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Capacidades Coordenativas — Ficha
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Revisao: As capacidades coordenativas permitem controlar e regular os movimentos com precisdo e economia de esforco. As principais sao:
coordenacio geral (harmonizar diferentes segmentos), equilibrio (manter postura), orientacdo espacial (posicionar-se no espaco), percepcao

temporal (sincronizar com tempos/musicas) e reacdo (responder rapidamente a estimulos).

1. Coordenacao geral

a) O que é a coordenacdogeral? _______

c) Porque é que a coordenagdo é importante na ginastica?

R:



E studantices * Ficha (continuac3o)

3. Percepcao temporal

a) O que é a percepcdo temporal?

R:

b) Indica 2 atividades que trabalham a percepgaotemporal: ________

c) Como é que a musica ajuda no desenvolvimento desta capacidade? __________
R:

4. Reacao

a) Qual é a diferenca entre reacdo simplesecomplexa? ________

5.VouF
a) As capacidades coordenativas sdo apenas importantes em desportos individuais. > ____
b) A coordenagido melhora com a prética de diferentes atividades. & __

c) A percepcao temporal é fundamental na dancga e ginastica ritmica. > ____
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Solucoes

1. a) Capacidade de controlar e harmonizar os movimentos de diferentes segmentos corporais de forma eficiente. b) Subir numa corda, exercises
de coordenacdo com bolas, saltar a corda. c) Porque na gindstica é necessario coordenar varios segmentos simultaneamente para realizar

elementos técnicos com precisdo.

2. a) Capacidade de se posicionar e deslocar adequadamente no espaco, usando referéncias corporais e ambientais. b) Percursos em ziguezague,
atividades em pares com deslocamento, percursos com obstaculos. c) Para se posicionar corretamente em relacdo aos companheiros e

adversarios e a bola.

3. a) Capacidade de sincronizar os movimentos com ritmos, tempos externos ou sequéncias temporais. b) Danca, gindstica ritmica, percursos com

ritmo de palmas, aktividades musicais. c) A musica marca o ritmo dos movimentos, permitindo sincronizar a execugdo com o tempo.

4. a) Reacdo simples: resposta a um estimulo com uma resposta pré-determinada (ex.: largada quando ouve o tiro). Reacdo complexa: escolher
entre diferentes respostas possiveis (ex.: defender conforme a direcdo da bola). b) Jogos de sinal, exercises de reacdo com bolas, provas de

partidas. c) Para reagir rapidamente a bola que vem do adversario e preparar a defesa.

5. a) F — sdo importantes em todos os desportos (equipa e individuais). b) V — a prética diversificada melhora a coordenacgdo. c) V— a

sincronizacdo com a musica é fundamental nestas atividades.
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