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1. Conhece sumariamente a participacao dos diferentes sistemas e
estruturas na manutencdo da postura e producdo de movimento,
nomeadamente:

O sistema musculo-articular na contragdo muscular;

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

e (O sistema nervoso no controlo do movimento.

2 - Compreende as relacdes entre o exercicio fisico, a recuperacéo, o repouso
e a alimentacdo, na melhoria da Aptiddo Fisica, expondo principios que
assegurem essa melhoria.



Participacao dos sistemas e estruturas na manutencéo da postura e producao de movimento

* O corpo humano é constituido por trés partes

principais: cabeca, tronco e membros.
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« Arealizacdo de movimentos e
a manutencdo da postura
corporal exigem a

participacdo dos sistemas
gue se seguem:

Sistema nervoso

Sistema locomotor

Sistema respiratorio

Sistema circulatdrio




Participagio dos sistemas e estruturas na manutencgéo da POStUra e produgéo de movimento

 Posicao anatdmica

« A posicao anatomica é a colocacéo
dos segmentos corporais em posicao de
equilibrio e sem esforco.

 Apostura pode ser correta ou incorreta,
estando muito dependente da posicao da
coluna vertebral, que € a principal estruturam
do corpo humano. ’

« Descricao
* De pé, olhando em frente, calcanhares unidos e
pontas dos pés afastadas, membros superiores

ao lado do corpo, com as palmas das méaos
viradas para a frente.
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Coluna vertebral

A coluna vertebral é constituida por 24
vértebras moveis, pelo sacro e pelo
cOcCcCiX.

As vértebras moveis, articuladas entre si,
permitem movimentos de flexao, de
extensao e laterais.

A coluna permite a manutencao da
postura e a protecao da espinal medula.

FuncoOes da coluna vertebral:
* Dinamica (movimento);
 Estatica (parado).
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Na posicao vertical

e costas direitas;

* gueixo levantado; o

g

« ombros ligeiramente para tras e \
ao mesmo nivel, -‘
« tornozelos, bacia e cabeca

alinhados.




Participagio dos sistemas e estruturas na manutencgéo da POStUra e produgéo de movimento

Na posicao de sentado a estudar

« pés apoiados no solo;

joelhos mais altos do que os quadris;

antebracos apoiados na mesa;
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« Atransportar a mochila

* As duas alcas nos ombros;

« As alcas devem ser
acolchoadas;

A mochila deve ser ajustadas
as costas;

A mochila nao deve ter mais
do que o peso necessario.
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No transporte de objetos pesados

manter o tronco direito; @

afastar e fletir os membros inferiores; @
aproximar-se do material a transportar; @ ;
utilizar a forca dos membros inferiores;

manter o0s membros superiores
estendidos.




Participag&o dos sistemas e estruturas na manutengdo da POStuUra e produgio de movimento

« Como transportar os materiais em Educacéo Fisica?

Posturas incorretas

Posturas corretas

SIM \4&

Deves fletir os membros inferiores

=

—

Deves empurrar e fletir os membros inferiores

s\'

Deves ter as costas direitas
e os membros inferiores esticados

N3o deves baixar-te com
os membros inferiores esticados

J:_ NAO

N3o deves puxar e fletir os membros inferiores

-

N3o deves fletir os membros superiores
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As posturas incorretas podem levar a desvios da coluna.

Cifose Lordose Escoliose

Curvatura dorsal Curvatura lombar Desvio lateral
acentuada acentuada
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O movimento é produzido pelo sistema locomotor. Este &
alimentado pelos sistemas respiratorio e circulatorio e
comandado pelo sistema nervoso.

Todos os movimentos que realizas no teu dia a dia, por
mais simples que sejam, como andar ou pentear o cabelo,
sao o0 resultado do funcionamento conjunto destes
sistemas. >
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Sistema
locomotor

Musculos Articulagoes
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Sistema locomotor
:.O’ —— Cranio

O sistema locomotor & constituido pelos 35(' ,jg{'avicula
0Ss0s, musculos e articulagoes. =

=<3 reterno

i \

1'11%.\

Os 0ss0s estao ligados entre si pelas m ~Rédio e Cubito
articulacd0es e fixam-se aos musculos! ¢v
atraves dos tendoes.

Fémur

Rotula

‘O esqueleto humano € constituido por
206 0ss0s, e 0 0sso mais longo é o fémur |
(osso da coxa). n

ibia

Perdnio
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Sistema locomotor

Musculos

O nosso corpo tem cerca de 640 musculos, sendo o coracao
um poderoso musculo que bombeia o0 sangue gue alimenta
0 COrpo.

Musculatura anterior Musculatura posterior

Grande peitoral Dorsais
Transversais (abdominais)
: Lombares
Obliquos e retos (abdominais)
Glateos

Quadricipites —
Bicipites femurais

Gémeos
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Sistema locomotor

Musculos

« O movimento sO0 ¢é possivel devido a duas
propriedades muito importantes que 0S musculos
possuem: a contratilidade e a elasticidade.

« Sao estas propriedades que permitem qgue o0S
segmentos 0sseos unidos nas articulagcfes se

movimentem. - 77

Biceps contraido

~
-l

Biceps
relaxado / /\ jn'"
relaxado 7 A
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Sistema locomotor

* ModificacO6es no nosso organismo-
Exercicio Fisico

v Aumento do volume dos musculos, mais

forca.
. 23
v Aumento das reservas energéticas do oF
musculo. =

v Estimulacao do crescimento 6sseo.

v Aumento da mobilidade e flexibilidade
articulares.
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Sistema circulatorio

A energia para o funcionamento dos musculos (fornecida pelo
oxigenio e pelos constituintes alimentares) é transportada
pelo sangue até aos musculos em atividade.

O coracao funciona como uma bomba, enviando o sangue
com oxigénio,

pelas arterias, para todas as partes do corpo. O regresso do
sangue ao coracao faz-se pelas veias, que transportam o
sangue com didxido de carbono.

. veias
. artérias




Participacdo dos SIStEMAS e estruturas na manutencéo da postura e producdo de movimento
Sistema respiratorio
O sistema respiratorio é constituido:
* Vias respiratorias (boca, fossas nasais, faringe, laringe e

tragueia).
« Pulmdes, bronquios e brongquiolos.

Hematose @ a troca de gas oxigénio por gas
carbdnico nos avéolos
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Sistema respiratdrio

Presta atencado a forma como respiras

Quando inspiras, sentes o ar (oxigénio) a entrar pelo nariz
e pela boca. De seguida, o ar passa pelas restantes vias
respiratorias ate chegar aos pulmdes. Daqui vai para o
sangue e e transportado para os musculos.

Atraveés da expiracao deitas fora o ar com dioxido de
carbono. Eliminas assim os produtos toxicos resultante da
respiracao.

O oxigenio e os alimentos sao utilizados na producéao de
energia necessaria ao movimento.
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Sistema circulatorio e respiratorio

 Modificagdes no nosso organismo-Exercicio
Fisico

v' Coracdo mais forte e volumoso;

v Aumento do nimero de glébulos vermelhos e da
guantidade de hemoglobina no sangue,
iIndispensaveis ao transporte de O2 e de CO2,;

v' Aumento da capacidade vital dos pulmodes. -
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Sistema nervoso

» E constituido pelo sistema nervoso central e
pelo sistema nervoso periférico.

E este Ultimo que comanda e coordena os
movimentos.

/
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« O sistema nervoso central e formado pelo
encefalo (onde esta incluido o cérebro) e pela
espinal medula.

« O sistema nervoso periférico é constituido
pelos nervos, que fazem a ligacao entre o
sistema nervoso central e as diversas partes do
corpo.
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Sistema nervoso

Quando realizamos um movimento, é
enviada, pelos orgaos dos sentidos (olhos,
ouvidos, etc.), uma mensagem ao
cerebro.

Por sua vez, este responde enviando
uma ordem, por meio _de um impulso
nervoso, para o respetivo musculo se
contrair.
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Sistema nervoso

« Modificagdes no nosso organismo-Exercicio Fisico

v’ Melhoria do controlo do sistema
nervoso sobre 0s musculos e
demais O6rgdos e por iSsoO Os
movimentos sao mais
coordenados, isto €, mais
exatos, precisos e seguros.
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