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"Educacio Fisica

Aulas Teoricas para o 82 ano

1. Relaciona Aptiddo Fisica e Saude e identifica os

fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composicao corporal, a alimentacdo, o
repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio
ambiente.

E. B. de Telheiras



Aptidao Fisica
E o nivel de desenvolvimento em que se encontram as
nossas capacidades fisicas

Capacidade de realizar esforcos moderados
ou vigorosos sem evidenciar sinais
exagerados de fadiga
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Saude

O conceito de saude esta muitas vezes associado a
auséncia de doenca, contudo esse conceito esta
incompleto, pois um estado saudavel é aquele que nos
permite desfrutar e enfrentar os desafios quotidianos,
com qualidade de vida e em estreita relacio com o
meio ambiente.
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Relacao entre Aptidao Fisica e

Saude

Aptidao Fisica associada a saude:

A componente da aptiddo fisica relacionada com a satide e a
qualidade de vida dos individuos possui 5 subcomponentes
que podem ser melhoradas através da pratica regular de
atividades fisicas, que contribuem para a diminuicao da
incidéncia das doencas cardiovasculares.

Aptidao Fisica associada a performance:

As componentes da aptiddo fisica associadas ao rendimento
sdo necessarias para que um individuo que esteja apto a
realizar um bom trabalho e obter um 6timo rendimento
desportivo.
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- Relacao entre Aptidao Fisica e

Saude
COMPONENTES DA APTIDAO FISICA
RELACIONADAS COM A RELACIONADAS COM O
SAUDE RENDIMENTO DESPORTIVO

Aptidao Aerdbia Agilidade

Forca muscular Equilibrio
Resisténcia Muscular Coordenacao

Flexibilidade Poténcia Muscular

Composicao Corporal Velocidade



ﬂ)res Associados a um Estilo de
Vida Saudavel

Desenvolvimento das Capacidades Fisicas;
Composicdao Corporal;

A Alimentacdo;

O Repouso;

A Higiene;

A Afectividade;

A Qualidade do Meio Ambiente.



Composicao Corporal

O exercicio fisico é a melhor forma de podermos
cuidar da nossa composicdo corporal. A pratica regular
de actividade fisica permite-nos:

- cuidar do nosso corpo;
- aumentar a nossa auto-estima;
- evitar doencas;

- melhorar a qualidade de vida.



A Alimentacao

O organismo humano deve receber, regularmente e em
quantidade suficiente os alimentos que fornecem os
nutrientes responsaveis pela formacao e renovagao de

células e tecidos;

Deve-se comer de tudo, mas com moderacao,

preferindo sempre os legumes e fruta as gorduras;

Deve-se comer pouco mas muitas vezes;



O Repouso

E indispensavel dormir o suficiente para recuperar a
energia despendida e restabelecer o equilibrio no
organismo.

O esfor¢o intenso e regular sem o adequado repouso,
provoca no organismo uma baixa de rendimento, associada
a:

- perturbacgoes do sono;

- perda da apetite e descontrolo nervoso, o que facilita a
ocorréncia de lesdes e acidentes.

E indispensavel dormir 8 horas para que o organismo
recupere a energia.



A Higiene

Tratar da nossa higiene é fundamental para que nos

possamos sentir bem com nds proprios;

E importante para a nossa relacio em sociedade com

as outras PESSOAas;

Importante também na prevencao contra doencas.



A Afetividade

Saber ser é tao importante como saber estar;

Devemos saber falar, estar e respeitar as outras
pessoas;

Para podermos viver em sociedade temos que respeitar
as outras pessoas, de modo a que nos respeitem
também.
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“A Qualidade do Meio Ambiente

A poluicao prejudica a salide e diminui os efeitos favoraveis
do exercicio.

Infelizmente verificamos um aumento progressivo da
poluicdo do ar que respiramos, a0 mesmo tempo que se
destroem os espagos verdes, assim como as grandes
florestas do planeta responsaveis pela producao de O2 e
pela renovacao do ar.

E fundamental termos consciéncia da importancia dos
espacos verdes nas nossas vidas e o beneficio que estes nos
trazem na Qualidade do Meio Ambiente.
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Desenvolvimento das Capacidades Fisicas

* Capacidades Fisicas:

e Condicionais - Estao relacionadas com os processos de

obtencdo de energia;
e Coordenativas — Relacionam-se fundamentalmente com os
processos de controlo do movimento dependentes do Sistema

Nervoso Central.

Condicionais Coordenativas

Forca Equilibrio
Resisténcia Coordenacgao
Velocidade Orientacdo espaco-temporal

Flexibilidade Ritmo



VANTAGENS DO DESPORTO E DA PRATICA DE ACTIVIDADE FisIiCA
Fisico e de Saude

Social Cognitivo

Melhora a condicao fisica Melhora as relacdes sociais Memoria

Melhora o funcionamento Desenvolve a criatividade e

~ . L Concentragao
do coracéo a imaginacao

Diminui o risco de doencas Diverte Melhoria do ciclo do sono

Libertacao de
Ajuda a controlar o peso e Aumenta a capacidade de  neurotransmissores que

a obesidade trabalho aumentam a sensacao de
prazer
Diminui contacto com Diminuicao do nivel de

Melhora o repouso a :
substancias nocivas Stress

Diminuic&o dos sintomas

Aumenta o apetite .
P de ansiedade




