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SISTEMA CARDIORRESPIRATORIO

O sistema cardiorrespiratério é composto pela unido de dois
sistemas fundamentais apara a manutengao da vida: o sistema
cardiovascular e o sistema respiratério. O primeiro fica
responsavel pela circulagao do sangue e o segundo permite a
entrada de oxigénio no organismo e a eliminagdo de diéxido
de carbono. O primeiro sistema (cardiovascular) é formado
pelo coragdo, sangue e vasos sanguineos (capilares, aveias e
artérias). Ja o segundo sistema (respiratério) é composto por
estruturas como nariz, faringe, laringe, traqueia, bronquios e
pulmses.

Ambos os sistemas tém seus pontos principais. O
cardiovascular que funciona como uma bomba,
impulsionando o sangue continuamente e o respiratério tem
os alvéolos pulmonares (ficam dentro dos pulmdes), neles o
oxigénio passa do ar para o sangue e o gas carbono faz o
caminho inverso, sendo eliminado durante a expiragao.

Fungdo do Sistema Cardiorrespiratodrio

A principal fungdo desse sistema é garantir o funcionamento
de oxigénio aos tecidos e a eliminacdo do gas carbonico
produzido pelo metabolismo celular. Para entender melhor o
processo imagine um estudante participando de partida de
futebol, durante as corridas, seus musculos precisam de
energia para realizar movimentos. Enquanto o sistema
respiratério capta o oxigénio do ambiente o sistema
cardiovascular transporta esse gas até os musculos, tudo isso
no mesmo instante que o sangue recolhe o gas carbOnico
produzido pelas células e o conduz aos pulmdes para sua
eliminagdo.

Além do transporte de gases, o sistema cardiorrespiratério
também contribui para a distribuicdo de nutrientes e
hormonios, regulagdao de temperatura corporal e remogao de
residuos metabdlicos.

O Sistema Cardiorrespiratorio durante o exercicio
Durante as atividades fisicas o organismo precisa adaptar seu
funcionamento para atender o aumento da demanda
energética dos musculos. Quanto maior a intensidade da
atividade, maior tende a ser a necessidade de oxigénio e de
circulagdo sanguinea. Um dos sinais mais visiveis do organismo
é 0 aumento da frequéncia cdrdica, ou seja, seu coragdo passa
a bater mais vezes por minuto. No mesmo instante ocorre um
aumento do volume de sangue bombeado pelo coragdo. Por
exemplo, durante uma caminhada tranquila, o coracdo e os
pulmdes atendem as necessidades do organismo. Entretanto,
se a pessoa comegar a correr, a demanda energética aumenta,
exigindo respostas mais intensas do sistema. A transpiragdo
também aumenta, contribuindo para o controle da
temperatura corporal.

Apds a atividade o organismo vai se regulando
progressivamente. E importante compreender que essas
alteragdes sdo respostas fisioldgicas normais ao esforgo. Mas,
caso ocorra sintomas como dor no peito, desmaio ou falta de
ar desproporcional a atividade fisica deve ser interrompida e a
pessoa deve procurar um especialista para uma avaliagdo
médica.

Atividades que contribuem para satde cardiovascular
- Caminhada, natagao, ciclismo, jogos esportivos que alternam
momentos de esforgo e recuperagao.

Desenvolvimento da resisténcia cardiorespiratdria

Esse tipo de resisténcia se desenvolve principalmente por
meio da pratica regular e progressiva de atividade fisica,
durante esse processo podem ocorrer adaptacdes como o
aumento da eficiéncia cardiaca, a melhora da circulagdo
sanguinea e o aumento da capacidade dos musculos utilizar
oxigénio. Entretanto, isso também depende de fatores como
genética, idade, alimentagdo, condicdes ambientais,
intensidade da atividade e estado de saude. Lembre-se sua
evolucdo deve respeitar suas caracteristicas individuais.

Cuidados e prevencgdes

A pratica regular de atividade fisica contribui para o controle
da pressao arterial, a melhora da circulagdo e o fortalecimento
do sistema cardiovascular. Salientando os exercicios devem
ser adaptados a idade, ao condicionamento e as condigdes de
saude cada pessoa.

Além disso, uma boa alimentagdo desempenha um papel
importante no funcionamento do organismo. Evitar o
tabagismo, dormir adequadamente, manter a hidratagdo e
evitar o uso de estimulantes sdao medidas importantes para
uma boa saude.
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1. Em uma aula de Educagdo Fisica, o professor explicou que o
coracdo e os pulmdes trabalham juntos para garantir o
funcionamento do organismo. Ao correr, esses 0Orgaos
aumentam sua atividade para atender as necessidades dos
musculos

a) no impedimento do aumento da temperatura corporal.

b) no transporte de oxigénio e eliminar gas carbdnico.

¢) na produgdo de nutrientes no interior dos pulmdes.

d) na transformacdo do oxigénio em movimentos.
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2. Um estudante percebeu que, apds correr por cinco minutos,
seu coracdo estava batendo mais rapido do que antes da
atividade. O professor explicou que essa alteragdo representa
uma resposta fisioldgica ao esfor¢co. O aumento da frequéncia
cardiaca ocorre principalmente, porque

a) o coragdo interrompe temporariamente a circulagdo.

b) os pulmé&es deixam de realizar as trocas gasosas.

c) os musculos precisam de mais sangue e oxigénio.

d) o organismo deixa de utilizar nutrientes e calor.

3. De acordo com o texto, explique o caminho que o oxigénio
percorre no organismo.

4. Dois estudantes participam de uma corrida. Um conseguiu
manter o ritmo por mais tempo, enquanto o outro precisou
diminuir a velocidade apds alguns minutos. A resisténcia
cardiorrespiratodria esta diretamente relacionada a capacidade
de

a) prender a respiracdo durantes longos periodos para
equilibrar os esforgos.

b) executar movimentos rapidos sem respirar para evitar o
gasto de energia.

c) realizar movimentos de grande forca muscular individual.
d) captar, transportar e usar oxigénio de maneira eficiente.

5. Uma turma do fundamental Il organizou um projeto de
caminhada. Na primeira semana, os estudantes realizaram
percursos curtos. Nas semanas seguintes, aumentaram
gradualmente respeitando as diferengas individuais. O
principio do treinamento presente nessa proposta é

a) a progressdo gradual do esforgo.

b) manter a intensidade sem limite.

c) exercicio até a exaustdo diariamente.

d) substituicdo do exercicio por atividade.

Leia o texto para responder a questdo.
Como medir a frequéncia cardiaca?

Uma forma muito pratica e simples de medir a frequéncia
cardiaca consiste em colocar 2 dedos (o indicador e o médio,
por exemplo) na parte lateral do pescogo, logo abaixo do osso
da mandibula, e fazer uma ligeira pressdo até sentir a
pulsacdo. Depois, deve-se contar o nimero de vezes que se
sente o batimento durante 60 segundos. Esse é o valor da

frequéncia cardiaca.
Fonte: tuasaude.com

6. Em uma atividade pratica, Sophia contou 24 batimentos no
pulso durante 15 segundos. O professor solicitou que ela
calculasse a frequéncia cardiaca aproximada em batimentos
por minuto. Qual foi a frequéncia cardiaca calculada por
Sophia?

7. Observe a imagem e identifique o fendmeno representado.
Explique como ele ocorre no organismo.
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Fonte: static.brasilescola.uol.com.br

8. Durante uma aula, uma turma registrou as frequéncias
cardiacas de um estudante: antes da caminhada, 76
batimentos por minuto (bpm), apds a caminhada 108 bpm;
apds a corrida 152 bpm e depois de alguns minutos de
recuperacao 92 bpm.

Considerando os registros é correto afirmar que:

a) a caminhada exigiu maior batimento cardiaco que a corrida.
b) a frequéncia cardiaca ndo muda independente da atividade.
¢) o valor da recuperagdo ficou abaixo do valor inicial.

d) a corrida apresentou maior frequéncia registrada.

9. Durante uma corrida escolar de rua, um estudante comegou
a sentir dor no peito e tontura. Segundo o que vocé estudou,
qual a conduta mais adequada nessa situagao?

10. Qual das atividades abaixo ajuda a fortalecer/melhorar o
sistema cardiorrespiratério?
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Para acessar o gabarito, o planejamento e as demais
orientagdes, escaneie o QR Code ou clique no botao ao lado.
Ao abrir, role a pagina para baixo.

Mais opg¢Oes de materiais e suportes gratuitos para professores:

Acesse nosso site e encontre milhares
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Entre em grupos de WhatsApp e
fique por dentro das novidades e
langamentos.
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