EDUCAGCAO FiSICA
ATIVIDADE DE REVISAO (72 SERIE)
CONHECENDO AS CAPACIDADES FiSICAS

A pratica de exercicio e atividade fisica, além de combater o sedentarismo, contribuem de maneira
significativa para a manutengao de uma boa aptidao fisica e consequentemente auxilia na realizar das atividades
da vida diaria. A aptid3o fisica é a capacidade de realizar as atividades cotidianas (do nosso dia a dia) com menor
esforco. No entanto, para que essas atividades possam ser realizadas com um menor esforco é necessario que
algumas capacidades fisicas estejam bem desenvolvidas.

Capacidades Fisicas sao definidas como qualidades préprias de cada individuo, correspondentes a
parte fisica corporal do movimento. Em outras palavras, sdo todas as qualidades fisicas motoras que podem ser
treinadas. Muitas vezes, deficiéncias em algumas capacidades fisicas podem levar uma pessoa a experimentar
dificuldades para participar de certas manifesta¢des da cultura de movimento como a pratica de esportes, jogos,
dancas, ginasticas, brincadeiras e lutas. E por meio das capacidades fisicas que se conseguem executar a¢des
motoras, desde as mais simples as mais complexas (andar, correr, saltar, nadar etc.). O fato de ser mais veloz,
mais flexivel ou mais forte tem uma origem hereditaria, transmissivel de pais para filhos, mas também tem a ver
com a forma como vamos desenvolvendo/treinando as referidas capacidades ao longo dos anos.

As capacidades fisicas podem ser assim definidas:

Forga: E a capacidade que o nosso corpo tem de vencer uma resisténcia (peso, proprio corpo) por meio da acdo
dos musculos (contragdo).

Flexibilidade: E a capacidade que o nosso corpo tem de realizar movimentos articulares na maior amplitude
possivel.

Agilidade: E a capacidade que o nosso corpo tem de mudar de dire¢do rapidamente em resposta a um estimulo.
Velocidade: E a capacidade que o nosso corpo tem de realizar agdes vigorosas (intensas no menor tempo possivel.
Resisténcia: E a capacidade que o nosso corpo tem de manter o esforgo fisico durante um longo tempo.

Equilibrio: E a capacidade que nés temos de sustentar o corpo em uma posi¢do na qual a gravidade tem grande
influéncia.

Exercicios de revisdo

1) O que sdo capacidades fisicas?

2) Quais sdo as capacidades fisicas?

3) Qual a defini¢do de aptidao fisica?

4) De acordo com o texto, que consequéncias uma pessoa pode ter caso tenha deficiéncias em algumas
capacidades fisicas?

5) Defina a capacidade fisica for¢a e dé exemplo praticos da sua utilizagdo nas atividades do dia a dia (2
exemplos) e no ambiente esportivo (2 exemplos).

6) Defina a capacidade fisica agilidade e dé exemplo praticos da sua utilizagdo nas atividades do dia a dia
(2 exemplos) e no ambiente esportivo (2 exemplos).

7) Defina a capacidade fisica flexibilidade e dé exemplo praticos da sua utilizacdo nas atividades do dia a
dia (2 exemplos) e no ambiente esportivo (2 exemplos).

8) Defina a capacidade fisica equilibrio e dé exemplo praticos da sua utilizacdo nas atividades do dia a dia
(2 exemplos) e no ambiente esportivo (2 exemplos).

9) Defina a capacidade fisica velocidade e dé exemplo praticos da sua utilizagdo nas atividades do dia a dia
(2 exemplos) e no ambiente esportivo (2 exemplos).

10) Defina a capacidade fisica resisténcia e dé exemplo praticos da sua utilizagdo nas atividades do dia a dia
(2 exemplos) e no ambiente esportivo (2 exemplos).

11) Na sua opinido, quais sdo as 3 capacidades fisicas que vocé mais utiliza no seu dia a dia, explique como
vocé utiliza cada uma.



