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Atividade 1
Conceitos de Educacéo Fisica

A educacéo fisica € para todos, e tem como meta (funcdo) principal a socializagao,
possibilitando a inclusdo de todos os participantes. O jogo, a danca, a ginastica e o esporte sao
meios pelo os quais a educacéo fisica utiliza para alcancar o desenvolvimento corporal do
estudante, pois este se encontra em situacdo de aprendizagem e nao s6 de diversdo e
passatempo.

A Educacéo Fisica é uma das areas do conhecimento humano ligada ao estudo e
atividades de aperfeicoamento, manutencao ou reabilitacdo da saude do corpo e mente do ser
humano, além de ser fundamental no desenvolvimento do ser como um todo. Ela trabalha, num
sentido amplo, com prevencdo e cura de determinadas doengas humanas num contexto
terapéutico e também é fundamental na formacéo basica do ser humano, devido sua atuacao
no contexto psicossocial no conhecimento corporal (conhecimento do préprio corpo) suas
possibilidades de acao e suas limitacdes.

Confundem o processo que se utiliza do Conjunto de atividades fisicas e desportivas,
por seu produto, ou seja, a Educacdo Fisica USA esse conjunto para atingir suas metas, e
NAO E esse conjunto.

Atividade fisica x exercicio fisico

Atividade fisica é qualquer movimento corporal produzido pela musculatura
gue resulte num gasto de energia acima do nivel de repouso. Exemplos:
caminhar para se deslocar de um lugar a outro, passear com o cachorro,
subir escadas, lavar o carro, brincar com os filhos, dancar, cuidar do jardim,
entre outros.

Exercicio fisico € uma forma de atividade fisica planejada, repetitiva, com ou
sem orientacao profissional, que visa desenvolver a resisténcia fisica e as
habilidades motoras. Exemplos: natacdo, musculacao, lutas marciais, entre
outros.

A prética de atividade fisica também:
e Melhora a autoestima e o desempenho sexual.
e Diminui os riscos de depresséao.
e Reduz orisco de infarto e doencas cardiacas.
e Previne o surgimento de diabetes e AVC.
« Fortalece as articulagdes, a musculatura e 0s 0Ssos.
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Atividades

1) Marque a alternativa correta:

Segundo o conceito de Educacéo Fisica apresentado, a socializa¢cdo é uma das metas desta disciplina,
possibilitando a incluséo e o desenvolvimento corporal do estudante, especialmente através do(s):

a) momentos de diversao e passatempo.

b) aperfeicoamento, manutencao e reabilitacdo da saude.

€) meios que sao utilizados, como 0s jogos, as dangas, a ginastica e o esporte e a relacdo destes com a
realidade cultural em que estdo inseridos.

d) conhecimento do préprio corpo, de forma individual.

€) momento pra jogar bola e se divertir, porque a vida é uma so.

2) E importante saber que nem todo movimento corporal é esporte, e que ha uma diferenca entre
atividade fisica e exercicio fisico. Marque com a letra “A” a situagéo que for uma ATIVIDADE FiSICA, e
com a letra “E” a que for EXERCICIO FiSICO:

() Correr para pegar o 6nibus

() fazer uma caminhada de 30 minutos

() Saltar uma poga d’agua para ndo molhar os pés
() realizar 10 agachamentos, repetir 3x
(
(
(

) abaixar-se para amarrar os ténis

) dar 10 voltas correndo em uma pista

) ir de bicicleta no mercado da esquina
) fazer 30 flexdes de brago

) mudar os moéveis de lugar (carregar)

) alongar-se

) levar o cachorro para passear

) ter aulas de piano
) levantar-se da cama
) Fazer abdominais
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Mitos e verdades sobre atividades fisicas
3) Relacione as sentengas a seguir, com suas respectivas explicagbes, descobrindo alguns mitos e
verdades sobre as atividades fisicas:

Sentengas
A) Exercicios abdominais emagrecem! E) Suar bastante faz bem para a saude!
B) E melhor utilizar roupas leves durante as atividades |F) Exercitar-se todos os dias é melhor para a
fisicas saude.
C) Comer carne a vontade auxilia na reposicdo da|G) E preciso fazer alongamento depois dos
energia. exercicios também!
D) Nao se deve tomar liquidos durante o exercicio! H) Alongamentos s&8o necessarios antes dos
exercicios
Letra Explicacéo

Mito: N&o é bem assim. A proteina da carne é necesséaria na alimentagdo, mas carne em excesso
pode sobrecarregar rins e figado.

Verdade: Certissimo. Eles preparam os musculos para contracao e extenséo de varias intensidades e
as articulacdes para movimento de diversas amplitudes.

Verdade: Exercicios feitos esporadicamente ndo condicionam fisicamente. Vocé pode fracionar o
tempo disponivel, de forma que pratique algo todos os dias. Por exemplo, se ndo pode fazer uma
atividade por 30 minutos, divida este em 3 de 10 minutos.

Mito: Nao é verdade. Sua funcdo é tonificar e definir a musculatura do abdémen. A musculatura
definida e ativa tende a gastar mais energia do corpo em repouso. Assim, a gordura corporal é reduzida
gradativamente.

Verdade: Certo. E preciso relaxar a musculatura contraida apos as atividades fisicas.

Mito: Errado. A desidratacdo provoca perda de rendimento fisico. Antes de uma atividade fisica
prolongada, é recomendavel fazer uma hidratacéo extra de 400 a 600ml, 20 minutos antes.

Verdade: Sim. Elas ndo inibem os movimentos. Ao fazer atividade fisica o corpo libera calor (calorias).
Por isso € importante que as roupas facilitem a troca com o meio externo.

Mito: O corpo precisa, sim, de agua para regular a temperatura interna e repor as perdas pelo suor,
inclusive durante a atividade fisica.



