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E o nivel de desenvolvimento em que se encontram as nossas capacidades fisicas.

Capacidade de realizar esforcos moderados ou vigorosos sem evidenciar sinais exagerados de
fadiga

Para podermos melhorar as nossas capacidades o nosso organismo deve ser sujeito a um
conjunto de atividades fisicas de uma forma regular e sistematica ( no minimo 3 vezes por
semana) e com uma intensidade suficiente.
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EDUCAGAO FiSICA - 22 Ciclo
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Aptidao Fisica

Efeitos imediatos do exercicio fisico no nosso organismo

@ Aumento da frequéncia cardiaca: numero de vezes que o coracao bate durante 1
minuto

Aumento da frequéncia respiratdria : numero de ciclos respiratérios (uma
expiracao e uma expiracao) efetuados durante 1 minuto




APTIDAO FiSICA

COMPOSICAO CORPORAL

massa gorda e massa
magra.

Ha pessoas pesadas que
nao sdo gordas e pessoas
com o peso ideal mas com
niveis de massa gorda
excessivos.

IMC

FLEXIBILIDADE - CAPACIDADE CARDIO-

Todos os movimentos RESPIRATORIA =
realizados de uma APTI DAO E a capacidade do
forma econdmica e . coragao bombear o

com amplitude FISICA sangue oxigenado a

necessitam de uma todas as partes do

certa flexibilidade corpo.

CAPACIDADE DE
TRABALHO MUSCULAR

E indispensavel para a
aptidao fisica/saude,
manter niveis de forca e

resisténcia adequados. wm/
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Indicadores da aptidao fisica?

Baixos valores das Frequéncias Cardiaca e Respiratdria

(Melhor adaptacao ao esforco — resultado do treino)

Recuperacao rapida apods o esforgo fisico.

(As frequéncias cardiaca e respiratdria voltam rapidamente aos valores registados
em repouso)

Baixa percentagem de gordura corporal.

(IMC dentro dos valores considerados saudaveis)
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Aptidao Fisica

Meios para verificar os indicadores da Aptidao Fisica

Controlo da respira¢ao

Avermelhamento exagerado da face

Determinag¢ao da frequéncia cardiaca

Indice de massa corporal



MANUTENCAO DA POSTURA E PRODUCAO DE MOVIMENTO

Ja reparaste que ao brincares com os teus colegas, ao jogares futebol, ao toca
res um instrumento musical, ao escreveres e ate para falares, realizas uma gran

de variedade de movimentos corporais. Mas ja pensaste como eles se produzem??

Como se produz o movimento?
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EDUCACAO FISICA — 62 ano




Modificacoes no nosso organismo - Exercicio Fisico

O exercicio fisico provoca ainda outras alteracdes no nosso organismo essencialmente ao nivel das
estruturas:

<LOCOMOTORA — musculos e articulagdes
<ORGANICA — sistema circulatorio e sistema respiratorio

c PERCETIVO-CINETICA — sistema nervoso e 6rgdos dos sentidos



EDUCACAO FiSICA - 22 Ciclo
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EDUCACAO FISICA -22 Ciclo

Os musculos podemn contrair-se, aminuindo o seu com-
primento e aumentando o seu volurne - contratibilidade.
Tambem podem alongar-se, aumentando o seu compri-
mento e diminuindo o seu volurme - elasticidade. Para

dobrar o brago pela articulagao do cotovelo -!r'lexfm: )05
musculos da parte anterior conlraem-se; para efetuar o
mavimenta contrario iextens,ﬁﬂg'l. contraem-se os mus-
culos da parte posterior.

Extensio




MANUTENCAO DA POSTURA E PRODUCAO DE MOVIMENTO

Existem trés tipos de musculo:

Musculo esquelético

Musculo cardiaco

7 .
Musculo liso - encontram-se nas paredes de 6rgaos ocos, tais como 0s vasos sanguineos, na bexiga,

no utero e no trato gastrointestinal.
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EDUCACAO FISICA — 22 Ciclo

BICEPS BRAQUIAL

{agonista)

L/ TRICEPS BRAQUIAL
{antagonista)




EDUCACAO FISICA — 22 Ciclo

Contudo, os musculos, para produzirem o movimento, necessitam tambem de
energia. Esta e fornecida pelo oxigénio e pelas substincias nutritivas que sao
transportadas pelos sistemas respiratorio e circulatorio até aos musculos em
atividade,

SISTEMAS
CIRCULATORIO
E RESPIRATORIO

SISTEMA SISTEMA
NERVOSO LOCOMOTOR

carmanda alirnentam

atua, anginanda

MOVIMENTO
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