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Lé com atencéo as seguintes questdes e responde na folha de teste.

1- Diz o que entendes por Capacidades Motoras Condicionais e quais as suas formas de

manifestacao.

2- Define cada uma das formas de manifestagdo referidas na pergunta anterior.

3- Diz o que entendes por Capacidades Motoras Coordenativas e quais as suas formas de

manifestacao.




4- Define cada uma das formas de manifestacao referidas na pergunta anterior.

5- No quadro em baixo, na coluna da esquerda estdo representadas o trabalho de varias
capacidades motoras, na coluna da direita, afirmacdes representando varios beneficios a nivel
fisiol6gico provocado pelo treino dessas capacidades. Relaciona as capacidades motoras com
cada um dos beneficios.

Capacidades . . .
Beneficios a nivel fisiolégico
Motoras
1 Aumento de volume dos musculos com o consequente aumento da forga
muscular
A-) Trabalho de 2 Melhoria das reservas de energia nos esforgos rapidos e curtos

resisténcia

3 Aumento da captacdo de oxigénio nos pulmdes

4 regula o nivel de gordura no sangue (colesterol, triglicerideos), e diminui o
risco de arteriosclerose ( acumulagdo de gorduras nas artérias)

B-) Trabalho de

5 Maior mobilidade das articulagtes
forca
7 aumento do tonus muscular
8 Aumento da velocidade da contracdo muscular
C) T!’abalho de 10 Maior extensibilidade dos ligamentos e dos tenddes.
velocidade
12 diminui a frequéncia cardiaca em repouso e em esforco
D-) Trabalho de 13 Maior capacidade de estiramento das fibras musculares, diminuindo o risco
flexibilidade de lesBes musculares.
14 Aumenta a capacidade de transporte de oxigénio aos musculos, originando

que o organismo se canse menos e que tenha um poder de recuperacdo mais
rapido apds o esforco




6- “O corpo Humano ¢ constituido por uma diversidade da Estruturas Bioldgicas, agrupadas em

trés grandes grupos.” Indica quais sao esses grupos, quais as fungdes de cada um deles e o que
0s constitui.

7- O processo de adaptacdo do organismo a carga, passa por varias fases até aquisicdo de um
nivel superior de capacidades, exemplo da figura em baixo. Ao contrario da maquina que se
desgasta pelo trabalho, o Homem aperfeigcoa-se, gragas ao ciclo de auto-renovacdo da matéria
viva. Este torna-se possivel gracas a capacidade que o Homem tem de entrar em trocas
metabdlicas com o meio através da respiracdo e da alimentacéo.

Coloca por ordem as seguintes seis afirmacgoes:
- Através do descanso — sono e alimentacdo — o organismo recupera a funcionalidade inicial.

- Caso se suspenda a atuagéo da carga o0 organismo retorna ao nivel inicial das capacidades

- Como gue precavendo-se contra as agressdes que um treino semelhante Ihe possa provocar,
0 organismo ultrapassa o nivel inicial de energia. — Fenémeno de super-compensacao.

- O praticante executa um determinado conjunto de exercicios — carga externa.

- Como consequéncia da atuacéo da carga externa sobre o organismo, este reage provocando a
chamada carga interna. A carga interna como € obvio depende das condic¢des, internas especificas de
cada praticante.

- Imediatamente apos a cessacao da carga externa, que originou a fadiga do organismo esta
estimula a reacao organica.




8- As alteracBes no organismo provocadas pela aplicacdo de uma carga de treino podem ser

divididas em quatro grandes grupos. Indica quais.

9- O treino deve respeitar alguns principios de modo a que seja eficaz. Indica quais os principios de
ordem bioldgica do treino.

10- Indica quais os principios de ordem pedagdgica do treino.

11- Faz corresponder os principios da coluna da esquerda com a caraterizagdo apresentada na

coluna da direita.

Principios do treino Caracterizagéo

A)- Principio da continuidade 1 Cada atleta apresenta particularidades proprias. As mesmas
cargas podem ter efeitos diferentes em diferentes individuos,
(carga externa/carga interna).

B)- Principio da individualizagéo 2 Tem haver com o aumento do volume e intensidade das
cargas no decurso do processo de treino

A elevacdo das cargas deve acompanhar o processo de treino de
forma a estimular para novos progressos.

A estagnacdo da carga, significa estagnacao de resultados.

C)- Principio da especificidade 3 As cargas continuas levam a um aumento continuo de
capacidade de performance desportiva até que seja atingido o
limite individual dessa performance.

Uma interrupg&o demasiado prolongada do processo de treino,
leva ao retrocesso de capacidades de rendimento desportivo do
praticante.

D)- Prncipio da progressao 4 SO se melhora aquilo que se treina. As alteragbes mais
importantes, funcionais ou morfolégicas, d&o-se nos 06rgaos,
muasculos ou outras estruturas que sdo responsaveis pelo
movimento.




12- Indica o que entendes por frequéncia cardiaca.

13- Como pode ser medida?

14- Como se calcula a frequéncia cardiaca maxima?

15- O que ¢é a frequéncia cardiaca de treino?

16- Faz corresponder os valores da direita com o tipo de treino.

Frequéncia Cardiaca Objetivo do treino
50 a 60% Iniciacdo de atividade
90 a 100% Limiar Anaerébico
70 a 80% Aerdbico
80 a 90% Controle de Peso
60 a 70% Esforco Maximo




17- O que ¢é a frequéncia respiratoria?

18- Indica os sinais de fadiga mais frequentes referidos nas aulas.




