CLASSIFICAGAO DAS QUALIDADES FiSICAS

1- FORCA:
Habilidade que permite um musculo ou grupo de musculos produzir uma tensao e vencer ou
igualar-se a uma resisténcia na agao de empurrar, tracionar ou elevar.

FORCA ISOTONICA (DINAMICA) — E o tipo de forca que envolve os musculos dos
membros em movimento ou suportando o peso do proprio corpo em movimentos repetidos.

FORCA ISOMETRICA (ESTATICA) — E o tipo de forca que explica o fato de haver forca
produzindo calor e ndo havendo producgao de trabalho em forma de movimento.

FORGCA EXPLOSIVA (POTENCIA) — Habilidade de exercer o maximo de energia em um ato
explosivo.

P=Fdin XV
Poténcia € igual a Forga dindmica X a Velocidade.

2- FLEXIBILIDADE

Pode ser evidenciada pela amplitude dos movimentos das diferentes partes do corpo. E
dependente da elasticidade muscular e da mobilidade articular.

A mobilidade articular € expressa pelas propriedades anatdmicas das articulagdes e a
elasticidade muscular € projetada pelo grau de estiramento dos musculos envolvidos.
Portanto, a flexibilidade, capacita as pessoas a aumentarem a extensdo dos movimentos,
numa articulagao determinada.

3- RESISTENCIA
Qualidade fisica que permite um continuado esfor¢go durante um determinado tempo.

RESISTENCIA AEROBICA: Permite manter por um determinado periodo de tempo, um
esforco em que o consumo de O2 equilibra-se com a sua absor¢ao (STEADY — STATE),
sendo os esforcos de fraca ou média intensidade.

RESISTENCIA ANAEROBICA: Permite manter por um determinado periodo de tempo, um
esforgo em que o consumo de O2 é superior a sua absor¢ao, acarretando um débito de O2 e
que somente sera recompensado em repouso, sendo os esforgos de grande intensidade.

RESISTENCIA MUSCULAR LOCALIZADA (RML): Capacidade individual de realizar num
maior tempo possivel a repeticdo de um determinado movimento, em um mesmo ritmo e
com a mesma eficiéncia.

E a capacidade de repetir varias vezes uma mesma tarefa utilizando-se baixos niveis de
forca. E a capacidade do musculo em trabalhar contra uma resisténcia moderada durante
longos periodos de tempo.

4- VELOCIDADE

Qualidade fisica particular do musculo e das coordenag¢des neuromusculares, que permite a
execucao de uma sucessao rapida de gestos, que em seu encadeamento constitui uma sé e
mesma agao, de intensidade maxima e duragao breve ou muito breve.

VELOCIDADE DE DESLOCAMENTO: Capacidade maxima de uma pessoa deslocar-se de
um ponto a outro.



VELOCIDADE DE REAGAO: Rapidez com a qual uma pessoa é capaz de responder a um
estimulo (visual, auditivo ou tatil). Tempo requerido para ser iniciada a resposta a um
estimulo recebido.

VELOCIDADE DE MEMBROS: Capacidade de mover membros superiores e ou inferiores
tao rapido quanto possivel.

5- EQUILIBRIO
Capacidade para assumir e sustentar qualquer posicdo do corpo contra a forca da
gravidade.

EQULIBRIO ESTATICO: adquirido em determinada posicao;

EQUILIBRIO DINAMICO: adquirido durante o movimento;

EQUILIBRIO RECUPERADO: explica a recuperacdo do equilibrio apds o corpo Ter estado
em movimento.

6- COORDENAGAO

Capacidade de executar movimentos complexos de modo conveniente, para que possam
ser realizados com o minimo de esfor¢co. Constitui-se uma atividade psicomotora
indispensavel em todas as habilidades desportivas, devendo ser trabalhada em todos os
programas de Educacéao Fisica desde os primeiros niveis.

A repeticdo continua de movimentos combinados, melhora gradualmente a coordenacéo. E
o resultado de um trabalho conjunto do sistema nervoso e o muscular, mostrando-se os
movimentos coordenados, amplos e econdmicos, sem desnecessarias contragdes.

7- AGILIDADE

Habilidade que se tem para mover o corpo no espaco. Habilidade do corpo inteiro, ou de um
segmento, em realizar um movimento, mudando a diregéo, rapida e precisamente. Requer
uma combinacgdo de varias qualidades fisicas e embora dependa da carga hereditaria, pode
ser bastante melhorada com o treinamento.

8- RITMO
E a ordenacdo dos movimentos. Seqiiéncia de movimentos repetidos varias vezes, de forma
equilibrada e harmonica.

9- DESCONTRAGAO
E um fenbmeno neuromuscular, resultante da redugdo de tensdo na musculatura
esquelética.

DESCONTRAGAO TOTAL: Capacita o individuo a recuperar-se de esforcos realizados.
Relaxamento de todos os musculos do corpo, 0 maximo possivel.

DESCONTRAGAO DIFERENCIAL: Diferenciacdo entre os musculos que sdo necessarios
para determinada atividade e aqueles que nao sdo. Qualidade fisica que permite a
descontragdo dos grupos musculares que ndo S&0 necessarios a execugao de um
movimento especifico.



