ESCOLA MUNICIPAL DE ENSINO FUNDAMENTAL PROFESSORA CÂNDIDA BERTOTTO ZUCATTI.
Disciplina: Educação Física		                                               Professora: Evelize Zanella de Souza
Aluno(a): _____________________________________________ Turma: 8º ano
Atividades Remotas devido a Pandemia Covid 19.
Semana 13: 07 a 19 de setembro de 2020.
Tema: Ginástica de condicionamento físico.
Na aula anterior pudemos perceber que existe diferença entre Exercício físico e Atividade física.Daremos continuidade ao tema, nesta aula conheceremos as CAPACIDADES FÍSICAS que podemos desenvolver com a prática de exercícios e atividades físicas. 
Para a prática de exercícios físicos ou atividades físicas desenvolvemos certas capacidades físicas, as quais são definidas como ações musculares e motoras do nosso corpo, visando a execução e a prática correta dos movimentos nas mais variadas formas de atividades ou exercícios físicos. As capacidades físicas são: 
1- FORÇA: capacidade de vencer determinada resistência por meio de uma contração muscular (ação do músculo).
2- FLEXIBILIDADE: capacidade de realizar movimentos articulares na maior amplitude possível.
3- AGILIDADE: capacidade de mudar de direção rapidamente. Ela depende da velocidade e da força.
4- VELOCIDADE: capacidade de realizar ações vigorosas em um curto intervalo de tempo.
5- RESISTÊNCIA: capacidade de manter o esforço físico durante um longo período de tempo.
6- EQUILÍBRIO: capacidade de sustentar o corpo em uma posição na qual a ação da gravidade exerce grande influencia. 
7- COORDENAÇÃO: capacidade de usar de forma eficiente os músculos, dominando o corpo controlando os mais variados movimentos. 
As capacidades estão presentes em nossos movimentos, seja nos exercícios físicos ou atividades físicas. É importante que todos usem essas capacidades também em ginásticas de condicionamento físico visando um maior benefício a nossa saúde e bem estar.
ATIVIDADE 1:  Realize os exercícios a seguir, marcando o que pede. (Essas atividades devem ser filmadas ou tirado foto do aluno executando os movimentos, após enviar para professora).
Força: Encha duas garrafas de água (500 /600 ml). Segure uma em cada mão à frente do seu corpo.  Eleve e abaixe quantas vezes conseguir (até que sinta sua musculatura cansada). Marque na folha quantas vezes conseguiu elevar.    _________________
Flexibilidade: Realize o exercício a seguir por 20 segundos, perceba se irá conseguir resistir os 20 segundos e até onde conseguirá alcançar. Se conseguir pode tentar encostar a cabeça na perna (sem dobrar os joelhos).
[image: Alongamento na terceira idade - MC ReabilitaçãoMC Reabilitação]    Alcançou até onde? ______________________________
Conseguiu encostar a cabeça na perna? _____________________________
Equilíbrio: Faça a posição a seguir e tente não perder o equilíbrio.
[image: Exercícios para treinar equilíbrio em casa: quatro dicas simples | saúde |  ge]Por quanto tempo conseguiu ficar sem perder o equilíbrio? ________________
Com qual das pernas teve mais dificuldade em manter-se equilibrado? _________________
Resistência: Essa posição é para verificar a sua resistência. Exercício chamado prancha.
[image: Como ganhar mais resistência física: exercícios e bons hábitos] Por quanto tempo resistiu nesta posição? ______________________
ATIVIDADE 2: Escreva qual das capacidades físicas é mais utilizada nas figuras abaixo: 
[image: Por que o excesso de exercícios faz mal ao fígado e ao sistema nervoso |  VEJA] __________________________[image: Treinando a agilidade e coordenação | tiagocacossi] ______________________
[image: Método Pilates exercícios lombar força muscular tese - Fisionet] __________________________[image: Bolt supera nº 1 da 'Corrida Diamante' e vence os 200m em Lausanne, Suíça |  globoesporte.com] _____________________
[image: Quais fatores afetam a flexibilidade? Ser muito flexível é ruim? - UOL  VivaBem]  _________________________[image: Treino com pullbuoy - Swim Channel] ________________
[bookmark: _GoBack][image: Veja quais exercícios te ajudam a melhorar a resistência física - Blog  Nature Center]  ______________________________[image: Ginástica para todas as idades] _____________________
[image: Incentivos para alunos - ensino fundamental - Dani Educar]Muita saudade de vocês. 
                                                                                                                      Beijocas da profe Eve.
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