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O que sdo capacidades fisicas?

Capacidades Fisicas sdo definidas como todo atributo fisico
treindvel num organismo humano. E através das capacidades
fisicas que se conseguem executar acles motoras, desde as
mais simples as mais complexas (andar, correr, saltar, nadar
e etc). Ou seja, sdo atributos fisicos que possuimos e que
podem ser treinados tanto para fins de qualidade de vida,
gquanto para meios esportivos.



Quails sao as

Forca
Resisténcia
Equilibrio
Agilidade
Velocidade

Flexibilidade

capacidades fisicas?



Forgca - Corresponde a vencer determinada resisténcia (peso)
por meio de contracdes musculares. E gracas a forca que
conseguimos nos levantar da cadeira ou pegar um objeto no

chao.

Velocidade - é a capacidade de realizar acles vigorosas em
curto espaco de tempo, geralmente com intervalo entre elas.

Equilibrio - é a capacidade de sustentacdo estatica ou
dinamica do corpo por determinado periodo de tempo.



Agilidade - é o responsavel pelas mudancas de direcao
repentinas. E dependente de velocidade e da forca. E muito
utilizada nos esportes coletivos e nas brincadeiras de pegar
e fugir (um jeito mais simples de entender: velocidade com

mudanca de direcao).

Flexibilidade - é o atributo de realizar movimentos
articulares na maior amplitude possivel sem prejuizo as
articulacoes.



Resisténcia - é a qualidade de manter esforco fisico pelo
maior espaco de tempo possivel , superando a fadiga
eficientemente e dela se recuperando.



Para finalizar..

Capacidades fisicas sdo qualidades fisicas que apresentam
aspectos inatos e treindveis. Elas sao componentes do
rendimento fisico e necessitam de exercicios para serem
estimuladas, desenvolvidas e aprimoradas.



