos com acg¢éo no polegar;
25.3. Musculos responsaveis pelo afastamento e aproximagéo dos dedos.

2.6. Padrdes de coordenacdo neuromuscular nas principais familias de movimento do
membro superior: elevar o membro superior, puxar, empurrar e lancar.

3. Musculatura com ac¢ao no membro inferior:

3.1.  Musculos com accao na bacia:
3.1.1. Retroversao;
3.1.2.  Anteverséo.

3.2. Musculos responsaveis pelos movimentos da coxa:
3.2.1. Flexao;
3.22. Extenséo;
3.23. Adugéo;
3.24. Abdugéo;
3.25. Rotacao interna;
3.2.6. Rotacao externa.

3.3. Musculos responséaveis pelos movimentos da perna:
3.3.1. Flexao;
3.3.2. Extenséo.

3.4. Mdusculos responsaveis pelos movimentos do pé:
3.4.1. Plantarflexdo;
3.4.2. Dorsiflexao;
3.4.3. Inversao;
3.4.4. Eversao.

3.5. Padrbes de coordenacdo neuromuscular nas principais familias de movimento do
membro inferior: marcha, corrida e salto.

B — Anélise da participacdo muscular em diferentes tipos de tarefas motoras

1. Determinagéo e caracterizag¢do da participacao muscular no movimento.
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2. Observagéo e andlise da participacdo muscular em tarefas motoras diversas no ambito dos
cursos em causa (Artes do Espectaculo — Interpretacdo e Animagéo Circense ou Intérprete
da Danca Contemporéanea).

5 |Situa96es de Aprendizagem / Avaliacao

Os conteldos presentes no bloco A devem ser abordados em aulas teoricas apoiadas por suporte
audiovisual (diapositivos e filmes). Essas aulas devem fazer um apelo consideravel a participagéo
dos alunos, estimulando-os a revisitar a matéria desenvolvida nos médulos anteriores,
especialmente no mddulo 2, para a analise funcional que se pretende neste médulo.

As aulas que abordam os contetdos do bloco B devem ser na sua grande maioria de cariz pratico e
colocar o estudante como elemento activo na resolugao de problemas. Confrontados com um leque
extenso de accoes motoras que lhes sdo familiares (Artes do Espectaculo — Interpretacado e
Animacao Circense ou Intérprete de Danca Contemporanea) e que lhes sdo apresentadas com grau
de complexidade e dificuldade progressivamente mais elevados, os estudantes devem, através de
descoberta guiada em grupo com base em fichas de analise, caracterizar essas acgdes do ponto de
vista neuromuscular. Apesar de se dever privilegiar o trabalho em equipa, devem também existir
momentos em que o estudante é estimulado a resolver problemas autonomamente. E importante
que estas aulas decorram em espagos onde 0s alunos possam reproduzir corporalmente as acgdes
motoras e analisar de forma a sentirem e compreenderem as andlises realizadas. O trabalho previsto
na Prova 2 complementa estas competéncias, estimulando o estudante a utilizacdo de meios de

andlise cinemaética.

Propomos para este modulo uma avaliagdo constituida por trés provas:

Prova 1 — Teste escrito com a duragdo de 60 minutos, sobre os conteddos incluidos no bloco A. Esta

prova deve ser realizada antes de ser iniciado o bloco B.

Prova 2 — Trabalho de pares ou em grupo (aconselha-se que a sua constituicao seja entre dois a
quatro elementos) traduzido em documento escrito e/ou apresentagao oral na aula (com recurso a
meios audiovisuais) sobre analise da participacdo muscular no movimento. Os estudantes escolhem,
dentro de um leque de acgbes seleccionadas pelo docente de preferéncia no universo dos gestos
dos cursos em causa (Artes do Espectaculo — Interpretacdo e Animacgéao Circense ou Intérprete de
Danca Contemporanea), uma ac¢ao motora que devem caracterizar com base nas competéncias
desenvolvidas no mddulo. A analise do gesto em causa podera implicar, se tal for possivel, a
filmagem e posterior analise cinematica do gesto escolhido. Para a producao deste trabalho
estimamos um total de seis a dez horas, das quais quatro devem ser cumpridas na prépria aula com

orientacdo do docente e avaliagdo processual e as restantes fora da aula. A apresentacao do
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trabalho de cada grupo na aula deve ser seguida de debate. Este trabalho deve ser apresentado nas

Ultimas aulas do médulo, mas antes da Prova 3.

Prova 3 — Avaliagdo com a duragdo de 90 minutos, sobre andlise da participagdo muscular no
movimento. Esta avaliagdo deve ser constituida por um teste escrito com base em esquemas ou
fotografia representando ac¢gbes motoras diversas que o estudante tem que analisar. Este teste deve

ser realizado na Ultima aula do médulo.

6 | Bibliografia / Outros Recursos

Luttgens, K., & Wells, K. (1985). Kinesiologia: Bases cientificas del movimiento humano. Madrid:
Editorial Augusto E. Pila Telena.

Livro onde sdo abordados aspectos importantes do funcionamento do aparelho locomotor e da
participagdo muscular no movimento. Aconselhavel para docentes e para estudantes, desde que
devidamente orientados pelo docente.

Muscolino, J. (2006). Kinesiology: The skeletal system and muscle function. St. Louis: Mosby
Elsevier.

Livro onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da anatomia funcional dos
musculos com boas ilustracdes (Capitulos 11 a 14). Aconselhavel para docentes.

Pezarat-Correia, P., Pascoal, A., Cabri, J., Silva, P., & Espanha, M. (2006). aparelho Locomotor e
Andlise do Movimento: Estudos Praticos para Anatomofisiologia e Cinesiologia. Lisboa: Edigcoes
FMH.

Livro em lingua portuguesa estruturado com exercicios sobre andlise da participagdo muscular
do movimento para resolver no préprio livro, de forma a permitir que o estudante aprenda a
utilizar os conhecimentos adquiridos na resolugdo de problemas de natureza motora.
Aconselhavel para estudantes.

Seeley, R., Stephens, T., & Tate, P. (1997). Anatomia e Fisiologia. Lisboa: Lusodidactica.

Livro em lingua portuguesa onde se encontram descritos aspectos importantes da anatomia
funcional dos musculos com boas ilustragées (Capitulo 11). Aconselhavel para docentes e para
estudantes.

Van Wynsberghe, D., Noback, C., & Carola, R. (1995). Human anatomy and physiology. New York:
McGraw Hill.

Livro onde se encontram descritos aspectos importantes da anatomia funcional dos musculos
com boas ilustragdes (Capitulo 11). Aconselhavel para docentes.

Sitios da Internet:

htto.//www.exrx.net/Lists/Articulations.html

(acedido em 31.01.2007) Sitio onde se pode encontrar uma sistematizagdo com a listagem dos
grupos musculares envolvidos em cada movimento corporal com pequenos videos ilustrativos.
Aconselhado para os estudantes.
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MODULO 6

Constituicao e funcionamento dos sistemas da vida
organica interna

Duragéo de Referéncia: 30 horas

1 | Apresentagdo

Nos médulos anteriores o objecto de estudo fundamental foi o aparelho locomotor. A compreensao
global do seu funcionamento e da capacidade de adaptacdo do corpo humano ao esforgo fisico
implica conhecer os sistemas internos que suportam as exigéncias da actividade muscular. Esse
estudo é realizado neste moédulo, onde se procura fazer uma caracterizagdo geral da organizagéao e
funcionamento dos sistemas de regulagdo e manutencdo do meio interno, sempre com a
preocupacgao de estabelecer as devidas rela¢gdes com o aparelho locomotor e a actividade fisica. O
mébdulo comega pelo estudo dos sistemas de regulacdo interna, o Sistema Nervoso Auténomo e o
Sistema Endoécrino, precedido da abordagem do conceito de homeostasia. Os conceitos
desenvolvidos no bloco A sdo fundamentais para a compreensdo posterior dos mecanismos
reguladores presentes nos diferentes sistemas orgénicos internos estudados nos blocos seguintes.
O bloco B centra-se no estudo do aparelho circulatério como principal via de condugao interna que,
em conjunto com o estudo do aparelho respiratério realizado no bloco C, permite ao estudante
compreender a capacidade adaptativa do organismo para as maiores necessidades energéticas. O
bloco D aborda o aparelho digestivo e as nogdes fundamentais sobre dieta alimentar. No bloco E é
estudado, de uma forma superficial, o aparelho urinario. O mddulo conclui-se com dois blocos onde
sao estudados dois processos de regulacdo, muito importantes do ponto de vista da actividade fisica:

A regulagdo térmica e a regulagéo do equilibrio hidrico e electrolitico.

2 |Competéncias Visadas

Neste médulo os alunos deverao ser capazes de:

e Compreender o conceito de homeostasia e a sua aplicagdo como modelo para compreender
fendbmenos de regulagcédo interna, como a regulacao térmica e a regulagdo do equilibrio

hidrico.

e Mobilizar conhecimentos sobre a organizacdo geral e o funcionamento dos sistemas de

regulacdo da vida organica interna: sistema nervoso Autonomo e Sistema Endécrino.

e Mobilizar conhecimentos sobre a organizagdo geral e o funcionamento dos sistemas
organicos internos: Aparelho Circulatério, Aparelho Respiratério, Aparelho Digestivo,

Aparelho Urinario.
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e Conhecer e compreender a interdependéncia entre o aparelho locomotor e os diferentes
sistemas organicos, incluindo as respectivas possibilidades adaptativas durante a actividade

fisica.

3 |Obiectivos de Aprendizagem

No final do médulo o estudante deve atingir os seguintes objectivos gerais, através do dominio de

um conjunto de objectivos especificos.

Objectivo Geral: Compreender a organizacdo geral e funcoes dos sistemas de regulacdo da

vida orgénica interna: Sistema Nervoso e Sistema Enddcrino

e Definir o conceito de homeostasia
e Explicar a importancia da homeostasia na manutengao dos seres vivos.

e Distinguir genericamente as fungbes e forma de intervengdo do Sistema Nervoso e do

Sistema Enddcrino no equilibrio interno.
¢ |dentificar os efectores onde actua o Sistema Nervoso Autbnomo.

e Distinguir genericamente as fungbes e forma de intervengdo das divisbes do Sistema
Nervoso Autbnomo.

* Relacionar os conceitos de glandula endécrina, hormona e 6rgéao alvo.

e Explicar o papel central da hipéfise na organiza¢do do Sistema Enddcrino.

Objectivo Geral: Conhecer a organizacao geral e funcées do aparelho circulatorio

o Referir as fungbes do aparelho circulatorio.

¢ Distinguir grande circulagédo e pequena circulagéo.

e Localizar o coracgéao.

e Caracterizar funcional e estruturalmente as cavidades cardiacas.

e Descrever genericamente as fases do ciclo cardiaco.

e Relacionar a frequéncia cardiaca, o volume sistélico e o débito cardiaco.
e Definir os conceitos de bradicardia e taquicardia.

e Identificar quais os principais mecanismos nervosos e hormonais de regulacao da actividade

cardiaca.
o Explicar as adaptagdes cardiacas ao esforgo fisico.

+ Identificar quanto a estrutura e forma os diferentes tipos de vasos sanguineos: artérias, veias

e capilares.
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e Definir o conceito de pulso.

e Explicar o significado funcional do pulso.

e Explicar quais os locais de determinag¢ao do pulso.
¢ Definir o conceito de retorno venoso.

o Referir os factores que facilitam o retorno venoso, bem como o efeito que sofrem durante a

actividade fisica.

e Enunciar o conceito de presséao arterial.

o Distinguir a pressao arterial sistolica e a pressao arterial diastélica.

e Explicar a variacado da pressao arterial em fungéo das alteragdes do débito cardiaco e da
resisténcia periférica.

e Enumerar os diferentes componentes do sangue.

e Enunciar as fungdes dos diferentes constituintes do sangue.

e Explicar a redistribui¢cdo do fluxo sanguineo durante o esforgo fisico.

Objectivo Geral: Compreender a organizacao geral e fungcoes do aparelho respiratorio

¢ Enunciar as fungdes do aparelho respiratoério.

e Relacionar as fun¢des do aparelho respiratério com as fun¢des do aparelho circulatério e a

actividade muscular.
e Distinguir, no aparelho respiratério, a zona condutora de ar da zona de trocas gasosas.
¢ Localizar os pulmdes e as principais vias aéreas e respectivas fungoes.
o Descrever as fases da respiragao e as suas caracteristicas.
e Definir os diferentes volumes e capacidades pulmonares.

o Definir os parametros respiratérios: frequéncia respiratoria, volume corrente, ventilagdo por

minuto.
o Distinguir a participagdo muscular na respiragao eupneica e na respiragao forgada.
e Explicar papel dos alvéolos na hematose.
e Distinguir a ventilagdo pulmonar e a alveolar.

e Definir 0 conceito de consumo maximo de 02 (VO2max) e os factores respiratorios,

cardiovasculares e musculares que o condicionam.

e Explicar as alteragdes respiratérias durante o esforgo fisico.

Objectivo Geral: Perceber a organizacao geral e funcées do aparelho digestivo, dominando

nocoes elementares de nutricao.

e Enumerar 0os compostos constituintes da dieta alimentar (orgénicos e inorganicos).
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o Caracterizar os trés principais tipos de nutrientes organicos quanto a sua fungao.

e Enumerar os sais minerais mais comuns (Ca2+, Na+, K+, Fe2+), indicando a sua accao

genérica.
e Identificar as fontes alimentares dos sais minerais mais comuns.
e Enumerar as principais vitaminas (A, C, D, E), indicando a sua acgao genérica.
e Identificar as fontes alimentares das principais vitaminas.
e Distinguir genericamente os lipidos poli-insaturados e saturados.
e Identificar as fontes alimentares dos lipidos poli-insaturados e saturados.
o Distinguir genericamente os hidratos de carbono de cadeia lenta e rapida.
+ Identificar as fontes alimentares dos hidratos de carbono de cadeia lenta e rapida.
o Distinguir genericamente as proteinas animais e vegetais.
+ Identificar as fontes alimentares das proteinas animais e vegetais.
¢ Referir as fungbes do aparelho digestivo.
e Identificar os érgédos do tubo digestivo e os érgdos anexos e suas fungdes gerais.
e Caracterizar genericamente as actividades do aparelho digestivo.

e Identificar os érgéos associados as actividades do aparelho digestivo.

Objectivo Geral: Tomar conhecimento da organizacao geral e fungées do aparelho urindrio

e Descrever a constituicao geral do aparelho urinario.

e Caracterizar genericamente as fungdes dos rins.

Objectivo Geral: Conhecer o processo de regulacdo térmica

e Distinguir a temperatura central da periférica.

e Identificar a circulagdo sanguinea como principal veiculo de transferéncia de calor do interior

do corpo para a periferia.

e Identificar a conducdo e a evaporacdo como formas de transferéncia de calor entre a

superficie corporal e o0 envolvimento.
e Caracterizar o modelo funcional de regulagdo da temperatura corporal.

e Descrever as principais formas de regulacdo da temperatura em situagéo de hipotermia e de

hipertermia.

e Explicar a influéncia da humidade relativa do ar na eficacia da regulacéo da temperatura em

situagéo de hipertermia.
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Objectivo Geral: Compreender o processo de regulacao do equilibrio hidrico e electrolitico

Caracterizar o modelo funcional de regulagao do equilibrio hidrico e electrolitico.
Distinguir entre receptores de volume e receptores da osmolaridade.
Explicar o mecanismo da sede.

Descrever as principais formas de regulagdo do equilibrio hidrico em situacdo de diminui¢do

de volume de liquidos corporais e/ou aumento da osmolaridade.

Descrever as principais formas de regulagao do equilibrio hidrico em situagdo de aumento de

volume de liquidos corporais e/ou diminuicdo da osmolaridade.

4 |Ambito dos Contetdos

Os contetdos deste médulo podem ser organizados nos seguintes blocos:

A — Sistemas de regulacio da vida orgénica interna

o M @b =

6.

Homeostasia.

Aspectos diferenciadores da regulagao enddécrina e nervosa.
Sistema nervoso auténomo — fungdes.

Sistemas simpatico e parassimpético.

Sistema enddcrino:

5.1. Nogéao de glandula enddcrina;

5.2. Nogé&o de hormona;

5.3. Nocéao de 6rgao alvo.

Importancia da hipdfise.

B — Aparelho Circulatério

—_

w0

© N o O

Organizagéao geral e fungoes.

Coracao — localizacao e constituigcao geral.

Fases do ciclo cardiaco.

Parametros cardiacos e sua interacgao:

4.1. Frequéncia cardiaca;

4.2. Volume sistdlico;

4.3. Débito cardiaco.

Mecanismos nervosos e hormonais de regulacao cardiaca.
Grande circulagao (sistémica) e pequena circulagao (pulmonar).
Tipos de vasos e suas caracteristicas — artérias, veias e capilares.

Significado funcional do pulso.
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11.
12.

13.
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Retorno venoso e seus factores facilitadores:

9.1. Gradiente de pressao venosa;

9.2. Palmilha venosa;

9.3. Valvulas venosas;

9.4. Bomba respiratéria;

9.5. Bomba muscular.

Pressao Arterial — presséao sistolica e pressao diastdlica.
Variagdes da pressao arterial em fungéo do débito cardiaco e da resisténcia periférica.
Sangue — componentes e fungdes gerais:

12.1. Constituintes do plasma;

12.2. Elementos figurados;

12.3. Transporte;

12.4. Manutenc¢éo do ph;

12.5. Manutenc¢éo da temperatura;

12.6. Hemostase;

12.7. Defesa orgéanica.

Adaptagbes do aparelho circulatério ao esforgo fisico:
13.1. Alteragbes cardiacas;

13.2. Redistribui¢do do fluxo sanguineo.

C — Aparelho Respiratério

—_

S e

Organizagéao geral e fungoes.

Relagbes com o aparelho Circulatério e o musculo.

Zona condutora de ar — descrigao geral e fungdes das vias aéreas.
Zona de trocas gasosas - alvéolos e hematose.

Ventilagao pulmonar e alveolar.

Mecénica respiratéria:

6.1. Fases da respiragéo e suas caracteristicas;

6.2. Participacdo muscular na respiragao eupneica e na respiracao forgada.
Volumes e capacidades pulmonares:

7.1.  Volume corrente;

7.2. Volume de reserva inspiratéria;

7.3. Volume de reserva expiratoria;

7.4. Volume residual;

7.5. Capacidade vital;

7.6. Capacidade pulmonar total;

7.7. Capacidade inspiratéria;

7.8. Capacidade residual funcional.
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Parametros respiratorios e sua interacgao:
8.1. Frequéncia respiratédria,

8.2. Volume corrente,

8.3. Ventilagdo por minuto.

Conceito de consumo maximo de O2 (VO2max) e os factores respiratorios, cardiovasculares
e musculares que o condicionam.

10. Adaptacgdes do aparelho respiratério ao esforgo fisico.

D — Aparelho Digestivo

1.

Caracterizagao dos constituintes da dieta alimentar:
1.1. Hidratos de carbono;

1.2. Lipidos;

1.3. Proteinas;

1.4. Sais minerais — Ca2+, Na+, K+, Fe2+

1.5. Vitaminas;

1.6. Agua.

Funcéo e organizacao geral do aparelho Digestivo.
Breve descricdo anatomo-funcional do tubo digestivo e dos 6rgdos anexos.
Actividades do aparelho Digestivo:

4.1. Ingestéao;

4.2. Digestao;

4.3. Conducéo;

4.4. Absorgao;

4.5. Armazenamento;

4.6. Eliminagao.

E — Aparelho Urindrio

1.

Funcgdes e organizagao geral:
1.1. Rins;
1.2.  Aparelho excretor.

F — Regulacédo térmica

—_

P 0D

Temperatura central e periférica.
Formas de transferéncia de calor entre a superficie corporal e o envolvimento.
Modelo funcional de regulagdo da temperatura corporal: receptores, centros e respostas.

Regulagdo da temperatura em situacdo de hipotermia e de hipertermia — respostas
voluntarias e involuntarias.
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G — Regulacao do equilibrio hidrico e electrolitico

1. Modelo funcional de regulacado do equilibrio hidrico e electrolitico — receptores, centros e
respostas.

Receptores de volume e receptores da osmolaridade.
Mecanismo da sede.

Regulacdo do equilibrio hidrico em situagbes de alteragdo de do volume de liquidos
corporais e/ou da osmolaridade.

5 |Situa96es de Aprendizagem / Avaliacao

Os conteudos presentes neste médulo devem ser essencialmente leccionados em aulas teéricas
apoiadas por suporte audiovisual (diapositivos e filmes). As aulas onde sado apresentados os
trabalhos previstos na Prova 1 devem contemplar periodos de formulacao de questdes e discussao

em funcdo dos temas apresentados.

Propomos para este modulo uma avaliagdo constituida por duas provas:

Prova 1 — Trabalho de pares ou em grupo (aconselha-se que a sua constituicdo seja entre dois a
quatro elementos) traduzido em documento escrito e apresentagdo oral na aula (com recurso a
meios audiovisuais) sobre um tema a escolher pelos estudantes de um conjunto de temas pré-
definidos pelo docente no @mbito dos conteldos leccionados no médulo. O trabalho deve estimular a
busca de informagdo na bibliografia aconselhada e na Internet, o seu tratamento e sintese. Para a
producéo deste trabalho estimamos um total de seis a dez horas, das quais as duas primeiras devem
ser cumpridas na propria aula com orientacdo do docente e as restantes fora da aula. A
apresentacdo do trabalho de cada grupo e debate associado deve ocupar entre 20’ e 30’. Este
trabalho deve ser apresentado nas Ultimas aulas do moédulo, mas antes da Prova 2.

Prova 2 — Teste escrito com a duragdo de 90 minutos, sobre toda a matéria do modulo. Este teste

deve ser realizado na Ultima aula do médulo.

6 | Bibliografia / Outros Recursos

Espanha, M., Pezarat-Correia, P., Silva, P., Pascoal, A., & Oliveira, R. (2001). Anatomofisiologia.
Tomo lll. Sistemas da Vida Orgénica Interna. Lisboa: Edicoes FMH.

Livro em lingua portuguesa onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da anatomia
e da fisiologia dos sistemas organicos internos. Aconselhavel para docentes e para estudantes,
desde que devidamente orientados pelo docente.
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Espanha, M., Serranito, P., Pascoal, A., & Pezarat-Correia, P. (2002). Anatomofisiologia, Estudos
Praticos Il — aparelhos e Sistemas de Manuteng&o do Meio Interno. Lisboa: Edicées FMH.

Livro de exercicios para o estudante resolver sobre a anatomia e a fisiologia dos sistemas
organicos internos. Aconselhavel para estudantes.

Guyton, A. (1992). Tratado de Fisiologia Médica. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan.
Tratado onde se encontram descritos 0s aspectos fundamentais da fisiologia geral dos aparelhos
da vida organica interna. Para docentes e, embora os conteldos sejam abordados com um nivel
de aprofundamento superior ao encontrado no programa, pode ser utilizado como leitura
complementar pelos estudantes, desde que devidamente orientados pelo docente.

Katch, F. & McArdle, W. (1984). Nutricdo, Controlo do Peso e Exercicio. Rio de Janeiro: Editora
Médica e Cientifica Lda.

Tradugao brasileira importante para servir de apoio aos contetdos do bloco D. Aconselhavel
para docentes e para estudantes, desde que devidamente orientados pelo docente.

Marieb, E. (1992). Human anatomy and physiology. Amsterdam: The Benjamin/Cummings.
Livro onde se encontra descrito os aspectos fundamentais da anatomia e da fisiologia dos
aparelhos da vida organica interna e que apresenta boas ilustracdes. Aconselhavel para

docentes.

McArdle, W., Katch, F. & Katch, V. (1996). Exercise physiology: energy, nutrition, and human
performance. Baltimore: Williams & Wilkins.

Livro importante para servir de apoio aos contetidos do bloco D. Aconselhavel para docentes.
Seeley, R., Stephens, T., & Tate, P. (1997). Anatomia e Fisiologia. Lisboa: Lusodidactica.

Livro em lingua portuguesa onde se encontram descritos os aspectos fundamentais da anatomia

e da fisiologia de todos os sistemas e aparelhos humanos e que apresenta boas ilustragdes.

Aconselhavel para docentes e para estudantes.

Van Wynsberghe, D., Noback, C., & Carola, R. (1995). Human anatomy and physiology. New York:
McGraw Hill.

Livro onde se encontra descrito os aspectos fundamentais da anatomia e da fisiologia dos
aparelhos da vida organica interna e que apresenta boas ilustracées. Aconselhavel para
docentes.

Sitios da Internet:

htto.//www.abacon.com/dia/exphys/home.html

(acedido em 31.01.2007) Sitio Util para o estudo dos aparelhos Circulatério e Respiratério.
Aconselhado para os estudantes.

http://www.accessexcellence.org/AE/AEC/CC/heart _anatomy.html

(acedido em 31.01.2007) Sitio que contém informagé@o importante para o estudo do aparelho
Circulatério. Aconselhado para os estudantes.
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http://www.accessexcellence.org/AE/AEC/CC/heart _background.html

(acedido em 31.01.2007) Sitio que contém informagao importante para o estudo do aparelho
Circulatério. Aconselhado para os estudantes.

http.//www.anatomyatlases.org/atlasofanatomy/index.shtml

(acedido em 31.01.2007) Sitio importante para consultar aspectos da anatomia dos diferentes
sistemas da vida orgéanica interna. Aconselhado para os estudantes.

htto.//www-medlib.med.utah.edu/kw/oharm/hyper _hearti.html

(acedido em 31.01.2007) Sitio que contém informagéo importante para o estudo do aparelho
Circulatério. Aconselhado para os estudantes.

http.//www.sirinet.net/~jgjohnso/biologyll.html

(acedido em 31.01.2007) Sitio onde se pode encontrar qualquer tépico da fisiologia dos sistemas
da vida orgénica interna. Aconselhado para os estudantes.
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MODULO 7

Qualidades fisicas: Forca, Velocidade, Flexibilidade e
Resisténcia

Duragéo de Referéncia: 30 horas

1 | Apresentagdo

Este € um moédulo com um caracter tedrico-pratico essencial para a compreensdo das diferentes
qualidades fisicas intrinsecas a producdo de movimento: Forca, flexibilidade, velocidade e
resisténcia. Para cada uma das qualidades sdo caracterizadas as suas diferentes formas de
manifestacdo, de modo a que o estudante seja capaz de as identificar no ambito das actividades
motoras e compreender como influenciam e séo influenciados por essas actividades. Com base nos
conteldos de natureza biologica estudados em mdédulos anteriores, para cada qualidade séo
caracterizados os respectivos factores condicionantes. Para o sucesso do estudante neste modulo, é
essencial a aquisicdo das competéncias desenvolvidas nos modulos anteriores, contribuindo
simultaneamente para que ele adquira um mais cabal entendimento da utilidade pratica dos
conteudos ali desenvolvidos. Por outro lado, este médulo procura também desenvolver vivéncias
especificas para uma melhor compreensdo da importancia das qualidades fisicas na eficacia e

eficiéncia dos movimentos realizados, através de uma consideravel carga pratica.

2 |Competéncias Visadas

Neste mddulo os alunos deverao ser capazes de:
e Compreender o conceito associado a cada uma das qualidades fisicas (forga, flexibilidade,
velocidade e resisténcia) e as respectivas formas de manifestacao.
¢ Relacionar cada qualidade fisica com a produg&o motora no &mbito das actividades fisicas.

e Conhecer e compreender os factores biolégicos condicionantes de cada qualidade fisica e

dos respectivos limites de alteragao através da actividade fisica sistematica.

3 |Obiectivos de Aprendizagem

Objectivo Geral: Compreender as diferentes formas de manifestacdo da forca

e Explicar o conceito de forgca maxima.
e Identificar os factores nervosos e musculares condicionantes da forga maxima.

e Explicar o conceito de forca maxima absoluta e relativa.
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e Descrever justificadamente a curva forga maxima / tempo, maxima / alongamento, maxima /

velocidade.

e Identificar a forca maxima enquanto forma de manifestagdo da forga que influencia todas as

outras componentes de forga.
e Explicar o conceito de forga rapida.
e Explicar o conceito de taxa inicial e maxima de producéao de forga.
e Identificar os factores nervosos e musculares condicionantes da forga rapida.

e Definir as relagbes entre forga maxima e forga rapida e como se manifestam em diferentes

acgbes motoras.
e Explicar o conceito de forga reactiva.

e Identificar a importancia da forga reactiva em acg¢bes caracterizadas por ciclos musculares

de alongamento — encurtamento.
« |dentificar os factores nervosos e musculares condicionantes da forgca reactiva.

e Distinguir a forma como a forga reactiva se manifesta em acg¢des com ciclos musculares de
alongamento — encurtamento longos e em acgdes com ciclos musculares de alongamento —

— encurtamento curtos.
e Explicar o conceito de forga de resisténcia.
o Explicitar a influéncia da forga maxima na for¢a de resisténcia.

e Relacionar forga de resisténcia e a fadiga neuromuscular.
Objectivo Geral: Conhecer as diferentes formas de manifestacao da flexibilidade

e Identificar os tipos de flexibilidade e as suas formas de manifestacao.

e Explicar a importancia da flexibilidade na eficiéncia dos movimentos.

e Explicar o conceito de flexibilidade estética e o de flexibilidade dinamica.

« |dentificar as formas de manifestacao da flexibilidade estatica e da flexibilidade dindmica.

e Identificar os factores o&steo-articulares, musculares e nervosos condicionantes da
flexibilidade.
e Comparar, de forma critica, as vantagens e desvantagens dos métodos estaticos e dos

métodos dindmicos no desenvolvimento da flexibilidade.

e Comparar, de forma critica, as vantagens e desvantagens dos métodos passivos e dos

métodos activos no desenvolvimento da flexibilidade.

e Relacionar a flexibilidade e a forca muscular e entendé-las como capacidades
complementares e ndo contraditérias.
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Objectivo Geral: Conhecer as diferentes formas de manifestacao da velocidade

Caracterizar as diferentes formas de manifestagdo da velocidade.
Explicar o conceito de velocidade de reaccéo e de execugéo.
Relacionar velocidade de execucéao e forga.

Identificar os factores nervosos e musculares condicionantes da velocidade de reaccao e de

execucao.

Explicitar a relagdo entre os percentuais dos diferentes tipos de fibras musculares e a

capacidade de produzir contracgao rapida.
Distinguir a velocidade ciclica e a velocidade aciclica.
Explicar a importancia dos factores mecénicos na velocidade de execucgao.

Explicar a importancia da aceleragéo nos diferentes tipos de velocidade.

Objectivo Geral: Conhecer as diferentes formas de manifestagdo da resisténcia

Explicar o conceito de resisténcia.
Distinguir as diferentes formas de manifestagéo da resisténcia.

Caracterizar os factores fisiolégicos condicionantes das diferentes formas de manifestagéo
da resisténcia.

Enumerar as adaptag¢des agudas e crénicas no treino da resisténcia ao nivel metabdlico,

circulatorio, respiratério e muscular.
Explicitar o conceito de limiar anaerébio.
Explicar a activagao da via anaerébia lactica e a sua relagao com o limiar anaerdébio.

Explicitar o conceito de limiar aerdbio.

4 |Ambito dos Contetidos

Os contetdos deste médulo podem ser organizados nos seguintes blocos:

A —Forca

o o kw2

Diferentes formas de manifestacédo da forga.
Forca maxima — absoluta e relativa.

Curva forgca méxima / tempo.

Curva forgca méxima / alongamento.

Curva forca maxima / velocidade.

Forga rapida — taxa inicial e taxa maxima de produgéo de forga.
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7. Forca reactiva:
7.1. Em acg¢bes com ciclos musculares de alongamento — encurtamento longos
7.2. Em acgbes com ciclos musculares de alongamento — encurtamento curtos.

8. Forga de resisténcia — forga de resisténcia e fadiga neuromuscular.

B — Flexibilidade

—_

Diferentes formas de manifestagao da flexibilidade — estatica e dinamica.
Importancia da flexibilidade na eficiéncia dos movimentos.

Factores Osteo-articulares, musculares e nervosos condicionantes da flexibilidade.
Métodos estaticos e dinamicos para o desenvolvimento da flexibilidade.

Métodos passivos e activos para o desenvolvimento da flexibilidade.

S e

Flexibilidade e forca muscular.

C — Velocidade

1. Diferentes formas de manifestacdo da velocidade — reaccao e execucao.
2. Velocidade ciclica e aciclica.

3. Curva de aceleracgao e velocidade.

D — Resisténcia

1. Diferentes formas de manifestacdo da resisténcia — aerdbia, anaerobia lactica e anaerébia
alactica.

Factores fisioldgicos condicionantes das diferentes formas de manifestagao da resisténcia.
Limiar anaérobio, aerobio e fadiga.

Adaptagbes agudas e crénicas no treino da resisténcia.

5 |Situa96es de Aprendizagem / Avaliacao

Este modulo deve ser iniciado por aulas tedricas que langcam os conceitos e fundamentos de cada
qualidade fisica, fazendo apelo a capacidade de utilizacdo e relacionamento com conceitos
abordados em modulos anteriores. Essas aulas devem ser sucedidas de aulas de caracter pratico, a
decorrer em espagos onde os estudantes possam experimentar, sentir e melhor compreender as
diferentes formas e manifestagdes das qualidades antes apresentadas. Em seguida, os estudantes
devem ser estimulados a pesquisar, primeiro na bibliografia aconselhada e mais tarde noutras
fontes, com o objectivo de produzir um trabalho a ser apresentado nas aulas (Prova 1). As aulas
onde sao apresentados os trabalhos devem constituir periodos de partilha de experiéncias e
dificuldades, colocagédo de questdes e discussdo. Apds a apresentagcdo dos diferentes trabalhos,
devem existir aulas teéricas de sintese onde o docente faz a sistematizacao final das diferentes

qualidades fisicas.
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Propomos para este modulo uma avaliagdo constituida por duas provas:

Prova 1 — Trabalho de pares ou em grupo (aconselha-se que a sua constituicdo seja entre dois a
quatro elementos) traduzido em documento escrito e/ou apresentagao oral na aula (com recurso a
meios audiovisuais) sobre uma das qualidades fisicas, com pontos pré-definidos pelo docente. O
trabalho deve estimular a pesquisa de informacgdo na bibliografia aconselhada e na Internet, o seu
tratamento e sintese. Deve também existir a preocupagédo da caracterizagao da qualidade fisica no
ambito das actividades motoras presentes nos cursos em causa (Artes do Espectaculo —
Interpretacdo e Animacao Circense ou Intérprete de Danga Contemporanea). Para a producgédo deste
trabalho estimamos um total de oito a dez horas, das quais as duas primeiras devem ser cumpridas
na propria aula com orientagdo do docente e avaliagdo processual e as restantes fora da aula. A
apresentagao do trabalho de cada grupo na aula deve ser seguida de debate. Este trabalho deve ser

apresentado nas ultimas aulas do médulo, mas antes da Prova 2.

Prova 2 — Teste escrito com a duragdo de 90 minutos, sobre toda matéria do moédulo. Este teste

deve ser realizado na Ultima aula do médulo.

6 | Bibliografia / Outros Recursos

Alter, M. (1996). Science of flexibility. Champaign: Human Kinetics.

Livro sobre a caracterizagdo e desenvolvimento da flexibilidade. Aconselhavel para docentes e
para estudantes, desde que devidamente orientados pelo docente.

Baechle, T. (1994). Essentials of strength training and conditioning. Champaign: Human Kinetics.

Livro sobre a caracterizacdo e o desenvolvimento da forga muscular. Aconselhavel para
docentes e para estudantes, desde que devidamente orientados pelo docente.

Caballero, R., Manso, G., Acero, M., & Valdivielso, F. (1997). La velocidad. Madrid: Gimnos.

Livro muito importante sobre a abordagem dos varios aspectos relacionados com a velocidade.
Importante para docentes.

Castelo, J., Barreto, H., Alves, F., Santos, P., Carvalho, J., & Vieira, J. (1996). Metodologia do treino
desportivo. Lisboa: Edicées FMH.

Livro em lingua portuguesa sobre a caracterizacdo e o desenvolvimento das diferentes
capacidades fisicas: Forga, velocidade, flexibilidade e resisténcia (Parte 1V, Cap. 3).
Aconselhavel para docentes e para estudantes, desde que devidamente orientados pelo
docente.

Fleck, S., & Kraemer, J. (1997). Designing resistance training programs. Champaign: Human
Kinetics.

Livro sobre a caracterizacdo e o desenvolvimento da forga muscular. Aconselhavel para
docentes e para estudantes, desde que devidamente orientados pelo docente.
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Gongalves, H., Pacheco, R., & Fernandes, S. (2004). Educacdo Fisica para 10° 11° e 122 anos.
Lisboa: Didactica Editora.

Livros de Educagdo Fisica onde se encontram conteldos sobre a caracterizacao e

desenvolvimento das diferentes capacidades fisicas: Forga, velocidade, flexibilidade e

resisténcia. Constitui bibliografia importante para este médulo. Aconselhaveis para estudantes

Pezarat-Correia, P. (1997). O treino da flexibilidade: Fundamentos, consideragbes praticas e andlise
de exercicios. Treino Desportivo, Novembro: 45-62.

Artigo sobre a caracterizagdo e desenvolvimento da flexibilidade. Aconselhavel para docentes e
para estudantes.

Pezarat-Correia, P. & Santos, P. (2005). O treino de forga com jovens: Factores condicionantes,
riscos e beneficios. Treino Desportivo, Novembro: 18-23.

Artigo sobre a fisiologia, caracterizagdo e desenvolvimento da for¢ca na crianga e no jovem.
Aconselhavel para docentes e estudantes.

Romaéo, P., & Pais, S. (2004). Educacido Fisica para 10° 112 e 12° anos.12 parte. Porto: Porto
Editora.

Livros de Educacgéo Fisica para o 3? ciclo onde se encontram contetdos sobre a caracterizacao
e desenvolvimento das diferentes capacidades fisicas: Forga, velocidade, flexibilidade e
resisténcia. Constitui bibliografia importante para este médulo. Aconselhaveis para estudantes.

Rowland, T. (2005). Children’s exercise physiology. Champaign: Human Kinetics.

Livro sobre a fisiologia especifica, caracterizagdo e desenvolvimento das diferentes capacidades
fisicas na crianca e no jovem. Aconselhavel para docentes.

Valdivielso, F. (1998). La resistencia. Madrid: Gimnos.
Com uma linguagem clara e concisa este livro aborda temas como a fadiga, tipos de resisténcia,
estrutura da resisténcia, estrutura do rendimento da resisténcia especifica, métodos de treino, e
controlo de treino da resisténcia. Importante para docentes.

Sitios da Internet:

htto.//www.brianmac.demon.co.uk

(acedido em 31.01.2007) Sitio que pode funcionar como ponto de partida importante para obter
informacao variada sobre as qualidades fisicas. Aconselhado para os estudantes.

htto.//www.exrx.net/Lists/PowerExercises.html

(acedido em 31.01.2007) Sitio com exercicios, ilustrados com pequenos videos, para
desenvolvimento da forga muscular e instrugdes de realizagdo. Aconselhado para os estudantes.
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