Area dos Conhecimentos

62 Ano
22 Periodo

2017/2018



Os sistemas cardiovascular e respiratdrio no aporte de oxigénio e substancias
energéticas ao musculo, bem como na eliminacao de produtos toxicos;

Sistema Circulatoério

A energia para o funcionamento dos musculos
(fornecida pelo oxigénio e constituintes
alimentares) é transportada pelo sangue até
aos musculos em atividade. W 7R
O coragao funciona como uma bomba 4 )
enviando o sangue com oxigénio, pelas \ [
artérias, para todas as partes do corpo. O W {

regresso do sangue ao coragdo faz-se pelas i
veias, que transportam o sangue com didxido i Al
de carbono. |
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MANUTENCAO DA POSTURA E PRODUCAO DE

MOVIMENTO

Os sistemas cardiovascular e
respiratorio no aporte de oxigénio e
substancias energéticas ao musculo,
bem como na eliminacao de produtos
toxicos;

Coracio

7
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EDUCACAO FISICA — 22 Ciclo

SISTEMA RESPIRATORIO

Vias respiratorias Fulmoes

Boca, fossas nasais, faringe, Bronquios
laringe e tragueia e bronguiolos




FORMA COMO SE RESPIRA

Quando se inspira, sente-se o ar (oxigénio) a entrar pelo nariz e pela boca. De
seguida, o ar passa pelas restantes vias respiratorias até chegar aos pulmoes.
Daqui vai para o sangue e é transportado para os musculos. Através da expiracao
deita-se fora o ar com dioxido de carbono.

\ ey « O oxigénio e os
—5 o alimentos sdo
N utilizados na
producao de
g energia necessaria
78 R (15N = o para o movimento.



O sistema nervoso no cerebro
controlo do movimento.

E constituido pelo sistema nervoso

central e pelo sistema nervoso

periférico. O sistema nervoso central é

formado pelo encéfalo Nervos aferentes (enviam a
(constituido pelo cérebro, cerebelo e mensagem para o cérebro)
bolbo raquidiano) e pela medula

espinal.

O sistema nervoso periférico é

constituido pelos nervos (fazem a

ligacdo entre o sistema nervoso central

e as diversas partes do corpo).

Cerebelo

Bolbo Raquidiano
Medula Espinal

Medula Espinal

Nervos eferentes (trazem
resposta do cérebro até ao
musculo)
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Quadro Sintese
Efeitos produzidos pelo exercicio fisico

Melhora a coordenagido

Melhora os reflexos

Melhora a velocidade de reacao
Diminui o stress e a tensdao nervosa

Diminui a massa gorda
Define a massa muscular

A quantidade de sangue bombeada pelo coragdo
aumenta

O numero de pulsa¢des por minuto diminui

A recupera¢do apos o esforgo é mais rapida

O nivel de colesterol mantém-se nos niveis
saudaveis

O fluxo sanguineo melhora

A capacidade vital aumenta
As trocas gasosas nos pulmd&es melhoram
A oxigenacao dos tecidos melhora

Os musculos ganham elasticidade, forca e
poténcia

Os osso e ligamentos fortalecem-se

O sistema articular ganha elasticidade

Alcanca-se mais rendimento com menor esfor¢o
Diminui o risco de acidentes relacionados com a
saude

O animo e a auto-estima melhoram

Diminui a tendéncia para as depressoes

O peso e a gordura corporal diminuem
O aspeto fisico melhora

Diminui o risco de doencas, em particular as
cardiovasculares e a diabetes

A circulag¢do sanguinea melhora prevenindo entre
outras coisas as varizes

A condicao fisica geral melhora

Suporta melhor o esforco e a fadiga
Estimula a pratica de um estilo de vida saudavel

O rendimento muscular aumenta
Diminui o risco de lesdes
Melhora a postura corporal

.
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Relacao entre o Exercicio Fisico, Alimentacao, Repouso e Meio
Ambiente

Para que a atividade fisica provoque efeitos benéficos
NO NOSSO Organismo € necessario que decorra em
articulacao estreita com a alimentacao, o repouso e a
qgualidade do meio ambiente.

Dr. Joaguim Magalhaes



Relagcao entre o Exercicio Fisico, Alimentacao, Repouso e Meio
Ambiente

® Alimentacdo :

O organismo humano deve receber regularmente e em quantidade suficiente os alimentos que fornecem os alimentos
responsaveis pela formacao e renovacao de células e tecidos.

Devera ser uma alimentacao saudavel e equilibrada:

BiComer a horas certas

FIComer com moderacao

Bllncluir alimentos de todos os grupos

® Repouso
Tao importante como a alimentacao é o repouso.
¢ E indispensavel dormir o suficiente para recuperar a energia despendida e restabelecer o equilibrio no organismo.

® Meio Ambiente

¢+ A poluicao prejudica a saude e diminui os efeitos favoraveis do exercicios

¢ Infelizmente verificamos um aumento progressivo da poluicao do ar que respiramos, a0 mesmo tempo que se
destroem os espacos verdes, assim como as grandes florestas do planeta responsaveis pela producdao de oxigénio e
pela renovacao do ar




No dom/io dos conhecimentos os conteudos a leccionar encontram-se distribu/dos da seguinte
forma:

Aprendizagem dos Processos de Desenvolvimento e Manutenggdo da Condigdo Fica
5.2Ano

O aluno:

1. Identifica as capacidades f/&sicas: Resisténcia, Forga, Velocidade, Flexibilidade, Agilidade e

Coordenaggo (Geral), de acordo com as caracter/sticas do esforgo realizado.

2. Interpreta as principais adaptag¢des do funcionamento do seu organismo durante a actividade
f/sica: da frequéncia card/aca, da frequéncia respiratdria, e sinais exteriores de fadiga, relacionando-

0os com as fung¢des cardio-respiratodria, cardiovascular e musculo-articular.
6.°Ano
O aluno:

1. Conhece sumariamente a participagdo dos diferentes sistemas e estruturas na manuteng¢go da

postura e produgdo de movimento, nomeadamente:
- O sistema musculo-articular na contrac¢go muscular;

- Os sistemas cardiovascular e respiratdrio no aporte de oxigéenio e substdancias energéticas ao

musculo, bem como na eliminaggo de produtos toxicos;

- O sistema nervoso no controlo do movimento

WWL_
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