E studantices

Teste de Educacao Fisica — Capacidades e Aptidao

5.° Ano 90 minutos 6 paginas

Nome: Data: ____ /[ Turma: ____

Grupo | — Escolha multipla

Assinala a opgao correta. Cada cotagdo: 5 pontos.

1. A capacidade de manter um esforco prolongado chama-se:
(A) Forca - (B) Resisténcia - (C) Velocidade - (D) Flexibilidade

2. A resisténcia cardiorrespiratéria é também conhecida por:

(A) Forca muscular - (B) Aptiddo aerdbia - (C) Agilidade - (D) Coordenagéo

3. A Zona Saudavel de Aptid3o Fisica é avaliada pelo programa:

(A) Fitescola® - (B) Fitesport - (C) AptidaoEscola - (D) FisEF

4. A mudanga rapida de direcdo com controlo do corpo chama-se:
(A) Velocidade - (B) Forca - (C) Agilidade - (D) Resisténcia

5. A amplitude de movimento das articulacées é a definicdo de:
(A) Flexibilidade - (B) Forga - (C) Velocidade - (D) Resisténcia

6. O fornecimento de oxigénio aos musculos durante esforcos prolongados é a:

(A) Forca muscular - (B) Aptidao aerdbia - (C) Agilidade - (D) Velocidade
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Grupo Il — Questoes de resposta curta

Apresenta todos os calculos. Cada cotacdo: 10 pontos.

10. O que é a aptidao muscular? ___

R

12. Porque é importante alongar antes e depois da atividade fisica?
R:

? Teste (continuacdo)
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Grupo lll — Problemas

Resolve com todos os passos. Cada cotacdo: 15 pontos.

13. Explica a diferenca entre aptiddo muscular e aptid3o aerébia e dd um exemplo de atividade para cada uma.
R:

14. Descreve 3 adaptacdes que ocorrem no corpo humano com a pratica regular de atividade fisica.

16. Um atleta que corre todos os dias estad a desenvolver principalmente que capacidade? E se fizer flexdes?
R:

17. Descreve como ¢é avaliada a Zona Saudavel de Aptid3do Fisica (Fitescola®) e quais s3o os beneficios dessa avaliac3do.
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Solucoes — Grupo |

1.

(B) Resisténcia.

2.
(B) Aptid&o aerdbia.

3.
(A) Fitescola®.

4.
(C) Agilidade.

5.
(A) Flexibilidade.

6.
(B) Aptidao aerdbia.

Solucdes
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Solucoes — Grupo Il

7. Correr, nadar, andar de bicicleta, jogar futebol (escolher 2).

8. Forga mdxima: maior forca numa Unica contracdo. Forga resistente: manter contragdes musculares durante muito tempo.
9. Velocidade de reagdo (responder a estimulo), velocidade de deslocamento (correr depressa).

10. Forga e resisténcia dos musculos para realizar tarefas fisicas.

11. Resisténcia, velocidade, coordenacao, forga, agilidade (escolher 3).

12. Antes: preparar musculos e articulacoes. Depois: reduzir tensdo muscular e prevenir dores.
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Solucoes — Grupo |l

13. Aptiddo muscular: forga dos musculos (ex.: flexdes). Aptidao aerdbia: fornecimento de oxigénio (ex.: corrida de longa distancia).

14. 1) Melhoria do sistema cardiorrespiratdrio. 2) Aumento da massa muscular. 3) Melhoria da flexibilidade e da coordenacdo.

15. Para reagir rapidamente a bola e aos movimentos dos adversdrios, o que € essencial para defender ou atacar.

16. Correr = resisténcia. Flexdes = forca.

17. Avalia-se com testes padronizados (corridas, flexdes). Beneficios: identificar nivel de aptiddo, planear melhorias, monitorizar evolugdo.

18. Mais importante porque é mais facil de desenvolver em idades jovens. Deve ser trabalhada sempre para manter amplitude de movimento e

prevenir lesoes.
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