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ROTEIRO DE ESTUDOS

UME: RURAL MONTE CABRAO.

ANO: 8°

COMPONENTE CURRICULAR: EDUCACAO FISICA

PROF.: JADIR MONTEIRO

PERIODO DE 16/11/2020 a 20 /11/2020
CAPACIDADES FISICAS
Habilidade: EF89EF10

DEFINICAO: Capacidades Fisicas sdo definidas como
todo atributo fisico treinavel no corpo humano.
Sdo todas as qualidades fisicas motoras que
podemos treinar para melhorar os movimentos do
corpo, sejam eles para as atividades diarias,
esportivas ou competitivas.

TIPOS DE CAPACIDADES FISICA: Resisténcia, forca,
velocidade, agilidade, equilibrio, flexibilidade e
coordenacdao motora (destreza).

RESISTENCIA: E a capacidade fisica que permite
efetuar um esforco durante um tempo consideravel,
suportando a fadiga dele resultante e recuperando
com alguma rapidez.

FORCA: E a capacidade fisica que permite que um
musculo, ou grupo de mUsculos, produza tensdo e
venca uma resisténcia na acdo de empurrar,
tracionar ou elevar. Pode ser trés tipos: Forca
explosiva, Dindmica e Estatica.
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VELOCIDADE: E a capacidade fisica que permite
realizar movimentos no menor tempo possivel ou
reagir rapidamente a um sinal

AGILIDADE: E a qualidade fisica que permite mudar
a direcdo do corpo no menor tempo possivel.

EQUILIBRIO:E a qualidade fisica conseguida por uma
combinacdo de ac¢des musculares com o propdsito de
assumir e sustentar o corpo sobre uma base, contra
a lei da gravidade. Pode se de 3 tipos: dinémico,
estadtico e recuperado.

FLEXIBILIDADE: E a capacidade fisica que permite
executar movimentos com grande amplitude.

COORDENACAO MOTORA: E a capacidade fisica que
permite realizar uma sequéncia de movimentos de
forma coordenada. Constitui-se uma atividade
psicomotora indispensavel em todas as habilidades
desportivas, devendo ser trabalhada desde os
primeiros niveis.

Atividades:

1) O que é capacidade fisica e quais os tipos?

2) Explique a capacidade fisica forcg¢a, Em quantos
tipos ela se desenvolve?

3) Qual das capacidades fisicas vocé acha que tem
melhor desenvolvimento? Explique!

https://estudandoeducacaofisica.blogspot.com/2012/
08/capacidades-fisicas.html
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ROTEIRO DE ESTUDOS
UME: RURAL MONTE CABRAO.
ANO: 8°
COMPONENTE CURRICULAR: EDUCACAO Fisica
PROF.: JADIR MONTEIRO

PERIODO DE 23/11/2020 a 27 /11/2020

SEDENTARISMO
HABILIDADE :EFEFO9EF08

Sedentarismo é definido como a auséncia ou a
diminuicdo de atividades fisicas ou esportivas.

Em 2016, pela primeira vez, a Organizacgdo
Mundial da Saude -OMS, analisou dados envolvendo
1,6 milhdes de estudantes de 146 paises, para
calcular o numero de adolescentes sedentarios. Os
dados no Brasil revelaram que 84% dos jovens entre
11 a 17 anos , nédo praticavam uma hora didria de
atividade fisica.

A falta de atividade fisica constante traz o
risco a saude e leva ao sedentarismo.

O sedentarismo estd praticamente associado a
todas as doencas crdnicas como hipertensao,
diabetes, colesterol, além da obesidade e
problemas nas articulagdes e doencgas
cardiorrespiratérias.
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As aulas de Educacdo Fisica escolar séo
importantes para desenvolver as habilidadeS

motoras necessarias para uma boa pratica de
atividades e conscientizacdo para uma melhora na
qualidade de wvida.

Fonte adaptado de:
https://pt.wikipedia.org/wiki/Sedentarismo

ATIVIDADES

1-0 que é sedentarismo?

2-Quais os problemas de saude que o sedentarismo
pode causar?

3-Qual a importéncia das aulas de Educacéao
Fisica?


https://pt.wikipedia.org/wiki/Sedentarismo

