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Aptiddo fisica

A aptiddo fisica é um conceito que pode ser
definido, dentro da &4rea da atividade fisica e da
saude, como sendo a capacidade de realizar
trabalhos musculares de forma satisfatédria.

Para o desenvolvimento da aptiddo fisica ¢é
necessario incluir aos meus hédbitos a atividade
fisica. Com isso melhora-se a resisténcia
cardiorrespiratédria, a forca, a resisténcia
muscular e a flexibilidade.

Atividade 1
1-0 que é aptiddo fisica?

2-0 que devo fazer para o desenvolvimento da
aptiddo fisica?

3-Com a pratica de exercicios fisicos o que eu
melhoro no meu organismo?

A resisténcia cardiorrespiratdéria consiste na
capacidade do organismo liberar oxigénio e
nutrientes para os musculos trabalharem.

Quanto maior for o aumento da intensidade do
exercicio mais o tecido muscular que estd em acédo
ira precisar de um aumento do nivel de oxigénio.

Uma  boa capacidade cardiorrespiratdéria é
importante para a manutencdo da saude e do bem-
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estar no dia a dia. Se eu for uma pessoa que nao
pratica atividades fisicas (sedentario) bata subir
um lance de escadas ou precisar dar uma caminhada
de dois quarteirdes para fugir da chuva, para
estar com a lingua pendurada para fora sem fdlego.

Atividade 2
1-O0 que é resisténcia cardiorrespiratdria?

2-Voce acha 1importante desenvolver a resisténcia
cardiorrespiratdédria? Por qué?

Atividade 3
Forca

A resisténcia muscular denominada de forca é
definida pela capacidade de exercer tensdao em um
musculo contra uma resisténcia na acdo de empurrar
ou levantar.

A forca muscular é muito importante para a
execucdo de tarefas Dbasicas do nosso dia a dia
como andar, sentar, levantar, enfim tudo o que
fazemos demanda uma determinada quantidade de
forca aplicada a um determinado grupo muscular,
para realizar uma tarefa.

Sendo assim é importante desenvolver a forca
através do treinamento fisico. Uma boa atividade
para ganhar forca fisica ¢é a pratica de
musculacao.

1-Como a forca muscular é definida?
2—-Para o desenvolvimento da forca muscular é
importante?
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3-Qual a atividade fisica que devo praticar para
o desenvolvimento da forca muscular?

Atividade 4

A flexibilidade

A flexibilidade consiste em uma ampla
amplitude articular, durante a execucao dos
movimentos (alongamento muscular), quando uma dona
de casa necessita pegar algo embaixo do sofa ela
necessita utilizar toda a sua flexibilidade,
alongando os musculos das costas e da parte
posterior das pernas. Essa mesma flexibilidade ¢é
utilizada quando ela vail estender a roupa em um
varal, ja que a articulacdo do ombro faz com que o
braco se eleve e o0s musculos sdo obrigados a se
estenderem.

Ter flexibilidade é algo essencial para nossa
qualidade de vida, porque estéa diretamente
relacionada a realizacdo das tarefas simples do
dia a dia.

Para o desenvolvimento da flexibilidade eu
devo praticar exercicios especificos de
alongamento muscular em qualquer regido do corpo,
seja no pescog¢o, ombros.

1-0 que ¢é flexibilidade?
2-Qual a importéancia de ter um corpo flexivel?

3-Como posso desenvolver a flexibilidade?



