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INTRODUÇÃO: 

• Realizamos o trabalho no âmbito da disciplina de PAFD, ao longo deste 

trabalho vamos falar um pouco à cerca do desporto e aptidão física. 

• Com este trabalho pretendemos que os alunos fiquem a saber um pouco 

mais à cerca do que é o deporto e aptidão física. 

 



RELACIONAR DESPORTO, APTIDÃO FÍSICA E 

SAÚDE: 

• Aptidão física- é a capacidade de realizar as actividades quotidianas 

com tranquilidade e menor esforço.  

• Saúde- condição em que um individuo é capaz de realizar as suas 

aspirações, satisfazendo as suas necessidades e mudar ou enfrentar o 

ambiente. 

• Desporto- forma de praticar atividade física que, através de 

participação ocasional ou organizada, visa equilibrar a saúde ou 

melhorar a aptidão física e/ou mental e proporcionar entretenimento 

aos participantes. 



• Aptidão física relacionada com a saúde :       
Possibilitam mais energia para o trabalho e o lazer, propiciando menor risco 

de doenças crónico-degenerativas.   

• Aptidão física relacionada com o desporto:              

Possibilita mais rendimento nas actividades físicas e capacidade para as 

desenvolver.        

• Desporto relacionado com a saúde:                         
Condição em que um individuo é capaz de realizar com mais facilidade a 

actividade física  se estiver bem  de saúde. 



CARGA DE TREINO E EFEITOS: 

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

provoca alterações no organismo, inclui a repetição sistemática de 

exercícios físicos que induzem a uma serie de mudanças no corpo. 

• Efeitos- a carga de treino tem como efeitos:                                                             

  - o desgaste muscular ( quembreas) 
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AVALIAÇÃO DE APTIDÃO FÍSICA: 

• A avaliação da aptidão física e composição corporal, através de diversos 

testes, ajuda-te a conhecer, as tuas capacidades físicas e saber qual ou 

quais os melhores exercícios e actividades a praticar. 



OBJECTIVOS DA AVALIAÇÃO: 

 

• Determinar os níveis de aptidão aeróbia e estabelecer uma prescrição de 

exercícios efectiva e segura; 

• Documentar melhorias, como resultado do programa de exercício;  

• Motivar os alunos a iniciar um programa de exercício a cumprir com 

determinados objectivos durante este programa; 

• Informar acerca do estado de saúde do aluno. 



EXERCÍCIOS DE AVALIAÇÃO: 

• Aptidão aeróbia 

• Vaivém 

• Composição corporal 

• Percentagem de massa gorda 

• IMC( Índice de massa corporal) 

• perímetro da cintura 

• Força de resistência muscular 

•  Extensões de braços  

• Abdominais  

• Extensão do tronco  

• Flexibilidade 

• Senta e alcança alternado  

• Flexibilidade de ombros    
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FACTORES DE SAÚDE E RISCOS ASSOCIADOS 

Á PRATICA DE ACTIVIDADE FÍSICA: 

• Factores de saúde: 
• Melhorar a silhueta  

• Melhorar a postura 

• O coração trabalha de forma mais segura e eficiente 

• Os músculos ficam mais eficientes 

• Aumenta a qualidade de expectativa da vida 

• Combate o stress 

• Melhora o seu sistema imunológico 

• Previne e reduz os efeitos de doenças cardíacas  

 



Riscos associados à pratica de atividade física: 
 

• Doenças e lesões 

 

• Acidentes mais frequentes 

 

• Substancias dopantes 

 

http://www.google.pt/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=5x7IbAfd57rOFM&tbnid=o1t564_H8UelMM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.desportoesaude.com/lidar-com-as-leses/&ei=-gt5UvaVIYKJ0AXbiIGgBg&bvm=bv.55980276,d.ZGU&psig=AFQjCNHs8gIiMlH9tdfpAGCzHnoHqzFxXQ&ust=1383751020065188


• Condições climatéricas 

• Condições geográficas 

• Instalações desportivas 

• Material 

 

• Anatómicos 

• Idade 

• Género 

• Hereditário 

• Anomalias estáticas 

 

Intrínsecos 
 

Extrínsecos 
 

Doenças e lesões 



Lesões e acidentes mais   frequentes 



Substancias dopantes 



CONCLUSÃO: 

• Com este trabalho concluímos que a aptidão física e o desporto são 

essenciais  para a saúde de cada individuo e convém praticar diariamente. 

• Também concluímos que  este se deve praticar em qualquer idade ou sexo 

(Masculino ou Feminino). 

• Deve ser também sem excesso e com segurança para evitar lesões. 

 



http://www.google.pt/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=cejlldbv03KQ4M&tbnid=zRISwTd0hC5tiM:&ved=0CAUQjRw&url=http://gdc-da-nora.blogspot.com/p/subseccao-de-futebol.html&ei=AQp5UuKlOIXZ0QXmqoFg&psig=AFQjCNGF_P_aCa-Xk2wijXZQsNAUNL59mg&ust=1383750522408947
http://www.google.pt/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=vfqG4xKf-M3QSM&tbnid=jUtT5zHdv3RRBM:&ved=0CAUQjRw&url=http://daniele-gross.blogspot.com/2011_04_01_archive.html&ei=iQp5UuquIYXW0QWflYCoCA&psig=AFQjCNGF_P_aCa-Xk2wijXZQsNAUNL59mg&ust=1383750522408947


BIBLIOGRAFIA    

• https://www.google.pt/ 

• Manuais de E.F do 7,8,9 ano.  

 

https://www.google.pt/
https://www.google.pt/
https://www.google.pt/
https://www.google.pt/
https://www.google.pt/
https://www.google.pt/
https://www.google.pt/
https://www.google.pt/

