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Resumo — Aptidao, Saude e Conhecimentos

7° Ano Educacdo Fisica 2 paginas

Competéncias que desenvolve: Resumir aptid3o fisica e salide; compreender exercicios e beneficios; interpretar dimens&o sociocultural do

desporto.

1. Aptiddo Fisica

* Aptiddo muscular: forca dos musculos — flexdes, abdominais, agachamentos
* Aptid3o aerdbia: capacidade cardiovascular — correr, nadar, bicicleta

* FlTescola: programa de aptiddo fisica — Zona Sauddvel por idade/sexo

* Capacidades condicionais: forca, resisténcia, velocidade, flexibilidade

¢ Capacidades coordenativas: equilibrio, coordenacdo, ritmo, orientacdo

2. Exercicio e Saude

* Beneficios fisicos: melhora cardiovascular, fortalece musculos, reduz peso
* Beneficios mentais: reduz stress, melhora humor, aumenta autoestima
* Prevencao: previne obesidade, diabetes, doencas cardiovasculares

¢ Autonomia: treino sem equipamento — corrida, flexdes, alongamentos

3. Higiene e Seguranca

* Higiene: lavar m3os, usar roupa adequada, beber dgua
* Seguranca: respeitar regras, usar protecdo, aquecer antes

* Responsabilidade: cuidar de si e dos companheiros
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Dimensao Sociocultural do Desporto

Histdria: jogos olimpicos desde a Grécia antiga

Jogos Olimpicos: competicdo internacional — valores de exceléncia
Jogos Paralimpicos: desporto para pessoas com deficiéncia — inclusdo
Cultura: desporto como elemento de elevacao cultural

Sociedade: desporto une pessoas, promove valores, melhora qualidade de vida

Objetivos Gerais da EF (7.° ano)

Participar ativamente e procurar éxito pessoal e do grupo
Compreender atividades fisicas como cultura

Identificar fatores limitativos (urbanismo, poluicdo)
Elevar capacidades condicionais e coordenativas
Conhecer processos de elevagdo da condicdo fisica

Conhecer fatores de saude e risco, higiene e seguranca
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