E studantices 7 Resumo

Resumo — Aptidao, Estilo de Vida e Valores

8° Ano Educacdo Fisica 2 paginas

Competéncias que desenvolve: Resumir aptid3o fisica e estilo de vida saudavel; compreender valores olimpicos e paralimpicos.

1. Aptidao Fisica

* Aptiddo muscular: forca — flexdes, abdominais, agachamentos
* Aptid3o aerdbia: cardiovascular — correr, nadar, bicicleta
¢ FlTescola: programa de aptiddo — Zona Sauddvel por idade/sexo

e Capacidades: forca, resisténcia, velocidade, flexibilidade

2. Estilo de Vida Saudavel

¢ 3 pilares: exercicio, alimentacdo, descanso

* Exercicio regular: melhora cardiovascular, fortalece, reduz stress
¢ Alimentac3o: equilibrada, variada, moderada

e Descanso: recuperagdo muscular, bem-estar mental

* Novo no 8° ano: "fatores associados a um estilo de vida saudavel"

3. Valores Olimpicos e Paralimpicos

* Olimpicos: exceléncia, respeito, amizade
¢ Paralimpicos: determinacdo, inspiracdo, coragem
* Sociedade moderna e inclusiva: desporto para todos

* Novo no 8. ano: "construcdo de uma sociedade moderna e inclusiva"
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4. Higiene e Seguranca

* Higiene: lavar mdos, roupa adequada, dgua
® Seguranga: regras, prote¢do, aquecimento

* Responsabilidade: cuidar de si e dos companheiros

5. Diferencas entre 7.° e 8.° ano

e 7. ano: "beneficios do exercicio" + "jogos olimpicos"

* 8° ano: "fatores de estilo sauddvel" + "valores olimpicos/paralimpicos" + "sociedade inclusiva"

6. Palavras-chave

aptiddo muscular - aptiddo aerdbia - FITescola - estilo sauddvel - valores olimpicos - paralimpicos - inclusdo
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