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ADAPTACOES DO ORGANISMO DURANTE O EXERCICIO FiSICO

O que acontece no nosso corpo quando estamos a
realizar exercicio fisico?

4 ' 4 )
O exercicio fisico leva ao O exercicio fisico leva ao
aumento da Frequéncia aumento da Frequéncia

Cardiaca (Fc) Respiratoria (Fr)




O exercicio fisico leva ao
aumento da Frequéncia
Cardiaca (Fc)

A razao para que tal aconteca é que o organismo necessita de uma maior
quantidade de sangue no aparelho vascular (coracao, veias, artérias e capilares).
Como sabemos o sangue transporta entre outras coisas, oxigénio, dioxido
carbono e nutrientes.

Durante o exercicio fisico o organismo ao realizar um maior esforgo,

“consome” uma maior quantidade destas substancias, esta é a razao pela qual a
frequéncia cardiaca aumenta.

Para que possas perceber melhor, em repouso, a quantidade de sangue
impulsionada por minuto pelo coracgao, ou débito cardiaco, ronda os 5 |, enquanto
gue durante um exercicio fisico pode atingir os 10 ou 20 |.



Porque precisamos de
eliminar mais substancias
toxicas (didoxido de carbono)

Porque precisamos de mais
oxigénio nos musculos

Razoes do aumento
da Frequéncia
cardiaca

Porque precisamos de levar
mais sangue aos pulmoes
para o purificar

Porque precisamos de mais
nutrientes nos musculos



O exercicio fisico leva ao
aumento da Frequéncia
Respiratoria (Fr)

A razdao para que tal aconteca é que o organismo necessita de uma maior
guantidade de oxigénio (0O2) nos musculos.

Ao realizarmos exercicio fisico o consumo de oxigénio no nosso corpo aumenta
consideravelmente e, ao mesmo tempo, o organismo liberta uma maior quantidade
de didxido de carbono que precisa ser eliminado.

Como ja sabes, o sangue é o veiculo que transporta o oxigénio e o didxido carbono .

Durante o exercicio fisico realizamos um maior esforco fisico, o que

leva a um maior “consumo” de oxigénio e uma maior necessidade de eliminar os
gases toxicos (didxido de carbono) esta é a razao pela qual a frequéncia respiratoria,
ou seja a quantidade de ciclos respiratorios aumenta.

Um ciclo respiratorio € uma inspiracao e uma expiracao Wm/
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ADAPTACOES DO ORGANISMO DURANTE O EXERCICIO FiSICO

Porque precisamos eliminar Porque precisamos de mais
mais diéxido de carbono oXigénio no sangue

Razoes do aumento
da Frequéncia
Respiratoria

.
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Relacao entre Frequéncia Cardiaca e Frequéncia Respiratoria

Como ja vimos o exercicio fisico (esfor¢o) leva a que o organismo para poder dar resposta a exigéncia das situacoes,
aumente a frequéncia cardiaca (logo que seja capaz de bombear uma maior quantidade de sangue para o nosso
corpo).

Sabemos que o sangue é o sistema de transporte de oxigénio, didxido de carbono e nutrientes. Duas destas
substancias sdo o oxigénio e o didéxido de carbono que durante o esforco vao ser consumidos/eliminados em maior
qguantidade dai o aumento da frequéncia respiratoria.

Em resume, o aumento de uma das frequéncias leva ao aumenta da outra.

"
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O que é a Fadiga

E um alerta.
E um sinal de aviso que 0 nosso corpo nos envia para prevenir danos na satde.

O exercicio fisico realizado em excesso e ignorando os sinais de fadiga pode
levar a morte.



Sinais exteriores de fadiga

Dores Musculares
Aumento da frequéncia respiratoria/ Falta de ar

Aumento da frequéncia card I'aca/(AceIeragéo e arritmia das frequéncias cardiacas e
respiratorias)

Aumento da temperatura corporal/ (Transpiracdo exagerada, vermelhiddao no
rosto)

"
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Quanto maior for a intensidade do exercicio, maior sera o valor da frequéncia
cardiaca.

Medindo a tua frequéncia cardiaca, poderas saber se o esfor¢o é mais ou menos
intenso.

A frequéncia cardiaca pode
ser medida em trés pontos

lado esquerdo do no pulso no pesco¢o
teu peito




Deves contar o numero de vezes que o teu corag¢ao bate durante, por exemplo, 15
segundos. Depois, multiplica esse valor por 4 e obténs o numero de batimentos por

minuto.

O numero maximo de vezes que o coragao deve bater por minuto calcula-se da
seguinte forma

FCM =208 - (0,7X idade)

FCM -frequéncia cardiaca maxima

FCM =208 — (0,7x10)
FCM =208 -7 Resposta: FCM= 201




	EDUCAÇÃO FÍSICA� 2º Ciclo
	Número do slide 2
	EDUCAÇÃO FÍSICA - 2º Ciclo
	EDUCAÇÃO FÍSICA - 2º Ciclo
	EDUCAÇÃO FÍSICA - 2º Ciclo
	EDUCAÇÃO FÍSICA - 2º Ciclo
	Número do slide 7
	EDUCAÇÃO FÍSICA - 2º Ciclo
	EDUCAÇÃO FÍSICA - 2º Ciclo
	Número do slide 10
	Número do slide 11

