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Competéncias que desenvolve: |dentificar fatores de estilo de vida sauddvel; compreender valores olimpicos e paralimpicos; relacionar aptidao

fisica com saude.

1. Verdadeiro ou Falso

a) O exercicio regular é fundamental para um estilo de vida saudavel. » ____
b) A alimentacdo equilibrada é irrelevante para a saide. > ____

c) Os valores olimpicos incluem exceléncia, respeto e amizade. & ____

d) Os Jogos Paralimpicos promovem a inclusdo. > ____

e) O descanso é importante para a recuperacdo muscular. > ____

2. Completa
a) Os 3 pilares do estilo de vida sauddvelsdo ____,____e____.
b) Os valores olimpicossdo ____, ____e____.

c) Os valores paralimpicosincluem ____, ____e____.
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3. Estilo de vida saudavel
a) Cita 3 fatores que contribuem para um estilo de vida saudavel.
b) Qual é a importancia do exercicio regular para a saude?

c) Como se relaciona a aptidao fisica com o estilo de vida saudavel?

4. Valores olimpicos e paralimpicos
a) Quais sdo os valores olimpicos e como se aplicam no quotidiano?
b) Qual é a importéancia dos Jogos Paralimpicos para a sociedade?

c) Como se pode promover a inclusdo através do desporto?

5. Responde por escrito
a) Analisa a importancia do estilo de vida sauddvel para os jovens.

b) Relaciona os valores olimpicos com a educacio fisica.
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Solucoes

1.a) T b)F(éfundamental) )T d)T ¢ T
2. a) exercicio, alimentacdo, descanso  b) exceléncia, respeito, amizade c) determinacao, inspiragdo, coragem

3. a) Exercicio regular, alimentagdo equilibrada, descanso adequado, stress management. b) Exercicio: melhora cardiovascular, fortalece musculos, reduz stress, previne
doencgas. c¢) Aptid3o fisica ™ - qualidade de vida 1 = estilo de vida sauddvel.

4. a) Exceléncia: dar o melhor. Respeito: regras e adversdrios. Amizade: camaradagem. b) Paralimpicos: promovem inclusdo, mostram capacidades, mudam percecdes. c)

Inclusdo: desporto para todos, adaptado, acessivel —equalidade de oportunidades.

5. a) Jovens: satde a longo prazo, habitos sauddveis, bem-estar fisico/mental. b) Valores olimpicos na EF: exceléncia (melhorar), respeito (regras/adversarios), amizade

(cooperagao).
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