EDUCACAO FISICA

CONHECIMENTOS

Corpo Humano




CORPO HUMANO

@ O Exercicio Fisico
devidamente orientado
produz efeitos benéficos
nas estruras biolégicas e
no funcionamento do corpo
humano em geral

@ QOs efeitos verificam-se ao

nivel;

@ Estrutura Locomotora -—
0Ossos, Musculos e
Articulacoes

@ Estrura Organica — Sistema
Circulatorio e Respiratorio

@ Estrutura Perceptivo-
Cinética — Sistema nervoso
e orgaos dos sentidos
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Aparelho circulatorio

O Sangue transporta o Oxigénio e
nutrientes até aos musculos em

actividade (Energia)

O Coracao funciona como uma bomba
enviando o sangue com Oxigenio
pelas artérias, para todas as partes do

Corpo




Aparelho respiratorio

Nos alveolos pulmonares
ocorrem as trocas gasosas
(Oxigénio para 0 sangue e
Dioxido de carbono do sangue
para os alveolos)

Durante o exercicio aumenta a
frequéncia respiratoria (n° de
ciclos inspiracao/expiracao por
minuto)

Frequéncia respiratdria em

repouso — aprox. 12 por
minuto

Frequéncia respiratoria durante o
exercicio — pode chegar a 40
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Aparelho Locomotor

Os ossos, musculos e articulagoes
estdo concebidos para 0 exercicio <
fisico — a inactividade descalcifica /s
0OS 0sSso0s, reduz a forca e a |
mobilidade articular.

A actividade fisica é fundamental \
para a manutencdo destas
estruturas com uma funcao
adequada (em forma).



