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OBJETOS DE

CONHECIMENTO

HABILIDADES

Integragao entre
os sistemas
digestério,
respiratorio e
circulatoério

Habitos
alimentares

Ginastica de
condicionamento
fisico

Objetivos:

p Experimentar exercicios que solicitem

(EFO5CIO07) Justificar a relagao entre o funcionamento do sistema
circulatério, a distribuicdo dos nutrientes pelo organismo e a
eliminagao dos residuos produzidos.

(EFO5CI08) Organizar um cardapio equilibrado, com base nas
caracteristicas dos grupos alimentares (nutrientes e calorias) e nas
necessidades individuais (atividades realizadas, idade, sexo, etc.)
para a manutengao da saude do organismo.

(EF67EF08) Experimentar e fruir exercicios fisicos que solicitem
diferentes capacidades fisicas, identificando seus tipos (forga,
velocidade, resisténcia, flexibilidade) e as sensagdes corporais
provocadas pela sua pratica.

(EF67EF09) Construir, coletivamente, procedimentos e normas

de convivio que viabilizem a participacao de todos na pratica de
exercicios fisicos, com o objetivo de promover a saude.
(EF67EF10) Diferenciar exercicio fisico de atividade fisica e propor
alternativas para a pratica de exercicios fisicos dentro e fora do
ambiente escolar.

i~ Conteudos relacionados:

* Qualidade de vida;

diferentes capacidades fisicas.

» Sistema circulatério;

» Propor alternativas para a pratica de

atividade fisica, dentro e fora do ambiente

escolar.

» Alimentagao saudavel,

* Prevencao de doencas.

p Reconhecer a importancia da pratica de
atividades fisicas para a manutencao e o
desenvolvimento da saude fisica e mental.
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Frequéncia cardiaca e atividade fisica

As atividades fisicas sao meios
diretos de buscar qualidade

de vida. De acordo com a
Organizacao Mundial da Saude
(OMS), as atividades aerdbicas
devem ser realizadas pelos seres
humanos semanalmente, a fim de
se garantir qualidade de vida. A
recomendacao é que se pratique
75 minutos de exercicios intensos
(com alta frequéncia cardiaca)

ou 150 minutos de exercicios
moderados (com frequéncia
cardiaca média) por semana.

Analise se as afirmagoes abaixo sao verdadeiras ou falsas; a seguir, marque a alternativa
correta.

I A atividade fisica € um bom método de garantia de saude e bom funcionamento do
coragao.

Il Realizar atividades fisicas € a unica maneira de aumentar a frequéncia cardiaca.
[l Algumas doengas podem causar aumento continuo da frequéncia cardiaca.

v O aumento abrupto da frequéncia cardiaca pode causar desmaio, mais conhecido
como sincope.

\% Praticar atividades fisicas em excesso faz bem para a saude.

A alternativa correta é:

a)V-V-V-F-F
b) F -F-V-F-V
c) todas verdadeiras
d) V-F-V-V-F
e) todas falsas



Jovem Brasileiro | Esportes Orientagdes/Atividades | Frequéncia Cardiaca e Atividade Fisica

% ATIVIDADES

A frequéncia cardiaca serve de rastreamento para varios
quadros médicos, além de ser sinal associado a diversos
eventos que nosso corpo pode apresentar (como
aumento de metabolismo, crises de ansiedade, entre
outros). Ha diversos pontos em que podemos palpar
para encontrar a pulsacao, sendo mais utilizado o que se
encontra no pulso.

Conte seu pulso por 60 segundos, antes de fazer um
exercicio fisico e compare com o resultado obtido,
logo apés a pratica do exercicio. Veja se suafrequéncia
cardiaca aumentou, permaneceu igual ou préximo
do valor anterior. Registre no espagco abaixo suas
observagées em relagao a sua frequéncia cardiaca.
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Liste abaixo algumas atividades cotidianas que geram gasto calérico elevado e informe
com que frequéncia vocé as pratica.

Atividade Com qual frequéncia vocé pratica
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RESPOSTAS
PAGINA 2

a)V-V-V-F-F
b) F -F-V-F-V
c) todas verdadeiras
d) V-F-V-V-F
e) todas falsas



