Educacao Fisica

7° Ano




Objetivo 1:

dentificar as  capacidades  fisicas:
Resisténcia, Forca, Velocidade,
-lexibilidade, Agilidade e Coordenacao, de
acordo com as caracteristicas do esforco
realizado.
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Objetivo 2:

Conhecer processos de controlo do esforco e
identificar sinais de fadiga ou inadaptacao a
exercitacao praticada, evitando riscos para a
Saude
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Capacidades Fisicas

CAPACIDADES FiSICAS

Condicionais Coordenativas

. Forga - Destreza

- Orientacao
espacial
- Velocidade - Equilibrio

- Resisténcia

- Flexibilidade - Ritmo
- Reacgao

-(...)




Capacidades Fisicas

v

E a capacidade motora
que permite deslocar um
objeto, um corpo de um
parceiro ou O proprio
corpo, através da acao
dos musculos.




Capacidades Fisicas — Forc¢a

Referéncias:

* Deves desenvolver a forca de uma forma
geral, para que mais tarde, consigas resultados
eficazes numa zona especifica do corpo
(pernas, bracos);

e Atencao, ao treino exagerado de forga, pode J
provocar desiquilibrios corporais; {4\




Capacidades Fisicas

Resisténcia

E a capacidade motora
que permite efectuar um
esforco durante um
tempo consideravel e
suportar a fadiga dai
resultante.




Capacidades Fisicas — Resisténcia

Referéncias:

Deves treinar a resisténcia de uma forma
continua (ao longo do ano);

A medicao da frequéncia cardiaca é
fundamental para que possas controlar a
intensidade do esforco. J

Apos o esforco, deve situar-se, em média, /!\
entre as 130 e 160 pulsacdes por minuto. N |




Capacidades Fisicas

Velocidade

E a capacidade motora
que permite realizar
movimentos no menor
tempo possivel.




Capacidades Fisicas — Velocidade

Referéncias:
e Para desenvolveres a velocidade deves optar
nor realizar exercicios curtos e intensos;

 Em situacdes de fadiga, nao deves treinar a
velocidade;

 Sempre que o fizeres, deves fazer um
aquecimento inicial.
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Capacidades Fisicas

Flexibilidade

E a capacidade motora
que permite efectuar
movimentos com grande
amplitude articular.




Capacidades Fisicas — Flexibilidade

Referéncias:

Deves efectuar um aquecimento geral do organismo
e mais especificamente dos musculos envolvidos;

Deves realizar exercicios suavemente, e quando
surge a dor, parar e manter essa posicao durante
algum tempo;

Deves treinar de uma forma continua e frequente ?!
(ao longo do ano e no minimo 3 vezes por semandy.




Capacidades fisicas — Desportos

Capacidade fisica

Forga Langamento do disco
Desportos de luta
Resisténcia Natagdo (1500m)

Corrida (maratona)
Ciclismo (2-3 horas)

Velocidade Atletismo (100m)
Natacao (50m)
Flexibilidade Gindstica ritmica

Ginastica artistica
Corrida de barreiras

Agilidade e Desportos Colectivos

Coordenacio (basquetebol, futebol,
andebol)




Desenvolvimento das capacidades fisicas

* E através das capacidades fisicas que tu consegues
executar acoes motoras, como andar, correr, nadar,
saltar.

e O facto de seres mais rapido ou mais forte tem uma
origem hereditaria, transmissivel de pais para ﬁlhoij
mas também tem a ver com a forma como as b,

JdN
desenvolves ao longo dos anos. X




Desenvolvimento das capacidades fisicas

e Se treinares muito para desenvolveres uma
determinada capacidade, vais ver que obténs
resultados.

* No entanto, nao te podes esquecer de que,
conforme a idade, ha periodos em que consegues
desenvolver mais cada uma delas — sao as chamadas
fases sensiveis. J
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PERIODOS SENSIVEIS PARA O DESENVOLVIMENTO
DAS CAPACIDADES CONDICIONAIS

Rapazes
Raparigas

oo | et et ers
LT o [13 ] 1818

Resisténcia
aormbia

Resisténcla
anaerobia
Forca
maxima

Forge de
resisténcia

Velocidade




APTIDAO FiSICA é o nivel de desenvolvimento em
gue se encontram as nossas capacidades fisicas.

APTIDAO FiSICA é a capacidade de realizar niveis
moderados ou vigorosos de atividade fisica, sem
evidenciar  sinais  exagerados de  fadiga. J
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Avaliacao da aptidao fisica

** A bateria de testes FITescola permite-te fazer
a avaliacao do nivel da tua aptidao fisica.

* Controlares os niveis da tua aptidao fisica é
fundamental para que tomes consciéncia do
nivel das tuas capacidades fisicas.

< Os resultados obtidos nos testes permitem-te
saber se estas na Zona Saudavel de Apti(‘ Vi
Fisica (ZSAF) ou se precisas de melhorar. q




Avaliacao da aptidao fisica

Capacidade fisica TESTE FlTescola

Resisténcia Vaivem

For¢ca média Abdominais

Forga e resisténcia do Extensores do tronco
tronco

Forca superior Extensao de bracos
Flexibilidade dos MI Senta e alcanca
Forga e flexibilidade do Extensao do tronco
tronco

Composigao corporal Peso e altura

IMC (indice de massa
corporal)




Processos de Controlo do
Esforco

Frequéncia Respiratoria d

Frequéncia Cardiaca




Os processos de controlo do esforco sao:

* Frequéncia Respiratoria

N2 de ciclos respiratOrios (uma inspiracao e uma

expiracao) efetuados durante 1 minuto.

* Frequéncia Cardiaca

N° de vezes que o coragao bate durante 1 minuto.



Sistema Cardiovascular:

v Composicdo: Coracdo, vasos sanguineos e
sangue.

O coracao é uma espécie de “bomba” que
envia sangue para todas as partes do nosso
corpo, atraves dos vasos sanguineos.

O sangue transporta e distribui os ALIIVIENTO§
e 0 OXIGENIO necessdrios para que os 6rgagsd

funcionem — estas sao as funcoes do SISTEM
CARDIOVASCULAR. ‘




A observacao da frequéncia cardiaca constitui um
indicador importante da intensidade a que se esta a
realizar o exercicio. Por exemplo, a zona de trabalho
aerobio esta compreendida entre 60% e 80% da
frequéncia cardiaca maxima de um aluno. Esta ultima
determina-se utilizando a seguinte formula:

Frequéncia cardiaca maxima = 220 - idade do
aluno J

Quer isto dizer que a zona dptima para o trabalho aerébig/ W\
de um aluno de 15 anos se situa entre 123 e 164\4_

batimentos/minuto. Acima do valor maximo, a actividade
entra na zona de esforco anaerobio.




Sistema Respiratorio

\/Composicéoz Pulmoes e vias respiratorias

Durante a INSPIRACAO (através da boca e do nariz) o ar
da atmosfera entra nos pulmoes onde se transfere o
OXIGENIO para o sangue.

Na EXPIRACAO, eliminamos os produtos téxicos
resultantes do funcionamento do organismo. O

DIOXIDO de CARBONO ¢ recolhido pelo sistema J
respiratorio e, por esta via, enviado para a atmosfer




Processos de Controlo do Esforco

Frequéncia Cardiaca muito elevada

Frequéncia Respiratoria elevada
(sensacao de falta de ar)

Mal-estar e Vomitos

Dores Musculares




Sinais de fadiga

DORES MUSCULARES
24 a 48 horasaposa reahzac;ao de uma
ATIVIDADE FISICA inabitual ou intensa

aparecem quase sempre DORES
MUSCULARES - esta dor € originada quando
o SISTEMA MUSCULAR nao esta preparado )
para suportar um esforco intenso ou IS
determinada CARGA. \




Sinais de fadiga

CAIBRAS

E um mecanismo de alarme, surge para
PROTEGER as estruturas musculares. E
desencadeado por um ESPASMO
MUSCULAR caracterizado por uma
contracao muscular intermitente,
INTENSA, INVOLUNTARIA e MUITO
DOLOROSA. Produz uma impoténcia
lonal imediata.
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RECUPERACAO

Aconselham-se exercicios de BAIXA
INTENSIDADE para acelerar o processo de
recuperacao.

RICG rest/ice/contension/elevation




J R l C e rest/ice/contension/elevation

Rest - Repouso

Para tratar uma lesao é necessario um repouso de 2-3 dias. Descansar a
aérea afetada. Parar a atividade que cause agravamento do ferimento.

* Ice - Gelo
O tratamento apods existir a lesao é aplicacao de gelo . O uso de frio, é util
para o alivio da dor, principalmente da dor aguda. Aplicar gelo de 15 em
15 min até se sentir alivio na lesao.

e Compression - Compressao
O processo da compressao pelo uso de ligaduras ou "meia elastica" que;
deve aplicar depois do gelo. Antes de tratar das ligaduras, se possivel {\
massajar e estimular a aérea seja com os dedos/gelo até a dore o incfég
passarem. \

* Elevation - Elevacao

A elevacao da zona lesionada ajuda a reduzir a ma circulacao e a
inflamacao do inchaco.




