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CAPACIDADES FÍSICAS  

Já vimos a descrição das capacidades físicas: 

força, flexibilidade, velocidade e resistência. 

Hoje iremos conhecer melhor as outras capacidades 

físicas.  

 Agilidade: É a capacidade de realizar mudanças  

rápidas de direções, com grande velocidade. 

Podemos citar como exemplo os atletas de esportes 

coletivos como, futebol, basquetebol e handebol, 

onde são necessárias mudanças constantes de 

direções em busca da bola.  

Equilíbrio: É a capacidade física obtida em 

virtude de uma combinação de ações musculares, que 

tem como propósito assumir e sustentar o corpo, 

posicionado sobre uma base contra a ação de forças 

externas, de maneira estática ou dinâmica. Como 

por exemplo, caminhar por uma superfície de 

pequena amplitude.  

 

EXERCÍCIO PROPOSTO 

 

1)Após esses resumos sobre as capacidades físicas,  

tentem identificar a qual esporte cada foto se 

refere e qual capacidade física é mais utilizada 

em cada imagem abaixo. 

 



 
a)Qual é o esporte?  

b)Qual a capacidade física predominante? 
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