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Aptidao Fisica, Conhecimentos e Seguranca — Resumo

6.° Ano Educacdo Fisica 2 paginas
Resumo: Capacidades fisicas, aptiddo muscular e aerdbia, Fitescola®, adaptagdes do organismo, higiene e seguranca.

1. Capacidades Fisicas

* Resisténcia: Aguentar esfor¢o por muito tempo

* Forca: Vencer resisténcia com os musculos

¢ Velocidade: Ir rdpido num curto espago de tempo
¢ Flexibilidade: Mover articulagbes

¢ Agilidade: Mudar de direcdo rapidamente

e Coordenacdo: Controlar movimentos

2. Aptid3o Fisica
¢ Aptiddo muscular: Resisténcia dos musculos
* Aptid3o aerdbia: Resisténcia do coragdo e pulmdes
* Fitescola®: Programa de avaliacdo da aptidao

* Zona Sauddvel: Intervalo de valores adequados para idade e sexo

3. Adaptacoes do Organismo
* Morfoldgicas: Musculos, ossos, articulagbes
¢ Funcionais: Coragdo, pulmoes, circulagdo

* Psicoldgicas: Humor, confianca, autoestima
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4. Higiene e Seguranca

* Aguecer antes de praticar

* Usar equipamento adequado

* Respeitar regras de seguranga

¢ Cuidar dos materiais e do ambiente

® Praticar reqularmente

5. Mapa de Conceitos

Relacoes: Capacidades fisicas (componentes) < Aptidao (resultado) < Fitescola® (avaliagdo) ¢ Adaptacgdes (efeitos) ¢ Seguranca (prevencao).

Tudo se interliga para uma vida saudavel.
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