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INTRODUCAO:

« Realizamos o trabalho no ambito da disciplina de PAFD, ao longo deste
trabalho vamos falar um pouco a cerca do desporto e aptidao fisica.

« Com este trabalho pretendemos que os alunos figuem a saber um pouco
mais a cerca do que € o deporto e aptidao fisica.




RELACIONAR DESPORTO, APTIDAO FiSICAE
SAUDE:

° Aptidéo fisica- ¢ a capacidade de realizar as actividades quotidianas
com tranquilidade e menor esforgo.

« Saude- condicdo em que um individuo € capaz de realizar as suas

aspiracdes, satisfazendo as suas necessidades e mudar ou enfrentar o
ambiente.

* Desporto- forma de praticar atividade fisica que, através de
participagdo ocasional ou organizada, visa equilibrar a saude ou
melhorar a aptidao fisica e/ou mental e proporcionar entretenimento
aos participantes.




- Aptidao fisica relacionada com a saude

Possibilitam mais energia para o trabalho e o lazer, propiciando menor risco
de doencas cronico-degenerativas.

» Aptidao fisica relacionada com o desporto:
Possibilita mais rendimento nas actividades fisicas e capacidade para as

desenvolver.

* Desporto relacionado com a saude:

Condicdo em que um individuo é capaz de realizar com mais facilidade a
actividade fisica se estiver bem de saude.




CARGA DE TREINO E EFEITOS:

° Carga de treino- A carga de treino é entendida como a causa que

provoca alteragbes no organismo, inclui a repeticdo sistematica de
exercicios fisicos que induzem a uma serie de mudangas no corpo.

* Efeitos- a carga de  treino  tem como  efeitos:
- 0 desgaste muscular ( quembreas)
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AVALIACAO DE APTIDAO FISICA:

« A avaliacdo da aptidao fisica e composicdo corporal, através de diversos
testes, ajuda-te a conhecer, as tuas capacidades fisicas e saber qual ou
quais os melhores exercicios e actividades a praticar.




OBJECTIVOS DA AVALIACAO:

« Determinar os niveis de aptidao aerobia e estabelecer uma prescricao de
exercicios efectiva e segura;

» Documentar melhorias, como resultado do programa de exercicio;

« Motivar os alunos a iniciar um programa de exercicio a cumprir com
determinados objectivos durante este programa;

* Informar acerca do estado de saude do aluno.




EXERCICIOS DE AVALIACAO:

*  Aptidao aerébia

« Vaivém

- Composicao corporal
» Percentagem de massa gorda
- IMC( indice de massa corporal)
 perimetro da cintura

* Forga de resisténcia muscular
« ExtensOes de bragos

* Abdominais
 Extenséo do tronco
*  Flexibilidade
» Senta e alcanca alternado
* Flexibilidade de ombros
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FACTORES DE SAUDE E RISCOS ASSOCIADOS

A PRATICA DE ACTIVIDADE FISICA:

* Factores de saude:

* Melhorar a silhueta

* Melhorar a postura

O coragéo trabalha de forma mais segura e eficiente
* Os musculos ficam mais eficientes

* Aumenta a qualidade de expectativa da vida

« Combate o stress

* Melhora o seu sistema imunologico

 Previne e reduz os efeitos de doencgas cardiacas




Riscos associados a pratica de atividade fisica:

Doencas e lesdes

» Acidentes mais frequentes

* Substancias dopantes
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Doencas e lesoes

Intrinsecos

Anatomicos
|dade
Género
Hereditario

Anomalias estaticas

Extrinsecos

Condigdes climatéricas
Condicbes geograficas
Instalagdes desportivas

Material




Lesoes e acidentes mais frequentes

TRATAMENTO
* Dor muscular w———————» * cxercicios de baixa intensidade

* Contractura ——) * hanhos de imersdo; massagem leve
* Caibra —) * 2plicacao de calor; suplemento de potassio

* Rotura ——  * [EPOUSO € Imobilizagdo; aplicacao de gelo;
muscular elevacéao

« Tendinite = gelo e anti-inflamatorios

* Luxacéo * aproximacao da articulagao e imobilizacao

* Entorse gelo, anti-inflamatoérios e repouso
* Contusao gelo, anti-inflamatorios e analgésicos

* Fractura mobilizacdo




Substancias dopantes

* Estimulantes |

* Narcoticos

* Beta-blogueantes

* Diuréticos




CONCLUSAO:

« Com este trabalho concluimos que a aptiddo fisica e o desporto séo
essenciais para a saude de cada individuo e convém praticar diariamente.

« Também concluimos que este se deve praticar em qualquer idade ou sexo
(Masculino ou Feminino).

« Deve ser também sem excesso e com seguranca para evitar lesoes.
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