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Ficha Informativa da Area dos Conhecimentos

1 A Disciplina de Educacéao Fisica

A Educacdo Fisica é uma disciplina que faz parte do
curriculo escolar. E constituida por trés grandes areas
(atividades fisicas e desportivas, aptiddo fisica e
conhecimentos) e tem como principais objetivos:

v" Melhorar o nivel das diferentes capacidades:

e Resisténcia geral;

e Velocidade de reacao;
e Flexibilidade;

e Forca

e Controlo de postura;

e Equilibrio;
e Ritmo;
e Agilidade;

v" Promover a atividade fisica como fator de saude;

v' Desenvolver nos alunos a capacidade de praticarem,
autonomamente, atividade fisica fora da aula;

v Desenvolver e aperfeigoar habilidades motoras nos
diferentes tipos de atividades;

v' Promover a cooperacao e o respeito na relacdo entre

0s colegas e o professor.

Resisténcia, forca, velocidade, flexibilidade e destreza séo
capacidades motoras solicitadas em grau variavel em todas as
atividades fisicas e desportivas.

Se o0s sistemas cardio-pulmonar, musculares e nervoso forem
solicitados com regularidade e com suficiente intensidade, adaptam-se
ao esforco exigido pelo exercicio fisico e aperfeicoam o0 seu

funcionamento, melhorando as capacidades motoras.

O grau de desenvolvimento das capacidades motoras, chama-se
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condicdo fisica e este melhora-se através do treino fisico ou
preparacao fisica que consiste num programa de exercicios realizado

num minimo de trés vezes por semana.

Resisténcia: a capacidade motora que permite efectuar um esforgo
durante um tempo consideravel e suportar a fadiga dele resultante,

recuperando com relativa facilidade.

Uma das formas mais utilizadas para treinar a resisténcia aerébia é a
corrida continua e prolongada. O ritmo deve ser regular, sem variacoes
de velocidade, a duracdo da corrida elevada e o percurso, tanto
guanto possivel, plano. Pode também recorrer-se a jogos com bola,

desde que apresentem as seguintes caracteristicas:

- Incluam uma parte consideravel de corrida;
- Possibilitem a participacdo ativa de todos os alunos;
- Evitem longas pausas;

- Possuam regras simples;

- Sejam de facil execucéo.

Para o treino da resisténcia, a observacdo da frequéncia cardiaca
constitui um indicador importante da intensidade a que se estd a
realizar o exercicio. Esta ultima determina- se utilizando a seguinte

formula;

Frequéncia cardiaca maxima = 220 - idade do aluno

Acima do valor méximo, a atividade entra na zona de esforco anaerdbio.
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Forcga: é a capacidade motora que permite deslocar um objecto, o corpo
de um parceiro ou o préprio corpo através da accdo dos musculos.

Para treinar a forca, € necessario realizar de forma repetida
exercicios com uma carga: O proprio corpo, a oposicdo de um
parceiro ou resisténcias exteriores (sacos de areia, pesos, elasticos,

bolas medicinais, etc.).

Nos jovens, tendo em conta o processo de crescimento do tecido
muscular, o qual s6é esta concluido apés a puberdade, devem
evitar-se as cargas que agridam a coluna vertebral, as grandes
articulacbes e as extremidades plantares (por exemplo, saltar de
planos elevados para o solo).

- Os exercicios de forca devem solicitar, de
forma alternada, todos os grandes grupos mus-

culares. &

- Até aos 13-14 anos, deve utilizar-se

essencialmente o peso do préprio corpo ou cargas

leves movimentadas em velocidade.

- O aumento de trabalho no treino deve fazer-
se preferencialmente atraves do numero de

repeticoes (volume).

Velocidade: é a capacidade motora que permite realizar movimentos ou
percorrer uma distancia no menor tempo possivel, assim como reagir

rapidamente a um sinal (estimulo).
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Os exercicios de velocidade devem:

- Ser realizados a intensidade maxima;

- Ser de curta duragao; P
- Efetuar-se com poucas repeticbes em cada 1€ ’
unidade de treino; o g

- Ter uma pausa entre as repeticdes que permita ;, /: \

uma recuperacao completa;
- Ser realizados sem fadiga acumulada, razédo
pela qual sdo geralmente colocados no inicio da

aula Educacéao Fisica, logo apdés o aquecimento.

Nos jovens, o treino desta capacidade motora deve incidir sobre a velocidade de
reacao, de deslocamento e de execuc¢do. Recorre-se, por isso, a exercicios de curta
duragcdo em que o aluno, por exemplo, reage rapidamente a um estimulo (sinal

visual, tactil ou acustico), percorre a maxima velocidade uma distancia reduzida ou

repete um gesto o maior nimero de vezes possivel num determinado periodo de

tempo.

Flexibilidade: é a capacidade motora que permite efectuar movimentos

com grande amplitude.

Para treinar a flexibilidade deverdo ser realizados exercicios que
mobilizem todas as grandes articulacbes, com destaque para o

tronco, membros superiores e inferiores.

O treino da flexibilidade deve ser uma

constante ao longo de todo o ano letivo, « s~

dado que, sem a solicitagdo regular desta

capacidade motora, os efeitos positivos il -

conseguidos sao rapidamente perdidos.
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Agilidade: é a capacidade motora que permite realizar uma sequéncia de
movimentos de forma coordenada.

O treino da destreza é fundamental nos jovens, visto que influencia
a aprendizagem e o aperfeicoamento das habilidades técnicas.

De uma forma geral, qualquer exercicio desenvolve a coordenacéo
dos movimentos corporais, na medida em que solicita sempre as
nocoes de orientagdo no espaco, de tempo e de equilibrio.

No entanto, no processo de treino da destreza, adquirem um
particular destaque os pequenos jogos e as habilidades técnicas dos

jogos desportivos.
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Composicao corporal

A Condicdo Fisica é constituida por diversas componentes. Uma delas
€ a componente morfolégica. Esta componente traduz, por um lado,

a composicao corporal e, por outro lado, a massa éssea.

O IMC é uma forma simples de facil utilizacdo para caracterizar e
controlar a composicao corporal. Da composi¢cao corporal faz parte a
Massa Magra (a Massa Muscular) e a Massa Gorda (a Gordura).
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Recordar do 7° ano que:

O IMC através da relacdo que se estabelece entre o peso e a altura

de uma pessoa permite-nos dizer se o peso é ou hdo adequado.

Para se obter o IMC aplicamos a seguinte férmula:

IMC = Peso em KG / (Altura em Metros)2

2 Seguranca nas atividades fisicas desportivas

A Seguranca de todos os praticantes na realizacdo das atividades fisicas é

um aspeto fundamental, esta pode ser Individual e Coletiva.

2.1 Segurancalndividual

O primeiro aspeto a ter em conta é o equipamento. O vestuario deve ser
confortavel e adequado as caracteristicas da modalidade, tendo como principal
objetivo a prevencéo de lesdes e o conforto dos praticantes, por exemplo: n&do

utilizar os ténis desapertados ou utilizar as sapatilhas de ginastica para jogos e
atletismo.

Outro aspeto determinante € a ndo utilizacdo de objetos de adorno durante

as atividades, tais como reldégios, fios, pulseiras, anéis, brincos, pois sao

suscetiveis de provocar lesdes e ferimentos nos colegas.

2.2 SegurancaColetiva

Englobando também a seguranca individual, o principal aspeto a ter em
conta tem a ver com o0 espaco em que a atividade decorre, pois podera colocar
em causa a integridade fisica e a seguranca dos praticantes. Assim, no espaco
desportivo, deve-se ter em atengéo e verificar:

v’ Se as balizas estdo bem fixas no solo;

v' Se os cestos de basquetebol se encontram bem firmes e ndo ha risco

de queda;
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v/ Se o0 pavimento é regular ou possui algumas falhas que possam

provocar lesdes nos praticantes, no caso de eventuais quedas.

2.3 Condicdes materiais e de treino e seguranca na atividade fisica em

recintos ou areas gimnodesportivas:
Recintos cobertos: ginasios, pavilhdes, piscinas e salas);

Recintos descobertos: polidesportivos, pistas, piscinas e areas em contacto com

a natureza: pinhais, praias, etc.).
2.4 Material e equipamento: fixo, semi-movel e movel:

Equipamento fixo: todo o equipamento que serve de suporte imoével a pratica
gimnodesportiva: tabelas de basquetebol, balizas, traves, postes de voleibol,
espaldares e similares.

Equipamento semi-movel: plintos, boques, bancos suecos, colchdes, redes de

voleibol e outras, postes para saltos de altura, barreiras, etc.

Equipamento movel: de alto desgaste, bolas (para todas as modalidades), arcos,
cordas, engenhos utilizados nos concursos de atletismo: pesos, discos, dardos,

testemunhos para estafetas, fasquias, bolas medicinais e outros.
Situacdes a evitar (assegurar a seguranca na atividade fisica):

- Utilizar bolas sem a presséao adequada (vazias ou muito cheias);
- Pontapear bolas de voleibol e andebol;
- Utilizar calgcado inadequado em funcéo dos pisos ou atividades;

- Pendurar-se ou encostar-se nas redes;

- Suspender-se em tabelas ou balizas de andebol/futebol. Este material
deve estar perfeitamente fixo;
- Utilizar bolas de couro em pisos rugosos ou mal alcatroados;
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- Transportar de modo inadequado o diverso material ou monta-lo
deficientemente;

- Transpor barreiras em sentido inverso ao da sua queda, etc.
2.5 Normas de segurancga:

- Ensino correto quanto a forma de transporte, montagem e desmontagem do
diverso tipo de material, 0 que sera feito pelos alunos;

- Definicdo clara das normas de utilizacdo de todo o tipo de material e
subsequente arrumagéo do mesmo;

- Responsabilizacdo clara por parte de todos (alunos, funcionarios e
professores) no adequado cumprimento destas normas;

- Necessidade da definicdo de locais e modos de arrumacdo do referido

material.

3 Espirito Desportivo

O espirito desportivo € um cédigo de atitudes, assumindo-se como um
comportamento moral no meio desportivo.

Ter Espirito Desportivo significa:

v' Respeitar 0s regulamentos, nunca procurando cometer
deliberadamente uma falta;

v' Respeitar os arbitros e os juizes, cuja presenca € indispensavel na
competicdo. Arbitros e juizes tém um papel dificil e ingrato a
desempenhar, devendo merecer o respeito de todos;

v' Aceitar todas as decisdes do arbitro, sem nunca pér em causa a sua
honestidade;

v" Na situacao de vencido, reconhecer com dignidade a superioridade do
adversario;

v' Aceitar a vitdria com modéstia, sem ridicularizar ou diminuir o

adversario;

v' Querer competir em igualdade de circunstancias com o adversario,
contando apenas com 0 seu valor e as suas capacidades para tentar
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alcancar a vitoria;

v" Recusar ganhar por meios ilegais ou fraudulentos;

v" Conhecer bem todas as regras e aplica-las com imparcialidade;

v' Ser digno em todas as circunstancias, demonstrando controlo sobre si
proprio em todos os momentos e recusando utilizar, em qualquer

situacao, a violéncia fisica e verbal.

4 Saude e atividade fisica

A salde é o estado completo de bem-estar fisico, mental e social, e ndo

apenas a auséncia de doenca ou debilidade. A saude € essencialmente um
bem a atingir e a preservar. Uma das melhores formas de um individuo se

manter saudavel € manter-se fisicamente ativo.

PIRAMIDE (INVERTIDA) DE NiVEIS DE ATIVIDADE FiSICA

", ATIVIDADES

(V5]

2 DO DIA A DIA Caminhar para a escola,
Tod di ajudar a arrumar a casa,
s 05_’ o 'a,s' passear 0s animais
0 mais possivel de estimagdo, etc.

~N

o :I!|:I:z:d[::lanIEMENTE Correr, andar de bicicleta, patinar,

; 6 praticar atividades fisicas desportivas
AEROBIAS £ .AT'V'DADES toletivas ou individuais (andebol,
DE RECREACAD basquetebol, futebol, voleibol, ténis,
e etc) e atividades de recreacdo, com

duracao superior a 30 minutos.

por semana

™ FLEXIBILIDADE E ATIVIDADES

= DEFORCA Realizar atividades de lazer,

- 223 vezes flexibilidade (stretching, batlet,

yoga, etc.) e atividades de for¢a

RoFsEmana (musculacdo, artes marcials, etc.).

= >

o INATIVIDABE FISICA Reduzir o tempo designado para

; 0 menos possivel Jogos de computador, ver televisdo,

estar sentado, etc.

Nao estar sentado mais
de 30 minutos consecutivos.
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4.1 Alimentacdo, Higiene, Repouso e Qualidade do Meio

Ambiente

Estes quatro fatores, em conjunto com a atividade fisica, sdo de extrema

importancia para a aquisicdo de saude e bem-estar. Nos ultimos tempos tem-
se verificado uma tendéncia crescente para as pessoas terem uma vida
sedentéria, sem habitos saudaveis. Deste modo, a energia adquirida através da
alimentacdo vai sendo acumulada em forma de gordura, pois, sem atividade
fisica, ndo ha forma de esta ser utilizada. Assim, para além da atividade fisica,

é fundamental ter uma alimentacdo equilibrada que permita ingerir a

guantidade de calorias necessarias para o dia, evitando 0s excessos.

Uma alimentacdo saudavel e variada

 Cereals e derivados, etuberculos e B
PRI, -
S s 200
GorduraseBleos e 2
e
EES A Exe SR I E NI 0> .
Leguminosas e derivados &%

A Higiene compreende um conjunto de normas e atitudes para que cada
pessoa possa manter uma relagcdo equilibrada e harmoniosa consigo e com o
meio que a rodeia. O cumprimento das regras de higiene leva a
comportamentos mais seguros.

Assim, é muito importante que se elimine do corpo, poeiras, secrecdes,
microbios e maus odores, de forma a prevenir doencas. Deve-se, por isso,

tomar banho diariamente e apds qualquer tipo de atividade fisica mais intensa,
como aulas de Educacgdo Fisica ou uma tarde a fazer um jogo com amigos.

Tomar banho permite manter a pele em bom estado e limpa. O cabelo deve ser
bem lavado e ndo esquecer que ndo se deve partilhar pentes, escovas ou
bonés. As maos devem ser lavadas com frequéncia e as unhas devem manter-

se curtas para ndo acumularem sujidade.
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assegurada através do vestuario e do calcado, pois sdo eles que protegem o
organismo contra as variacdes de temperatura, radiacbes solares e outros
fatores agressivos. O vestuario e o calgcado devem estar sempre limpos,
principalmente as pecas que contactam diretamente com a pele como, por

exemplo, as cuecas e as meias.

Também importante é o meio ambiente. A nossa salde e bem-estar
dependem fortemente do meio ambiente em que vivemos, desde o ar que
respiramos até a 4gua que bebemos e os alimentos que consumimos. cada um

destes aspetos afeta a nossa saude individual e a saude publica.

Outro elemento fundamental é o repouso. O descanso é essencial para a
regeneracdo do organismo: 0 COrpo recupera energias e o cérebro descansa. O
sono é uma necessidade bioldgica e cada pessoa devera dormir entre 8 a 10
horas. Um numero insuficiente de horas de sono causa mal-estar, perda de
rendimento durante as atividades escolares, diminui a forca e causa
irritabilidade.

O incumprimento do tempo ideal se sono pode ser uma das causas de
lesGes, quedas ou acidentes, quando se pratica atividade fisica.

Uma noite de sono, num adulto jovem, € constituida por ciclos com duracao
média de aproximadamente de 90 minutos, que se repetem de 4 a 5 vezes.

Assim:

CONSIDERANDO UM CICLO COM A DURACAO DE 90 MINUTOS:

[FASES | PROPORCAO | DURACRO PARCIAL | DESCRIGRO |

NREM 75-80% 68-72 min Descanso e recuperagdo do corpo
S T Transico da fase de vigilia para o sono
Fasell 45-55% 40-50 min * Inicio do sono profundo e do processo de recuperacao fisioldgica
R i S g e oo eetindo. com diminuigdo da frequéncia cardiaca

Fase lll 3-6% 2-5min . .
vran vraan praan anean e B pressdao ar[Ena[
Fase IV 204% 18-20 min
REM ou Sono ative  20-25% 18-23 min Reparacgdo e reordenacdo da mente

* Fase do sono, restauradora, caracterizada pela ocorréncia
de sonhos e intensa atividade cerebral

Agrupamento de Escolas N°1 de Odivelas - Escola Secundaria c/3°ciclo Braamcamp Freire
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TEMA A ABORDAR
(necessidade de criacdo de um documento de apoio)

- Educacao para o Desporto (interpretar a organizacao desportiva; avaliar

as atividades desportivas nas diversas dimensoes; analisar diferengas entre

desporto e educacao fisica)

JOGO LIMPO 768

79/89/9° ANOS
1* PARTE
JosE Daid . Costa

Manual proposto: Jogo Limpo, José David Costa (Porto Editora)

Agrupamento de Escolas N°1 de Odivelas - Escola Secundaria c/3°ciclo Braamcamp Freire
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