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A Educação Física é uma disciplina que contribui para o desenvolvimento do ser humano. 

Utiliza instalações e materiais específicos. 

A aula começa e termina no balneário, havendo regras que deves procurar cumprir: 

antes, durante e depois da aula. 

A participação empenhada nas actividades é fundamental para a tua aprendizagem. 

Durante a realização das actividades desportivas deves procurar ser um bom desportista, 

respeitando o material, as regras de segurança e colaborando com o teu professor e 

colegas. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
A manutenção da postura corporal e o movimento resultam da participação de quatro 

sistemas que compõem o corpo humano: sistemas nervoso, circulatório, respiratório e 

locomotor. 

Na realização de um movimento, por mais simples que seja, intervém sempre o sistema 

locomotor, que é comandado pelo sistema nervoso e alimentado pelos sistemas 

circulatório e respiratório. 
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        Sistema locomotor                                             Produz movimento 

 

 

 

 

A prática regular de exercício físico melhora o funcionamento destes sistemas. 
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A aptidaptidaptidaptidão fo fo fo físicasicasicasica    é a capacidade de cada um de nós realizar as tarefas do dia-a-dia. Está 

relacionada com o desenvolvimento das capacidades motoras, principalmente, da 

resistência, da força e da flexibilidade. 

Para alcançar bons níveis da aptidbons níveis da aptidbons níveis da aptidbons níveis da aptidão fo fo fo físicasicasicasica    é necessário ter um estilo de vida estilo de vida estilo de vida estilo de vida saud saud saud saudável.vel.vel.vel.    

 

A adopção de um estilo de vida saudestilo de vida saudestilo de vida saudestilo de vida saudávelvelvelvel    implica: 

 

– Alimentação equilibrada; 

– Actividade física frequente; 

– Repouso; 

– Adopção de hábitos de higiene e de segurança; 

– Convívio com os outros. 

 

A actividade física provoca adaptaçadaptaçadaptaçadaptações do organismoes do organismoes do organismoes do organismo    que permitem a manutenção da 

saúde. As principais alterações são: 

 

– Diminuição da frequência cardíaca; 

– Diminuição da frequência respiratória; 

– Recuperação mais rápida depois do esforço; 

– Perda de gordura corporal. 

As capacidades motorascapacidades motorascapacidades motorascapacidades motoras    são componentes relacionadas com a aptidão física. 

Classificam-se em capacidades Condicionais e CCondicionais e CCondicionais e CCondicionais e Coordenativas.oordenativas.oordenativas.oordenativas.    
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