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Seguranca e Higiene — Ficha

5.° Ano Educac3o Fisica 3 péginas

Revisao: A seguranga na educacao fisica é fundamental para prevenir acidentes e garantir o bem-estar de todos. A higiene inclui cuidados
pessoais antes, durante e apds a atividade fisica. Os principais aspetos sdo: aguecimento e alongamento, uso de equipamento adequado,

hidratacdo, higiene corporal e regras de seguranca.

1. Antes da atividade fisica

a) Quais sdo os 3 cuidados a ter antes de comecar a atividade fisica? _______________

c) Que equipamento devemos usar?

2. Durante a atividade fisica

a) Quais sdo os 3 cuidados a ter durante a atividade?
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3. Depois da atividade fisica

a) Quais sdo os 3 cuidados a ter apds a atividade?

R

b) Porque é importante alongar depois da atividade? ________

c) Porque é importante tomar banho apés a atividade? ______
R:

4. Higiene pessoal

a) Indica 3 regras de higiene na educacdo fisica: ___________

5.VouF
a) O aquecimento é desnecessario em atividades leves. & ____
b) Devemos beber dgua apenas quando sentimos sede. = __

c) A higiene pessoal ajuda a prevenir doencas e infecgdes. > ____
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Solucoes
1. a) Aquecer bem, usar equipamento adequado (ténis, roupa confortavel), ndo estar com fome nem com estufado. b) Para preparar os musculos
e articulaces, evitando lesdes e melhorando o desempenho. c) Ténis de desporto, roupa confortavel e adequada ao tipo de atividade.

2. a) Beber dgua regularmente, respeitar as regras de seguranca, comunicar ao professor se nos sentirmos mal. b) Porque o corpo perde dgua
pelo suor e é necessdrio repor para evitar desidratacdo. c) Parar a atividade, sentar-se, beber dgua e avisar o professor.

3. a) Alongar, repor liquidos, tomar banho, usar roupa limpa. b) Porque ajuda a reduzir a tensdo muscular, prevenir dores e facilitar a recuperacao.

c) Porque remove o suor e as bactérias, prevenindo mau cheiro e infecées.

4. a) Lavar as maos antes e depois, usar roupa limpa, ndo partilhar toalhas, manter as unhas cortadas. b) A roupa suja acumula bactérias e pode

causar irritacoes na pele. c) Porque as maos sdo uma das principais vias de transmissao de doencas.

5. a) F— o aquecimento é sempre importante, mesmo em atividades leves. b) F — devemos beber dgua regularmente, antes, durante e depois
da atividade. c) V — a higiene pessoal é essencial para a saude.
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