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1. O que é aptidao fisica?

Definicao

LI Resumo

Conjunto de capacidades que permitem ao corpo responder adequadamente as exigéncias da atividade fisica. Inclui aptiddo muscular e aptiddo aerdbia.

Aptiddao muscular

Forca e resisténcia dos musculos para realizar tarefas fisicas.

Aptid3o aerdbia

Capacidade do sistema cardiorrespiratério de fornecer oxigénio aos musculos durante esforcos prolongados.

2. Capacidades fisicas

Resisténcia

Capacidade de manter um esforco fisico durante um periodo prolongado.

Forca

Capacidade de vencer uma resisténcia através da contracdo muscular.

Velocidade

Capacidade de realizar movimentos no menor tempo possivel.

Flexibilidade

Amplitude de movimento das articulagbes.

Agilidade

Capacidade de mudar de direcao rapidamente com controlo.

Coordenacao

Capacidade de harmonizar diferentes segmentos corporais.
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3. Zona Saudavel de Aptidao Fisica

Conceito

Intervalo de valores considerados saudaveis para cada capacidade fisica, de acordo com a idade e o sexo. Avaliado pelo programa Fitescola®.

Importéncia

Permite avaliar o nivel de aptid&o fisica e identificar dreas de melhoria.

Aplicacdo

Testes padronizados (corridas, flexdes, saltos) para medir cada capacidade.

4. Adaptacoes a atividade fisica

Morfoldgicas

Alteracoes na composicdo corporal (massa muscular, gordura corporal).

Funcionais

Melhoria do funcionamento do sistema cardiorrespiratdrio e muscular.

Psicolégicas

Melhoria da autoestima, motivagao e controlo do stress.

5. Resumo Rapido

[, Aptidao

Muscular (forga) + Aerdbia (resisténcia cardiorrespiratdria).

4 Capacidades

Resisténcia, forca, velocidade, flexibilidade, agilidade, coordenacdo.

J2 Fitescola®

Avaliagdo da zona saudével de aptid3o fisica.

Adaptacoes

Morfoldgicas, funcionais, psicoldgicas.
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