Area dos conhecimentos | 52 ano

Recorda os conhecimentos abordados nas aulas de

Educacao Fisica sobre as capacidades fisicas e as
formas de as avaliar.
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AVALIAGAO DAS CAPACIDADES FISICAS | Introducio

Todos nds possuimos capacidades motoras (=capacidades fisicas) e
é através delas que conseguimos realizar diferentes acdes e
movimentos no dia a dia - dos mais basicos, como andar, correr ou
saltar aos mais complexos como nadar, jogar, ...

Capacidades Motoras

Resisténcia Agilidade
Forca Flexibilidade
Velocidade Coordenacao

A resisténcia e a for¢ca dependem da energia disponivel nos musculos.
A velocidade e a flexibilidade dependem do controlo do sistema

nervoso central.




AVALIACAO DAS CAPACIDADES FISICAS | As capacidades fisicas

Resisténcia

el

Capacidade para resistir ao
cansac¢o em atividades
prolongadas.

Capacidade para superar
uma resisténcia, como um
lancamento
do peso.




AVALIACAO DAS CAPACIDADES FISICAS | As capacidades fisicas

Velocidade

Capacidade para realizar acdes no
menor intervalo de tempo
possivel.
[

Flexibilidade

Capacidade para
realizar movimentos
- de grande amplitude.
| 7

SN\
NN

“‘\\\\Y ‘\\\\ N\

\ NN
\

SO

OO




AVALIACAO DAS CAPACIDADES FISICAS | Outras capacidades

A agilidade e a coordenac¢ao sao capacidades que estao mais ligadas
a qualidade do movimento e ao controlo do sistema nervoso central.

Agilidade

/

Capacidade para realizar movimentos
rapidos com mudanca de direcao e de
sentido.




AVALIACAO DAS CAPACIDADES FiSICAS | Avaliacio

Para saber o nivel a que se encontram as capacidades fisicas sao realizados na
aula de Educacao Fisica os testes do FitEscola.

Os testes avaliam trés aspetos que estao relacionados com o bom
funcionamento do organismo e a saude em geral.

Os trés aspetos sao:
A composicao corporal.
* A aptidao aerobia.

e A aptidao neuromuscular.




AVALIACAO DAS CAPACIDADES FISICAS | Composigao corporal

Indice de massa corporal

O indice de massa corporal (IMC) indica se o peso (em quilogramas) esta
adequado a altura (em metros).

Estar abaixo ou acima dos valores de referéncia para
a zona saudavel, significa que é necessario melhorar.

Avaliacao de peso Avaliacao de altura
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AVALIACAO DAS CAPACIDADES FISICAS | Composigao corporal

Calculo do IMC:
Valores de referéncia
IMC, em kg/m? - Zona saudavel
Exemplo:
4 i dades Rapazes Raparigas
Genero — Rapariga 38.0 (anos) P parig
—_ 1 ’
Idade — 10 anos IMC = = 17,1 kg/m? 9 13,6218, 1332187
Peso — 38,0 kg 149 x 1.49
Altura — 1,49 m ’ ’ 10 1392188 137219,4
n 14,2a19,5 141a20,3
12 14,7 2 20,4 14,7a21,3
Resultado: esta aluna encontra-se dentro do 3 1522213 1522223
intervalo da zona saudavel para a idade. , , ,
Organizacao Mundial de Saude (2007)

Um IMC elevado estd associado a
riscos de saude cardiovascular e
problemas désseos e articulares.




AVALIACAO DAS CAPACIDADES FiSICAS | Aptidio aerébia

A avaliacao da aptidao aerdbia podera ser feita através do teste de
vaivém ou do teste da milha.

Vaivém

Neste teste deve-se percorrer a
maxima distancia possivel em
regime de vaivém, num percurso
de 20 m.

A velocidade a que se realiza o teste vai ser controlada
por sinais sonoros e vai aumentando cada vez que se
complete um minuto, até que se atinja o esforco
maximo.




AVALIACAO DAS CAPACIDADES FiSICAS | Aptidio aerébia

A avaliacao da aptidao aerdbia podera ser feita através do teste de
vaivém ou do teste da milha.

Deve-se percorrer uma milha (1609 m) no
menor tempo possivel. Quem nao for
capaz de completar a totalidade da
distancia a correr, pode fazé-lo a caminhar.

Apos a realizacao do teste do vaivém ou da milha, o professor diz a cada aluno se
atingiu ou nao a zona saudavel de aptidao aerdbia.

Valores reduzidos de aptidao aerdbia
estao associados a doencas cardiacas e
a obesidade, por exemplo.




Valores de referéncia do vaivém e da milha

APTIDAO AEROBIA

VAIVEM

Zona Sauddvel = | Perfil Atlético 2

Vo, N.°de Vo, N.°de
(ml/kg/min)  Percursos (ml/kg/min) | Percursos

13 32

VOo,2 Tempos VO,:2
(ml/kg/min) (min)

16 35

20 39

22 43
25 45
27 47

MILHA

Zona Sauddvel | Perfil Atlético

Tempo <
(ml/kg/min) (min)

8,46 6,47
8,46 6,47

8,46 6,43
8,48 6,39
8,58 6,45
9,05 6,51

Sabes quais foram os teus resultados?
Estas na zona saudavel ou precisas de melhorar?




AVALIACAO DAS CAPACIDADES FISICAS | Aptiddo muscular

A avaliacao da aptidao muscular permite conhecer os niveis de forca, resisténcia

e flexibilidade muscular.
Valores de referéncia

Impulsao horizontal (em cm)
Impulsao horizontal Zona saudavel

Idades .
(anos) Rapazes Raparigas
e~ ) ~ ) 9 =102] =>108,4
Na avaliacao da impulsao horizontal,
. 10 =110,2 =110,8
deve-se saltar em comprimento o
. , n =119,0 =113,3
mais longe possivel.
12 =1284 =115,8
13 = 1354 =118

melhorias da saude dssea.

Adaptado de Ortega et al. (2011)
O aumento da for¢a . 2N
! explosiva, ou rapida, das M
pernas e da forga de | v
B! I l/L - bracos esta associado a 2)
= 1 7N 7




AVALIACAO DAS CAPACIDADES FiSICAS | Aptidio muscular

A avaliacao da aptidao muscular permite conhecer os niveis de forca, resisténcia

e flexibilidade muscular. .
Valores de referéncia

Numero de flexdes de bragos
. Zona saudavel
Flexoes de bragos

Igi:g)s Rapazes Raparigas
9 =6 =6
No teste de flexes de bragos deve-se " =7 =7
realizar o maior numero de flexdes / . -3 =7
extensdes completas de bracos (a 90°), " =10 =7
num ritmo aproximado de uma flexao por 3 - =7

Cada tres SegU ndOS. Adaptado de Plowman (2014)




AVALIACAO DAS CAPACIDADES FISICAS | Aptiddo muscular

A avaliacao da aptiddao muscular permite conhecer os niveis de forca, resisténcia
e flexibilidade muscular.

Abdominais Valores de referéncia
Numero de abdominais
Zona saudavel

Deve-se completar o maior numero de possivel de

abdominais num ritmo aproximado de um abdominal e |
por cada 3 segundos, até um maximo de 75 @nos) | Rapazes | Raparigas
abdominais. 9 =9 > g

e Apoiar os pés totalmente no colchao, com as palmas 10 =12 =12
das maos em cima das coxas (posicao inicial). Em n =15 =15
seguida, deslizar as maos até envolverem os joelhos 12 =18 =18
(posicao final). 13 =¥ =18

e Um abdominal s6 fica completo quando tocar Adaptado de Plowman (2014)

novamente com a cabeca no colchao.




Texto

A avaliacao da aptidao muscular permite conhecer os niveis de forca, resisténcia
e flexibilidade muscular.

Flexibilidade dos ombros

* Deve-se tentar tocar as pontas dos dedos atras das
costas, com um braco por cima do ombro e outro
por baixo do cotovelo.

* Repetir o teste trocando a posicao dos bracos.

Estar na zona saudavel para a flexibilidade
de ombros significa conseguir contacto das
pontas dos dedos atras das costas em
ambos os bracos.




AVALIACAO DAS CAPACIDADES FiSICAS | Aptidio muscular

A avaliacao da aptidao muscular permite conhecer os niveis de forca, resisténcia
e flexibilidade muscular.

Valores de referéncia

Flexibilidade das pernas

Flexibilidade das pernas (em cm)
Zona saudavel

Sentar e alcancar: 'E’;‘;'if Rapazes Raparigas
e Deve-se chegar com as duas maos a frente, o mais 9 =203 =229
longe possivel, sentado no chdo, alternadamente com |, =203 =29
uma e outra perna fletida, deixando a outra 1 =203 =5
estendida. 2 >20,3 =254
e Manter o alongamento maximo durante pelo menos =03 = 254
um segundo. Adaptado de Plowman (2014)
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\ CAPACIDADES FiSICAS

Finalizada a leitura, chegou o momento de “cacar-palavras”,
neste caso o nome das capacidades fisicas e de fazer um puzzle
no minimo tempo possivel.

Se tiveres alguma duvida envia uma mensagem para este
endereco eletronico efnanunogoncalves@gmail.com

Diverte-te!
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Este documento foi elaborado e adaptado a partir de uma apresentagao disponivel na plataforma da Texto Editora. %
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demoras a fazer um
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