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Desenvolvimento Corporal
Atividade Fisica e Exercicio Fisico

Atividade fisica é qualquer movimento corporal produzido pela musculatura
que 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, dancgar, cuidar do jardim,
entre outros.

Exercicio fisico é uma forma de atividade fisica planejada, repetitiva, com ou
sem orientagdo profissional, que visa desenvolver a resisténcia fisica e as
habilidades motoras. Exemplos: natacdo, musculacéo, lutas marciais,
caminhada, etc.
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Portanto: Todo Exercicio Fisico € uma Atividade Fisica, mas nem toda a Atividade
Fisica € um Exercicio Fisico!!!l

Bonus: Para que ocorram transformacdes significativas em nosso corpo, como aumento ou
perda de massa muscular, acumulo ou diminuicdo de gordura corporal, devemos buscar a
realizagdo de atividades fisicas em forma de exercicio fisico, associado com a
regulamentacao alimentar e de outros habitos, dependendo do nosso objetivo.

Atividades

1) E importante saber que nem todo movimento corporal esta associado a exercicios,
rendimento ou esporte, e que ha uma diferenca entre atividade fisica e exercicio fisico.
Marque com a letra “A” a situagdo que demonstra ser apenas 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

) realizar 10 agachamentos, repetir 3x
) ter aulas de piano

) levantar-se da cama

) Fazer exercicios abdominais

) abaixar-se para amarrar os ténis

) dar 10 voltas correndo em uma pista

) ir de bicicleta no mercado da esquina
) fazer 15 flexbes de brago

) mudar os méveis de lugar (carregar)

) alongar-se

) levar o cachorro para passear
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Mitos e verdades sobre Exercicios fisicos

2) Relacione as sentencas a seguir, com suas respectivas explicacdes, descobrindo alguns mitos e
verdades sobre os exercicios fisicos:

Sentencas

A) Exercicios abdominais emagrecem!

B) E melhor utilizar roupas leves durante as atividades fisicas

C) Comer carne a vontade auxilia na reposicao da energia.

D) Nao se deve tomar liquidos durante o exercicio!

E) Suar bastante faz bem para a saude!

F) Exercitar-se todos os dias é melhor para a saude.

G) E preciso fazer alongamento depois dos exercicios também!

H) Alongamentos sdo necessarios antes dos exercicios

Letra

Explicacéo

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

Verdade: Certissimo. Eles preparam o0s musculos para contragdo e extensdo 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 néo
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 apds as atividades fisicas,
especialmente as em forma de exercicio fisico, pois ha um trabalho maior na musculatura.

Mito: Errado. A desidratacdo provoca perda de rendimento fisico. Antes de uma atividade
fisica prolongada, € recomendavel fazer uma hidratacdo 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 é 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.



Desenvolvimento Corporal - Capacidades Fisicas

Capacidades Fisicas séo definidas como todo atributo fisico treinavel num organismo humano.
Em outras palavras, sdo todas as qualidades fisicas motoras passiveis de treinamento.

E através das capacidades fisicas que conseguimos executar acdes motoras, desde as mais
simples as mais complexas (andar, correr, saltar, nadar, etc).

Muitas vezes, deficiéncias em algumas capacidades fisicas podem levar uma pessoa a
experimentar dificuldades para participar de certas manifesta¢cdes da Cultura de Movimento.

O fato de ser mais veloz, mais flexivel ou mais forte tem uma origem hereditéria,
transmissivel de pais para filhos, mas tambémtem a ver com a forma
como desenvolvemos/treinamos as referidas capacidades ao longo dos anos.

As capacidades fisicas podem ser assim definidas:
AGILIDADE: "Capacidade de executar movimentos rapidos e ligeiros com mudanca de dire¢édo."

FLEXIBILIDADE: "Capacidade de realizar movimentos em certas articulagcbes com amplitude de
movimento apropriada.”

FORCA: "Capacidade de exercer tensdo contra uma resisténcia, que ocorre por meio de acdes
musculares."

- Forga Isotonica (Dinamica) — E o tipo de for¢a que envolve os musculos dos membros

em movimento ou suportando o peso do préprio corpo em movimentos repetidos.

- Forca Isométrica (Estéatica) — E o tipo de forca que explica o fato de haver for¢a produzindo calor e
ndo havendo produgéo de trabalho em forma de movimento.

- Forca Explosiva (Poténcia) — Habilidade de exercer o maximo de energia em um ato explosivo.
P = Fdin x V (Poténcia é igual a Forca dinamica x a Velocidade. )

RESISTENCIA: "Capacidade de sustentar uma dada carga de atividade o mais longo tempo possivel
sem fadiga."

- Resisténcia Aerdbica: Permite manter por um determinado periodo de tempo, um esforco
em que o consumo de O2 equilibra-se com a sua absorc¢éo, sendo os esfor¢os de fraca ou
média intensidade.

- Resisténcia Anaer@bica: 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
02 eque somente serda recompensado em repouso, sendo o0s esforgcos de grande
intensidade.

- Resisténcia Muscular Localizada (RML): E a capacidade do musculo em trabalhar contra
uma resisténcia moderada durante longos periodos de tempo.

VELOCIDADE: "Capacidade de executar movimentos ciclicos na mais alta velocidade individual
possivel."

- Velocidade de Deslocamento: Capacidade maxima de uma pessoa deslocar-se de um ponto a outro.

- Velocidade de Reacgdo: Rapidez com a qual uma pessoa € capaz de responder a um estimulo
(visual, auditivo ou tatil).

- Velocidade de Membros: Capacidade de mover membros superiores e ou inferiores
tdo rapido quanto possivel.
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EQUILIBRIO: "E a qualidade fisica conseguida por uma combinacio de agdes musculares com o
proposito de assumir e sustentar o corpo sobre uma base, contra a lei da gravidade. Pode ser de 3
tipos: dindmico, estatico e recuperado.

- Equilibrio estatico: adquirido em determinada posicéo;
- Equilibrio din&mico: adquirido durante o movimento;
- Equilibrio recuperado: explica a recuperagéo do equilibrio apés o corpo ter estado em

movimento.

COORDENACAO MOTORA (DESTREZA): "E a capacidade fisica que permite realizar uma
sequéncia de exercicios de forma coordenada."

Atividades
1. Analise e responda quais séo as capacidades fisicas envolvidas nas figuras:

| - Figura 1 representa velocidade

[I- Figura 2 representa flexibilidade

lll- Figura 3 representa agilidade

IV- As figuras 2 e 3 representam as mesmas capacidades
V - Todas as figuras representam as mesmas capacidades

Estdo corretas:

a) lelll
b) I, el
c) I,IVeV
d VeV

e) Todas as afirmacgbes

1. Na&o sdo somente nas praticas esportivas que usamos as capacidades fisicas, em algumas
situacdes do cotidiano elas também estdo presentes. Analise a imagem e responda quais sao
as capacidades fisicas predominantes:

a) Flexibilidade e resisténcia
b) Agilidade e flexibilidade.
c) Agilidade e forca

d) Forca e velocidade

e) Forca e Resisténcia


about:blank
about:blank
about:blank
about:blank

