1.8
O/
L4
Instituto Politécnico
de Viana do Castelo

Programa da Acdo de Curta Duracgao

Escola Superior de Desporto e Lazer

Designacdo ‘ Fisiologia da Adaptacdo a Altitude: do Conhecimento Cientifico as Aplicacdes Praticas

Area de Formacdo (CNAEF) ECTS Nivel EQF
813 - Desporto 1 4
Presenciais Online - sincronas  Online - assincronas TOTAL
Horas de contacto 16 0 4 20

Horas de trabalho auténomo | 7

Horas TOTAIS | 27

Publico a que se destina

Ciéncias do Desporto, Fisioterapia, Medicina Desportiva e Saude em
geral.

Vagas (se aplicavel)

Minimo: 11 e maximo: 25

1. Equipa docente/ Equipa de Formagao

Grupo nome email Ciéncia ID
Disciplinar
Responsavel Ciéncias do Bruno Silva silvabruno@esdl.ipvc.pt C41C-70AD-
cientifico IPVC | Desporto 2A71
Turismo e
Lazer
Docentes; Ciéncias do Jorge Beleza jorgebeleza@esdl.ipvc.pt 171E-5363-
Formadores/as | Desporto B1B9
Turismo e
Lazer
FOR-10/01 Rev. 1/2024.07.23 Pag.1de3
B § Financiado pela . ° . a2
QOPRR £ Htdtta ininEuonss  BlueDesign Sy st Poltécnic




D

/ ~ ~
4 Programa da Ac¢3o de Curta Duracdo
Instituto Politécnico
de Viana do Castelo

2. Resumo

Esta acdo de formacdo centra-se no estudo e aplicacdo da hipdxia normobarica no contexto do exercicio
fisico e do treino. Recorrendo a um sistema portatil que reduz a fracdo de oxigénio inspirada (FiO,),
simula-se a exposicdo a altitude, permitindo analisar as respostas fisioldgicas do organismo em ambientes
de oxigenacao limitada. No final da formacao, os formandos deverdao ser capazes de compreender os
fundamentos fisioldgicos da exposicdo a hipdxia normobarica e identificar as principais adaptacdes
agudas e crénicas ao treino em ambiente de hipdxia. Deverdo adquirir competéncias para aplicar
protocolos de exposicdo simulada a altitude, monitorizar variaveis fisioldgicas relevantes (ex.: frequéncia
cardiaca, SpO,, ventilagdo), e interpretar os dados obtidos. Espera-se ainda que saibam integrar esta
ferramenta de forma critica e fundamentada em contextos de treino, avaliagdo funcional e otimiza¢do do
rendimento desportivo, bem como em processos de aclimatacao para atividades em altitude. A formacao
combina exposi¢do tedrica com praticas laboratoriais e andlise de dados, promovendo uma aprendizagem
ativa e aplicada. Sera utilizado equipamento como oximetros, espirdmetros e analisadores de gases
respiratorios. Esta acdo destina-se a profissionais das areas do treino desportivo, preparacdo fisica,
fisiologia do exercicio, monitorizacdo do rendimento e investigacdo cientifica em desporto e salde. Pré-
requisito: conhecimentos basicos em Fisiologia e Treino Desportivo.

w

. Objetivos de aprendizagem

. Compreender os fundamentos fisioldgicos da exposicado a hipdxia normobarica;

. Identificar adaptacGes agudas e cronicas ao treino em ambiente hipdxico;

. Aplicar protocolos de exposicdo simulada a altitude;

. Monitorizar variaveis fisioldgicas relevantes (ex.: frequéncia cardiaca, Sp0O,, ventila¢do);

. Interpretar e analisar criticamente os dados obtidos;

. Integrar a simulacdo de hipdxia em contextos de treino, avaliacdo funcional, otimizacdo do rendimento
e preparacdao ambientes em altitude.
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4. Conteudos

Aulas Teéricas

T1. Conceitos fundamentais de hipdxia: definicdo, tipos e mecanismos de simulagao;

T2. Diferencas entre hipdxia normobarica e hipobarica;

T3. Respostas fisioldgicas a exposicdo hipdxica: adapta¢des respiratérias, cardiovasculares e
hematoldgicas;

T4. Adaptagdes agudas e cronicas a altitude e ao treino em hipodxia;

T5. Aplicacbes do treino em hipdxia no rendimento desportivo e na saude;

T6. Estratégias de aclimatacdo e preparacdo para ambientes de altitude.
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Aulas Praticas

P1. Protocolos de exposi¢cdo simulada: planeamento, seguranca e limitagdes;

P2. Avaliacdo e monitorizacgdo fisioldgica: uso de oximetros, cardiofrequencimetros e analisadores de
gases;

P3. Sessdes praticas com sistema portatil de hipdxia normobarica;

P4. Integracao dos conhecimentos em contextos de treino e preparacao para ambientes em altitude.

5. Metodologias de ensino e aprendizagem

A metodologia de ensino-aprendizagem combina exposicdo tedrica com atividades praticas laboratoriais,
promovendo a articulacdo entre o conhecimento conceptual e a aplicacdo pratica. As sessGes tedricas
envolvem apresentacdes expositivas e discussao orientada de casos de estudo, visando a compreensao
das adaptacgdes fisioldgicas a hipdxia e o seu enquadramento no treino e na avaliagdo funcional. As
componentes praticas incluem a experimentagdo com sistemas portateis de simulacdo de altitude e a
monitorizagdo de respostas fisioldgicas através de oximetros, cardiofrequencimetros e analisadores de
gases respiratoérios. Esta abordagem ativa e participativa promove o desenvolvimento de competéncias
técnicas e analiticas, alinhando-se com os objetivos de aprendizagem definidos para aplicagdo em
contextos reais.

6. Avaliacdao

A avaliacdo contempla componentes formativa e sumativa, assegurando o desenvolvimento das
competéncias definidas. A assiduidade é obrigatdria, sendo exigida a frequéncia integral das horas
presenciais. A avaliacdo sumativa inclui a realizacdo de um teste escrito individual, com questdes que
visam verificar a compreensao dos contetdos tedricos e a capacidade de aplicar conceitos fundamentais
da fisiologia em ambiente hipdxico. Complementarmente, os formandos devem elaborar um trabalho
pratico, individual ou em grupo, que incida sobre um estudo de caso, a conce¢do de um programa de
treino em altitude ou um plano de aclimatacdo, integrando fundamentos cientificos, objetivos especificos
e metodologia aplicavel.
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