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Professor: Flavio S. Adegas.

TEMA: Capacidades Fisicas.

OBJETO DE CONHECIMENTO: Ginasticas.

HABILIDADE: (EF67EF08) Experimentar e fruir exercicios fisicos, que solicitem
diferentes capacidades fisicas, identificando seus tipos (for¢a, velocidade, resisténcia,
flexibilidade) e as sensac¢6es corporais provocadas pela sua prética.

Ao longo da sua vida escolar, nas aulas de Educacgéo Fisica, vocé correu, chutou,
arremessou, fez alongamentos, fintou, driblou e saltou. Mas vocé sabe quais foram as
capacidades fisicas que Ihe deram suporte para que realizasse isso tudo?
Capacidades Fisicas: Sao atributos fisicos treinaveis num organismo humano. Ou
seja, todas as qualidades fisicas motoras passiveis de treinamento. E através das
capacidades fisicas que conseguimos executar aces motoras desde as mais simples
até as mais complexas.

Conhecendo as Capacidades Fisicas:

Forca: Capacidade de vencer uma resisténcia por meio de ac6es musculares.
Velocidade: E a capacidade de realizar movimentos no menor tempo possivel.
Resisténcia: E a capacidade de vencer uma resisténcia por meio de acdes
musculares.

Agilidade: E a capacidade de realizar movimentos rapidos com mudanca de direcao.
Flexibilidade: E a capacidade de realizar movimentos com amplitude adequada.

Escreva exemplos de atividades, exercicios ou esportes onde podemos desenvolver
as capacidades fisicas abaixo:

1-Forca:
2-Velocidade:
3-Resisténcia:
4-Agilidade
5-Flexibilidade:

6-Qual é a capacidade fisica predominante na realizacédo de 10 flexdes de braco?
( ) Agilidade ( ) Flexibilidade ( ) Forca ( ) Equilibrio

7-Qual é a capacidade fisica predominante na realizagdo de uma corrida de 1 hora?
( ) Agilidade ( ) Flexibilidade ( ) Equilibrio ( ) Resisténcia

8-Coloque (V) verdadeiro ou (F) falso nas opgdes abaixo.

Resisténcia= ( ) Estudar ( )Andar de bicicleta ( ) Dancar
Flexibilidade = ( ) Fazer alongamentos ( ) Passarroupa ( )Jogarvideogame
ATENCAO:

Na atividade devera constar o nome completo do aluno, classe, e o n° da chamada
(se souber). A atividade vale como AVALIACAO E PRESENCA do aluno.

As atividades poderéo ser digitadas ou manuscritas no caderno e fotografadas.

A devolutiva da atividade devera ser enviada para o e-mail do professor:
flavioatividaderemota@gmail.com
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