Atividade
Educação Física
Prof. Dr. Ademir Testa Junior
Após assistir todos os vídeos disponíveis no site, realize as seguintes tarefas:

1. Apresente o conceito de cada capacidade física: força, velocidade, resistência, equilíbrio, agilidade e flexibilidade.

2. Explique os procedimentos corretos para aferição das dobras cutâneas: triciptal, panturrilha média, peitoral (homens), abdominal, suprailíaca e coxa.
3. Explique como devem ser aferidos os perímetros da cintura e do quadril.
4. Determine como devem ser aplicados os testes para avaliação das capacidades físicas: força abdominal, agilidade, flexibilidade, força de potência em membros inferiores, força em membros superiores, e velocidade.

5. Sabendo que aplicaremos os testes de composição corporal e de avaliação das capacidades físicas na calçada em frente à escola, posicione os testes em ordem de execução para que as pessoas possam realizar todos os testes da forma mais adequada possível.






6. Uma senhora com 60 anos de idade realizou todos os testes de avaliação física. Quando você analisou os resultados dela, fica claro que ela tem um percentual de gordura bem acentuado e baixo nível das capacidades físicas. Apresente as orientações que você daria à senhora para a melhoria dos resultados obtidos nos testes.
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