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T Definigao

A Condicao Fisica € o grau de desenvolvimento
das varias capacidadei’sicas.

Melhora-se atraves da preparacao fisica, isto €,
com a realizacao de um conjunto de exercicios
escolhidos para desenvolver as capacidades

fisicas.



Capacidades
Motoras Basicas

Resisténc xibilidade

Velocidad estreza



Capacidade
Motora Basica
f’

Resisténcia... J \

€ a capacidade l permite efectuar

um esforco durante um tempo consideravel,
suportando a fadiga dele resultante e
recuperando com alguma rapidez.



Capacidade
Motora Basica
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Forca...

€ a capacida rmite deslocar
um objecto, parceiro ou o

proprio corpo atraves da contraccao dos
musculos.




Capacidade
Motora Basica
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Flexibilidad A%
€ a capacid individuo que
permite efe com grande

amplitude.



Capacidade
Motora Basica
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Velocidade...

€ a capacid ermite realizar
movimentos 0 possivel ou
reagir rapidamente a um sinal.



Capacidade
Motora Basica

Destreza...

€ a capacid ermite realizar
uma sequeén tos de forma
coordenada.



Avaliacao da
Condicao Fisica

Frequénci

espiratoria



Avaliacao da
Condicao Fisica

Frequénci

€ 0 nume
contados d

O coracao,




Avaliacao da
Condicao Fisica

A frequéncia cardiaca pode ser medida em
trés locais distintos do corpo:

PULSO - coloca a po.ios dedos indicador e
medio sobre o pulso.

PESCOCO — coloca a ponta dos dedos indicador
e medio no pescoco.

PEITO - coloca a palma da mao sobre o coracao,
no lado esquerdo do peito.
<l [&]



Avaliacao da
Condicao Fisica

Frequéncia

€ 0 num respiratorios
(expiracao e inspiragao) por minuto.




Definicao

\valiacao do sistema cardio-respiratorio

) treino como factor de prevencao de do
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T Definigao

Capacidade aerobica € quando um individuo
realiza um determinaﬁxercieio utilizando,
predominantemente, Igenio que respira,
sem necessitar de processos adicionais para
a contraccao dos musculos.



Avaliacao do sistema
cardio-respiratorio

Tanto a frequéncia respiratoria como a frequéncia
cardiaca, tém um coﬂento semelhante
durante o esforco, a do ambos de uma
forma linear com a intensidade do esforco.



O treino como factor de
prevencao de doencas

A partir dos 40 anos € necessario ser-se cauteloso.

Deve ser feita uma avaliacao cuidadosa dos
aparelhos locomotor e o-vascular.

A pratica do exercicio fisico beneficia algumas
qualidades fisicas como € o caso da resisténcia
cardio-respiratoria, da forca e resisténcia muscular,
da flexibilidade e da composicao corporal.



O treino como factor de
prevencao de doencas




Controlo da postura corporal

Avaliacao de varias atitudes corporais

A relacao postura corporal - peso (objec
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Controlo da postura corporal

O corpo € constituido por trés grandes regioes:
cabeca, tronco e membros. Quando elas estao
bem equilibradas umas sobre as outras, tem-se
uma atitude corporal ﬂrecta, gue se caracteriza
por:

- Pescoco direito;

- Peito saliente;

- Ombros ligeiramente para tras e no mesmo nivel,;

- Costas direitas, nao arredondadas;

- Ventre para dentro. < &l



Avaliacao de varias
atitudes corporais




A

Muitas vezes, os individuos carregam pesos de
forma errada, prejudicando gravemente a sua saude.

atd0 postura comoral - peso (objecko

Grande parte das vezes, ta um movimento da
pessoa para se ficar com arca para o resto da vida,
Isto €, basta um movimento incorrecto para se deslocar
um 0sso, um musculo, etc.

Ao pegar num peso deve-se: distribuir o peso corporal
pelos 2 pés, elevar o corpo com a ajuda dos membros
inferiores, manter a coluna o mais direita possivel.



> Habitos alimentares

> Diferenciacao dos bons e maus
abitos alimentares

> Roda dos alimentos

nJ‘



3

.
s _—\'
-

&

%, habitos almentares
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O organismo deve receber, regularmente e em
guantidade suficiente, os alimentos que fornecem
as substancias nutritiv-;ssenciais para:

- formar e renovar celulas e tecidos, essenciais
ao crescimento;

- dispor de energia para permitir o funcionamento
de todos os orgaos;

- resistir as doencas.
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Diferenciacao dos bons e maus

habitos alimentares

“ A SEGUIR H “ A EVITAR H

- comer de tudo um

pouco, desde que
nao seja em grande
quantidade;

- beber agua com
frequéncia, visto que
O corpo a perde de
diversas formas:
urina, suor, etc.

= as bebidas
alcodlicas, porque

fectam o sistema
Nervoso;

- O excesso de sal,
gorduras e acucares,
porque provocam
doencas do coracao e
dos vasos sanguineos
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Diferenciacao dos bons e maus
habitos alimentares




Roda dos alimentos

A Roda dos Alimentos esta
dividida em cinco sectores,

correspondendo a gru
alimentos em que pre

a mesma substancia.

A dimensao de cada sector fornece uma indicacio
das proporgoes que se devem consumir em cada
grupo de alimentos.
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