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Competéncias que desenvolve: Conhecer e interpretar as adaptagdes morfoldgicas, funcionais e psicoldgicas do organismo durante a atividade

fisica.

1. Verdadeiro ou Falso
a) O coracdo bate mais depressa durante exercicio. & ____
b) A respiracdo fica mais rapida com esforco. = ____

c) Os musculos ficam mais fortes com treino regular. - ____
d) A atividade fisica ndo afeta o humor. =

e) O corpo adapta-se ao tipo de esforco realizado. > ____

2. Completa

a) Adaptacoes = alteragdes no corpo (musculos, 0ssos)

b) Adaptagdes ___________ __ = alterac6es no funcionamento (coracao, pulmoes)
c) Adaptagoes _____________ = alteragdes no estado de espirito (humor, confianga)
d) Durante exercicio,o _______ bate mais rapido

3. Classifica a adaptacao

Indica: M (Morfolégica), F (Funcional) ou P (Psicoldgica).

a) Musculos mais fortes > ____ b) Coracdo mais eficiente > ____ c) Mais confianca = ____

d) Articulagdes mais flexiveis > ____ e) Pulmdes maiores > f) Melhor autoestima > ___
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4. O que acontece durante exercicio?

a) Frequéncia cardiaca: __

c) Temperatura corporal: d) Suor:

5. Beneficios

a) Fisicos: _____________ b)Mentais: ___________ __c¢)Sociais: _____________

6. Situacao

O teu colega perguntou: "Por que devo fazer atividade fisica?" Escreve 3 beneficios.

Resposta:

* Ficha (continuac3o)
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Solucoes

1.a)Th)Tc)Td)Fe) T
2. a) morfoldgicas b) funcionais c) psicoldgicas d) coracdo
3.a)Mb)Fc)Pd)Me)Ff) P

4. a) aumenta b) fica mais rapida c) aumenta d) aparece para refrescar
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