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ESTUDO SOBRE EXERCICIOS FiSICOS BASICO.

ALONGAMENTO:

O ALONGAMENTO E UM TIPO DE ATIVIDADE FiSICA NA QUAL O GRANDE OBJETIVO E MANTER OU AUMENTAR A
AMPLITUDE FiSICA DO (A) PACIENTE. TAMBEM E UTILIZADO COMO UM TIPO DE MOVIMENTO QUE PODE
AJUDAR NA PREVENGAO DE LESOES, ESPECIALMENTE DURANTE O EXERCICIO FiSICO, QUE REQUER UM
ELEVADO NiVEL DE AMPLITUDE DE MOVIMENTO.

AQUECIMENTO GERAL:

OS PRINCIPAIS OBJETIVOS DO AQUECIMENTO GERAL SAO: OBTER UM AUMENTO DA TEMPERATURA CORPORAL,
DA MUSCULATURA E PREPARACAO DO SISTEMA CARDIOVASCULAR E PULMONAR PARA A ATIVIDADE E O
DESEMPENHO.

EXERCICIO DE FORCA:

INDEPENDENTE DA MODALIDADE ESPORTIVA, MESMO ATLETAS PROFISSIONAIS INCLUEM AO SEU PROGRAMA
DE TREINO EXERCICIOS DE FORCA QUE, ALEM DE AUMENTAREM A CAPACIDADE NA PERFORMANCE
ESPORTIVA, AJUDAM A FORTALECER AS ARTICULACOES. MUSCULOS FORTES RECUPERAM-SE MAIS RAPIDO E
DIMINUEM A PROBABILIDADE EM POSSIVEIS LESOES.

VELOCIDADE:

S EXERCICIOS PARA TREINAR A VELOCIDADE USANDO ESSE ELEMENTO CONTRIBUEM PARA A ESTIMULACAO
DA CAPACIDADE DE REACAO, A AGILIDADE E A FORCA EXPLOSIVA. PARA FAZE-LOS, E PRECISO FORCA,
EQUILIBRIO E COORDENACAO. ENTRETANTO, QUALQUER ATLETA PODE FAZE-LOS.

COORDENACAO MOTORA:

COORDENACAO MOTORA DIZ RESPEITO A CAPACIDADE DO NOSSO CORPO DE REALIZAR MOVIMENTOS
ARTICULADOS E E RESULTADO DA INTERAGAO ENTRE OS SISTEMAS MUSCULAR, ESQUELETICO, NERVOSO E
SENSORIAL. E GRACAS A ELA QUE SOMOS CAPAZES DE ANDAR, CORRER, ESCREVER, PULAR, PINTAR E
DESENHAR.




LOGO APOS O ESTUDO RESPONDA AS QUESTOES ABAIXO.

ORIENTAGCOES: PODE PESQUISA DIRETO NO GOOGLE.
E FAZER RESPOSTAS BEM OBEJETIVAS CURTAS.

12)QUAL OBJETIVO DE FAZER EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ANTES DE UMA ATIVIDADE FISICA MAIS
INTENSA?

2)QUAL A IMPORTANCIA DO AQUECIMENTO GERAL?

38)PARA QUE SERVE EXERCICIO DE FORCA?

49)PARA QUE SE DEVE TREINAR EXERCICIO DE VELOCIDADE?

52)QUAL O OBJETIVO DE PRATICAR A COORDENACAO MOTORA?

BOM TRABALHO!




