SINTESE DO TEMA

A aula de

Educacdo Fisica

A Educacdo Fisica ¢ uma disciplina que contribui para o desenvolvimento do ser humano.
Utiliza instalacGes e materiais especificos.

A aula comeca e termina no balneario, havendo regras que deves procurar cumprir:
antes, durante e depois da aula.

A participacdo empenhada nas actividades ¢ fundamental para a tua aprendizagem.
Durante a realizacdo das actividades desportivas deves procurar ser um bom desportista,
respeitando o material, as regras de seguranca e colaborando com o teu professor e

colegas.

Corpo
Em

Movimento

A manutencdo da postura corporal ¢ o movimento resultam da participacdo de quatro
sistemas que comp@em o corpo humano. sistemas nervoso, circulatdrio, respiratério e
locomotor.

Na realizacdo de um movimento, por mais simples que seja, intervém sempre o sistema
locomotor, que ¢é comandado pelo sistema nervoso e alimentado pelos sistemas

circulatdrio e respiratorio.



Comanda Alimenta

Sistema respiratdrio

Sistema Nervoso Sistema Circulatorio

Sistema locomotor |::> Produz movimento

A pratica regular de exercicio fisico melhora o funcionamento destes sistemas.



Aptidao Fisica

A aptidao fisica ¢ a capacidade de cada um de n@s realizar as tarefas do dia-a-dia. Esta
relacionada com o desenvolvimento das capacidades motoras, principalmente, da
resisténcia, da forca e da flexibilidade.

Para alcancar bons n[lveis da aptidéo fisica é necessario ter um estilo de vida saudavel.

A adopcao de um estilo de vida saudavel implica.

— Alimentacdo equilibrada;

— Actividade fisica frequente;

— Repouso;

— Adopcéo de habitos de higiene e de seguranca;
— Convivio com os outros.

A actividade fisica provoca adaptacOes do organismo que permitem a manutencao da
salde. As principais alteracdes s&o:

— Diminuigdo da frequéncia cardiaca;

— Diminui¢do da frequéncia respiratéria;

— Recuperacao mais rapida depois do esforco;

— Perda de gordura corporal.

As capacidades motoras sdo componentes relacionadas com a aptidao fisica.

Classificam-se em capacidades Condicionais e Coordenativas.



