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Flexibilidade

% FLASHCARDS - FRENTE

Frente - Imprimir frente e verso (virar na horizontal)
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£§studanﬁces # FLASHCARDS - VERSO

VERSO VERSO

1 2

Capacidade de manter um esforco fisico durante um Capacidade de vencer uma resisténcia através da
periodo prolongado sem perder eficiéncia. contragao muscular.

VERSO VERSO

3 4

Capacidade de realizar movimentos no menor tempo Amplitude de movimento das articulacoes. Influenciada
possivel. por musculos e tenddes.
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Aptid3o aerdbia
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Coordenacao geral
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Aptidao muscular
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E studantices % FLASHCARDS - VERSO

VERSO VERSO

5 6

Capacidade de mudar de direcao rapidamente com Capacidade de harmonizar diferentes segmentos
controlo do corpo. corporais num movimento.

VERSO VERSO

7 8

Capacidade do sistema cardiorrespiratério de fornecer Forca e resisténcia dos musculos para realizar tarefas
oxigénio durante esforcos prolongados. fisicas.
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