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Ementa 

Diretrizes para volume, intensidade e frequência de prática de exercícios físicos. Força 

de evidência nas práticas de atividade física e seu efeito protetivo do risco à saúde. 

Estratégias consolidadas para promoção de aumento de desempenho humano e 

esportivo. Níveis de atividade física e tendências temporais, seus determinantes e 

consequências e intervenções de promoção da atividade física em nível populacional. 

Introdução à epidemiologia da atividade física – monitoração dos níveis de prática e de 

condicionamento físico. Programas de promoção da atividade física baseados em 

evidência. Introdução de conceitos pertinentes ao processo de saúde e doença. 

Alterações biológicas individuais frente a prática de exercícios a partir de parâmetros 

individuais de controle da carga interna. Aplicação de parâmetros individualizados de 

intensidade, volume, frequência e intervalo na prática de exercício físico, do nível 

bioquímico até a biologia molecular. Adaptações fisiológicas ao exercício físico em 

nível sistêmico, central e periférico. Sinalizações biomoleculares e introdução à cascata 

de reações frente a diferentes práticas de exercício. 
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Artigos científicos publicados em periódicos especializados serão utilizados como 

literatura complementar, podendo ser atualizados a cada oferta da disciplina. 

 


