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O QUE E A APTIDAO FISICA?

Beneficios de uma boa aptidao fisica

Aptidao fisica refere-se a um conjunto de atributos que
decorrem da interacao entre o patrimoénio genético e

a pratica de atividades fisicas e desportivas. Podem ser
identificadas diferentes componentes que incluem a apti-
dao aerdbia, a composicao corporal, e a aptidao muscular
(forca e resisténcia muscular e flexibilidade).

Uma pessoa com uma boa aptidao fisica sera capaz de
realizar as tarefas do dia-a-dia com tranquilidade e vigor, sem
fadiga excessiva e com uma ampla energia para desfrutar de
atividades de lazer e para atender a emergéncias imprevistas.

Componentes da aptidao fisica relacio-
nadas com a salde:

- Aptidao aerdbia - é a capacidade que uma pessoa tem
de captar o oxigénio, fixando-o, transportando-o, e
ativando-o através dos musculos durante o exercicio. A
aptidao aerébia é representada através da avaliacdo do
consumo de oxigénio maximo (VOZma,X).

« Composicao corporal - o peso corporal pode ser dividi-
do em diferentes compartimentos relacionados com a
sua composicao, que incluem: massa gorda e massa livre
de gordura (dgua, osso e proteina).

» Aptidao Muscular - estado funcional do sistema musculo
-esquelético
// Forca - capacidade de um musculo ou grupo mus-
cular exercer forga;

// Resisténcia Muscular — capacidade de um musculo
ou grupo muscular resistir a fadiga ao exercer de-
terminada forca externa durante algum tempo, ou
durante um determinado numero de repeticées;

// Flexibilidade - capacidade de mover uma articulagao
através da sua completa amplitude de movimento. A
flexibilidade é especifica para cada articulacao.

>

Quais os beneficios de uma boa aptidao
aerobia?

« Uma boa aptidao aerdbia esta associada a reducao de
fatores de risco clinicos para o desenvolvimento de
doencas cardiovasculares e de sindrome metabdlica
(condicdo patoldgica caracterizada pela presenca de
trés ou mais dos seguintes fatores de risco: elevada
adiposidade abdominal, triglicéridos elevados, niveis de
colesterol-HDL (“colesterol bom”) reduzidos, hipertensao
e glicémia elevada) em idades pediatricas.

« Estudos recentes apontam para uma associagao entre
niveis elevados de aptidao aerébia e um melhor desem-
penho cognitivo, nomeadamente ao nivel do controlo
inibitério, atencao, recurso a meméaria de trabalho, capaci-
dade aritmética e processamento da linguagem.

Quais os beneficios de uma composi-

cao corporal saudavel?
- Uma adiposidade em excesso esta associada a niveis

http://recursos.fitescola.dge.mec.pt/ 1 de 2




O NOSSO
CO N H ECl M E NTO’ APTIDAO FISICA
ASUAESCOLHA! -

#APTFISO2

mais elevados de alguns fatores de risco para doencas
cardiovasculares e a um maior risco para o desenvolvi-
mento de diabetes tipo 2 em criancas e adolescentes;

« Criangas obesas tém uma elevada probabilidade de se-
rem adolescentes obesos, existindo ainda uma probabili-
dade moderada de serem adultos obesos;

« Criangas obesas tém uma maior probabilidade de ter
doenca arterial corondria, hipertensao, colesterol alto e
diabetes tipo 2 na idade adulta;

« Estudos recentes demonstram uma associacao entre a
adiposidade nas criancas e a presenca de fatores de risco
para insuficiéncia cardiaca;

« Um aumento adequado da densidade mineral éssea
durante a juventude diminui o risco de osteoporose em
idades mais avancadas.

Quais os beneficios de ter elevados ni- INFORMACAO ASSOCIADA

veis de forca e de resisténcia muscular?
¢ http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1424733/

« Melhor perfil cardiovascular; http://www.heart.org/idc/groups/heart-public/@wcm/@hcm/
« Perfil de composicdo corporal mais saudavel e melhor documents/downloadable/ucm_300322.pdf
controlo do peso; http//www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24743109
« Fortalecimento dos ossos, tenddes e ligamentos e uma http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24747513
consequente menor propensao a lesdes; http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25387414
« Desenvolvimento de competéncias motoras e aumento http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25702796
do desempenho desportivo. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4017138/

Quais os beneficios de ter elevados
niveis de flexibilidade?

« Maior capacidade para realizar atividades do dia-a-dia,
maiores niveis de mobilidade e de independéncia fun-
cional em idades mais avancadas;

« Estudos recentes associam elevados niveis de flexibilida-
de a uma menor rigidez arterial.




