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Competéncias que desenvolve: |dentificar as capacidades fisicas (resisténcia, forca, velocidade, flexibilidade, agilidade e coordenac&o) de acordo

com o esforco realizado.

1. Verdadeiro ou Falso
a) Resisténcia é aguentar esforco durante muito tempo. - ____
b) Forca é capacidade de vencer resisténcia. > ____

c) Velocidade é ir devagar. =

d) Flexibilidade é conseguir mover as articulacdes. = _

e) Agilidade é mudar de direcdo rapidamente. - ____

2. Completa

a) Resisténcia = esforco por muito tempo

b) Forca = vencer com os
c) Velocidade =ir _____________ num curtoespacode _______
d) Flexibilidade=________ articulacoes

3. Classifica o exercicio

Indica: R (Resisténcia), F (Forca), V (Velocidade), FL (Flexibilidade), A (Agilidade) ou C (Coordenac&o).

a) Corrida de 800m = ____ b) Flex3o de bracos = c) 100 metros rasos = ____

d) Alongamento - ____e) Zig-zag = ____f) Bolacom corda = ____
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4. Exemplos de exercicios

a) Resisténcia: __

5. Relacao com desportos

a) Futebolexige: ______ b) Natacdoexige: ______ c) Atletismoexige: _____________
6. Treino
a) Para melhorar resisténcia,devo: _____________ b) Para melhorar forca,devo: _____________

c) Para melhorar flexibilidade, devo: _____________
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Solucoes

1.a)Th)T)Fd)TeT
2. a) aguentar b) resisténcia; musculos c) rédpido; tempo d) mover
3.a)Rb)Fc)Vd) Fle)Af)C

6. a) Correr longas distancias b) Exercicios com peso c) Alongamento didrio
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