e

27 PREFEITURA DE SANTOS
Secretaria de Educacgao
Santos

ROTEIRO DE ESTUDO/ATIVIDADES

UME: LOURDES ORTIZ

ANO: 9°ANOS COMPONENTE CURRICULAR: EDUCACAO Fisica
PROFESSOR (ES) : MARCOS PAULO RAMOS

PERIODO DE 29/03/2021 a 09/04/2021

TEMA: CAPACIDADES FISICAS.

Galera querida. Tudo bem? Espero gque estejam.
Neste roteiro vamos trabalhar sobre as capacidades
fisicas que sdo inerentes ao ser humano e que
podem ser trabalhadas para melhorar o) seu
desempenho nos esportes e também na nossa vida
didria. Quem nunca teve que se alongar para pegar
um pote em cima de um armario alto? Ou, gquem nunca
teve correr para nadao perder um Onibus? Quem nunca
brincou de corridas na escola ou de um cabo de
guerra®? Portanto, vamos ler com atencao e
responder as questodes.

Capacidades Fisicas

» Capacidades Fisicas sio definidas como todo atributo fisico
treindvel num organismo humano. Em outras palavras, sao
todas as qualidades fisicas motoras passiveis de
treinamento comumente classificadas em:

* Resisténcia;

* Forca;

* Velocidade;

« Agilidade;

* Equilibrio;

* Flexibilidade ;

* Coordenac¢ao motora (destreza).



Resisténcia

» Resisténcia: E a capacidade fisica que permite efetuar
um esfor¢o durante um tempo consideravel,
suportando a fadiga dele resultante e recuperando com
alguma rapidez.

"~ Forsa

» E a capacidade fisica que permite deslocar
um objeto ou o proprio corpo através da
contragcao dos musculos.




Velocidade

= E a capacidade fisica que permite realizar movimentos
no menor tempo possivel ou reagir rapidamente a um

sinal.

- -~ -
Equiilibrio
= E a qualidade fisica conseguida por uma combinac¢ao
de a¢oes musculares com o propdsito de assumir e

sustentar o corpo sobre uma base, contra a lei da
gravidade. Pode ser de 3 tipos: dinamico, estatico e

recuperado.

Flexibilidade

= E a capacidade fisica que permite
executar movimentos com grande

amplitude.




" Coordenac3io motora (destreza)

» E a capacidade fisica que permite realizar
uma sequéncia de movimentos de forma
coordenada.

‘ ‘-._:‘

Agilidade

2 * a capacidade de realizar movimentos de curta
T (e duragao e alta intensidade — com mudangas de
= diregao e alteragdes na altura do centro de
= ‘ gravidade do corpo, com aceleragao e
desaceleragao.

Coordenacao Motora

* interag¢dao sincronizada entre o sistema
nervoso central e a musculatura
esquelética

Responda as questdes abaixo. Escolha apenas uma
alternativa.

1.0 que é capacidade fisica?

(A) Todas as qualidades fisicas motoras
passiveis de treinamento.

(B) A capacidade de realizar movimentos de
curta duracao

(C) A capacidade de realizar movimentos no
menor tempo possivel

(D) Ser flexivel diante dos movimentos e
atitudes humanas.



2. A

coordenacdo motora tem como principais

caracteristicas:

(A)

(B)

A capacidade de realizar movimentos no
menor tempo possivel

Ser flexivel diante dos movimentos e
atitudes humanas.

Interar e harmonizar o sistema nervoso
central e a musculatura esquelética.

A capacidade de suportar a fadiga do
corpo.

3. Quais sdo as capacidades fisicas?

(A)

Resisténcia, forca, velocidade,
agilidade, flexibilidade, movimento e
coordenacdo motora.
Resisténcia, forca, velocidade,
agilidade, flexibilidade, desequilibrio e
coordenacdo motora.

Luta forca, velocidade, agilidade,
flexibilidade, equilibrio e coordenacéo
motora.

Resisténcia, forca, velocidade,

agilidade, flexibilidade, equilibrio e
coordenacdo motora.



4.De acordo com a 1imagem, dqual a capacidade

fisica predominante deste atleta?

Capacidade fisica de agilidade
Capacidade fisica de forca
Capacidade fisica de velocidade

CI IR

Capacidade fisica de flexibilidade.

5.De acordo com a 1imagem, dqual a capacidade
fisica que as pessoas mails precisaram?

Capacidade fisica de agilidade

Capacidade fisica de resisténcia
Capacidade fisica de velocidade

CI R

Capacidade fisica de equilibrio.



Esta atividade deverd ser feita no caderno. Nao precisa
copiar o texto. Identifique-se com o seu nome completo, a
sua turma, o tema, responda as questdes e depois tire uma
foto das atividades ©para enviar para o meu email:
marcos16243300889@educa.santos.sp.gov.br

Atividade vale de nota: SIM




