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72 ano

1. Conhece e interpreta os indicadores que caracterizam a
Aptidao Fisica, nomeadamente: baixos valores de frequéncia
respiratoria e cardiaca, rapida recuperacao apos esforco,
baixa percentagem de gordura corporal.




APTIDAO FISICA

APTIDAO FiSICA

A aptidao fisica é a capacidade de cada um de nés realizar as
tarefas do dia a dia e que pode ser melhorada através do
exercicio fisico.

Quanto maior é o nivel de aptidao fisica mais saudavel podera
ser o individuo.

O que é a saude?

Segundo a Organizacao Mundial de Saude (OMS), a saude é
um bem-estar geral (ndo é apenas a auséncia de doenca). Os
habitos de vida saudavel sao fundamentais para a
manutencao do estado de saude.
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O exercicio fisico das criangas e jovens é atualmente insuficiente para
a manutencao da saude.
Porgué? Porque ha cada vez mais casas e menos espacos verdes; mais
criancas dentro de espacos fechados do que a brincar nas ruas e jardins;
mais carros € menos espaco para pedes e ciclistas.

Hoje em dia, as brincadeiras das criangas sao mais paradas e menos
ativas.
Porgué? Porque as criancas utilizam cada vez mais os computadores e
as consolas e veem mais televisao, em detrimento de brincadeiras como
jogar a bola, andar de bicicleta ou correr.
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Para atingir um bom nivel de aptidao fisica, &€ necessario
trabalhar as capacidades motoras (ou capacidades
condicionais):

resisténcia,
forca,
velocidade;
flexibilidade;

destreza geral (ou agilidade).
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O movimento e o0 exercicio

O movimento corporal, quando e
realizado de forma regular e com
metodo, assume a designacédo de
exercicio fisico.

O organismo adapta-se
progressivamente ao esforco
exigido pelo exercicio fisico.




Indicadores da aptidao fisica

Uma das principais adaptacdes do
organismo a pratica de exercicio fisico,
continuada, € a diminuicao da
frequéncia cardiaca — numero de
batimentos do coracao por minuto.

A um esforco mais intenso corresponde
uma frequéncia cardiaca mais elevada e
a um esforco menos intenso
corresponde uma frequéncia cardiaca
mais baixa.
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Um individuo treinado realiza um determinado esforco
com uma frequéncia cardiaca mais baixa do que um
individuo sem preparacao. A interrupcéo da atividade
provoca a diminuicédo da frequéncia cardiaca.

A medida que o tempo passa, os valores de frequéncia
cardiaca descem, aproximando-se dos valores
registados em repouso.
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Diminuicao da frequéncia cardiaca em repouso

0 coracao, que também é um musculo, torna-se mais forte e
volumoso, com maiores cavidades (auriculas e ventriculos).

Um coracao mais forte e com maiores cavidades permite
enviar mais sangue para a circulagcao em cada

batimento. E 0 que acontece quando, por teres treinado
bem, estas em boa forma.

Antes Depois
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Como medir a frequéncia cardiaca:

A frequéncia cardiaca pode ser medida em trés pontos distintos
do teu corpo: no pulso, no pescoco ou no lado esquerdo do
peito.

sobre o pulso.

>
% J Pulso — colocar a ponta dos dedos indicador e médio
I‘| (h
|'| G\

-~ Pescogco — colocar a ponta dos
%2 dedos indicador e médio sobre o
" pescoco.

L
% Peito — colocar a palma da m&o sobre o coracdo, no
4 lado esquerdo do peito.

=
Seguidamente contam-se as pulsacdoes durante 10 ou 15
segundos, multiplicando o valor obtido por seis e quatro,

respetivamente.
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Frequéncia cardiaca

Para calcular a frequéncia cardiaca por
minuto existem varias formas simples e
praticas:

1. contar os batimentos cardiacos em 10
segundos e multiplicar por 6;

2. contar os batimentos cardiacos em 15
segundos e multiplicar por 4.

Exemplo: 30 batimentos em 15 segundos

30 x 4 = 120 batimentos por
minuto (BPM)
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Frequéncia cardiaca (cont.)

Também a recuperagao cardiaca € mais rapida em pessoas treinadas
do que nas que nao praticam exercicio fisico. Assim, quanto menor € o
tempo de recuperacao de um individuo, maior € a sua resisténcia.

A medicao da frequéncia cardiaca e valiosa, pois da-nos uma indicagao

sobre o tipo de esforco realizado e o nivel de resisténcia de cada um.
Curva de recuperacao cardiaca
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A medida que o tempo passa, os valores da frequéncia
cardiaca descem, aproximando-se dos valores
registados em repouso.
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« Diminuicao da frequéncia respiratdria - o volume de ar de cada
inspiragcao aumenta, o que permite o transporte de maior
guantidade de oxigénio para as células.

Mede o perimetro da tua caixa toracica na inspiracéo e na
expiracdo. Com o treino, estes valores aumentarao, o que
corresponde a um beneficio.
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Aumento do volume dos musculos e melhoria da sua irrigacao
sanguinea - traduz-se num aumento da forca e resisténcia.
Diminuicédo da percentagem de gordura corporal

Extensdo Flexao

Mede o perimetro do teu braco nas posi¢oes indicadas — extenséo e
flexdo. Se o fizeres periodicamente, certamente encontraras valores
progressivamente mais elevados.




IMC

Calculo do IMC

Para fazer o calculo do IMC basta dividir seu peso em
quilogramas pela altura ao quadrado (em metros). O nimero
qgue sera gerado deve ser comparado aos valores da tabela
IMC para se saber se vocé esta abaixo, em seu peso ideal ou
acima do peso.

Por exemplo, se vocé pesa 60Kg e mede 1,67m, vocé deve
utilizar a seguinte formula para calcular o IMC:

IMC =60+ 1,672

IMC=60+2,78

IMC=21,5



http://como-emagrecer.com/calculo-de-imc.html
http://como-emagrecer.com/calculo-de-imc.html

IMC tabela

Rapazes Raparigas
Idade Idade
10 21 - 153 10 23,5 - 16,6
11 21 - 158 11 24 - 189
12 22 - 16 12 245 - 169
13 23 - 16,6 13 245 - 175
14 245 - 175 14 23 - 175

15 25 - 181 15 25 - 175
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Os testes de aptidao fisica

https://sites.google.com/a/externatodaluz.com/desporto/ho
me/educacao-fisica/fitnessgram

http://www.gdef-
severimfaria.000space.com/pages/actividade-fisica-e-
saude/fitnessgram.php

QOutros links interessantes:

http://www.gdef-
severimfaria.000space.com/pages/actividade-fisica-e-
saude/calculadoras-de-exercishycio-e-saude.php

https://sites.google.com/a/externatodaluz.com/desporto/ho
me/fithess



https://sites.google.com/a/externatodaluz.com/desporto/home/educacao-fisica/fitnessgram
https://sites.google.com/a/externatodaluz.com/desporto/home/educacao-fisica/fitnessgram
http://www.gdef-severimfaria.000space.com/pages/actividade-fisica-e-saude/fitnessgram.php
http://www.gdef-severimfaria.000space.com/pages/actividade-fisica-e-saude/fitnessgram.php
http://www.gdef-severimfaria.000space.com/pages/actividade-fisica-e-saude/fitnessgram.php
http://www.gdef-severimfaria.000space.com/pages/actividade-fisica-e-saude/calculadoras-de-exercishycio-e-saude.php
http://www.gdef-severimfaria.000space.com/pages/actividade-fisica-e-saude/calculadoras-de-exercishycio-e-saude.php
http://www.gdef-severimfaria.000space.com/pages/actividade-fisica-e-saude/calculadoras-de-exercishycio-e-saude.php
https://sites.google.com/a/externatodaluz.com/desporto/home/fitness
https://sites.google.com/a/externatodaluz.com/desporto/home/fitness
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