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Lé com atengdo e ... esforga-te por responderes a tudo!

GRUPO I - A importancia do exercicio fisico

O Desporto, repouso e uma dieta alimentar correcta sdo fundamentais
para a salde.

Completa as frases com as opgdes correctas, sublinhando-as.

1.1. O exercicio fisico regular pode:
a) acelerar a deterioragdo devido d idade e a inactividade.
b) reduzir a probabilidade de excesso de peso.
c) melhorar as fungdes muscular, respiratdria e cardiaca.

A reacgdo do organismo ao esforgo pode ser apreciada através da
variagdo da frequéncia cardiaca.

1.2. O esforgo fisico provoca:
a) um aumento da frequéncia cardiaca.
b) uma mais elevada frequéncia cardiaca num individuo treinado.
c) apds a sua realizagdo, o aumento da frequéncia cardiaca, tanto mais
rdpido quanto melhor for a preparagdo fisica do individuo.

GRUPQ IT - As actividades fisicas desportivas

Completa as seguintes afirmagdes:

Os Jogos Desportivos Colectivos (Basquetebol, Andebol, Futebol,
Voleibol, Corfebol) sdo actividades de confronto entre duas equipas que
dependem sempre, directa ou indirectamente, da cooperagdo entre os
companheiros.




2.1. Os Jogos de invasdo permitem que uma equipa invada o espago da outra
(ambas as equipas podem jogar em qualquer espago do campo).

Dos jogos desportivos colectivos mencionados anteriormente, refere um
que ndo seja de invasdo.

A Gindstica engloba um conjunto diversificado de actividades fisicas
desportivas - Ritmica Desportiva, Artistica, Acrobadtica, Aerdbica, etc.

2.2. A maioria destas actividades gimnicas sdo provas de cardcter individual.
Refere uma das excepgdes a esta regra que experimentaste este ano.

As diferentes provas agrupadas por caracteristicas comuns designam-se
no Atletismo por especialidades.

2.3. Sdo elas: as corridas, os e 0s

GRUPQ ITT - Sistema locomotor

Qualquer movimento, por mais simples que seja, resulta da acgdo do
sistema locomotor, comandado pelo sistema nervoso e alimentado pelos
sistemas respiratorio e circulatorio.

Completa e/ou caracteriza as seguintes afirmagdes de acordo com os
critérios verdadeiro (V) ou falso (F):

3.1. A contracgdo dos musculos esqueléticos ou faz
movimentar, através das articulagdes, os segmentos dsseos em que se
fixam.

3.2. Aos miusculos sdo reconhecidas as capacidades de contractilidade,
elasticidade e de tensdo.
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