CULTURA FISICA

FORCA

E a capacidade de dominar uma determinada resisténcia,

levantar, puxar ou empurrar, através da contraccdo muscular.

FORCA GERAL

Quando, no movimento a realizar, intervém todos os m{sculos.

Exercicios de forca geral.

a) Tentar deslocar-se para a frente e puxar;
b) Puxar o companheiro;

¢) Elevar o tronco e afastar os bracos

lateralmente;
d) Elevar os bracos em extensgo lateral;

e) Tocar no apoio contrario.




FORCA ESPEC| FICA

Quando, no movimento a realizar, intervém um grupo de msculos;

Exemplo: remate, no futebol.

RECOMENDACAO

Atendendo a etapa da vida desportiva em que te
encontras deves desenvolver a Forca Geral
(para os meus alunost)
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