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ATIVIDADE DE EDUCACAO FISICA - SEMANA 1° A 05 DE JUNHO DE 2020.

Para essa aula é importante:

Assistir a videoaula disponivel em:
https://youtu.be/gCITIXJjS6M
https://youtu.be/x0dvaDU8IJU
https://youtu.be/cOasLx57vt4

Pesquisar no linkdisponivel em:

https://www.coladaweb.com/educacao-fisica/o-
lazerhttps://www.tuasaude.com/beneficios-da-atividade-fisica/

- Com o auxilio das pesquisas, procurem responder as atividadespropostas.

Vocé cuida do seu corpo?

Levar uma vida parada demais aumenta o risco de doencas, nosso corpo precisa do descanso,

mastambém do movimento, entdo ter conforto € bom, mas preguica, nao!
Estudos de Silva, Silva e Tomasi (2010) observaram que, em média, quanto mais ativa a pessoa é
melhor sua qualidade de vida. Além disso, dentre as diferencas na qualidade de vida das pessoas que
praticam atividades fisicas comparadas com as quendo praticam, ndo estdo apenas 0s aspectos de
saude fisica, mas tambem aspectos psicologicos e cognitivos.

Os autores Antunes, Santos, Cassilhas, Santos, Bueno & Mello (2006, p. 108) mostram que
programas de exercicios fisicos, individuos fisicamente ativos possuem um processamento cognitivo
mais rapido, embora os beneficios cognitivos do estilo de vida fisicamente ativos parecam estar
relacionados ao nivel de atividade fisica regular, ou seja, exercicio realizado durante toda a vida,
sugerindo uma “reserva cognitiva”, mas nunca é tarde para se iniciar um programa de exercicios
fisicos. Esses resultados podem servir de estimulo para incentivo a rotinas de atividades fisicas.
Martins, Mello e Tufik (2010) colocam que o exercicio além da melhora do cognitivo, facilita o sono
por aumentar o gasto energético durante a vigilia e isto aumentaria a necessidade de sono de forma
que se possa alcancar um balanco energético positivo e se restabeleca a condicdo adequada para um
boa noite de sono. Assim, 0s exercicios podem auxiliar no tratamento e prevencdo de alguns
disturbios do ciclo sono-vigilia e/ou indiretamente por meio do controle de peso e aquisicdo de
habitos saudaveis.

Estudos de Gongalves e Veigas (2009) encontraram diferencas significativas entre o
sedentarismo e a préatica de exercicio fisico, em que niveis mais baixos de depressdo, hostilidade e
ansiedade sdo associadas a pratica de exercicio fisico, e a falta dessa atividade revela ser um fator
importante para o aparecimento de depressdo e ansiedade.Verifica-se que a atividade fisica é um
excelente meio de descarregar oulibertar tensbes, emocoes e frustragdes, acumuladas pelas pressdes e
exigéncias da vida moderna.

Godoy (2000), conclui que o impacto do exercicio fisico podera possibilitar: a reducdo da
ansiedade e depressdo melhora o autoconceito, autoimagem e autoestima, aumenta o vigor, melhora a
sensacdo de bem-estar, melhora o humor, aumenta a capacidade de lidar com os fatores psicossociais
de stress e diminui os estados de tensdo. Isso ressalva para a buscadobem-estarpessoalebeneficios

influéncia do exercicio fisico associados, ao humor, estresse, ansiedade, depressdo, sono, entre outros.
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De acordo com o Ministério da Saude as vantagens da préatica de atividade fisica sdo numerosas, a
pratica regular em qualquer idade proporciona beneficios importantes para a saide como: Controle do
peso; Controle da Presséo Arterial; Controle da glicose (agucar no sangue); Aumento da resisténcia
contra doencas; Aumento da autoestima; Aliviodo estresse; Aumento do bem-estar; Estimulo a novas
amizades; Fortalecimento dos 0ssos; Melhora da forca muscular; Melhora da resisténcia fisica;
Melhora da qualidade do sono e Melhora da capacidade respiratoria.

Esses seriam alguns beneficios acrescentados a sua qualidade de vida, mas se exercitar, ou se
movimentar no dia a dia, como, dancar, fazer atividades domésticas, levar o cachorro para passear,
andar mais a pé, de bicicleta, cuidar do jardim, praticar esportes, caminhar com amigos/familiares,
prefira a escada ao elevador, evite ficar muito tempo parado, assistindo TV, no computador,
videogame, faca atividade fisica 3x por semana (30min), jas eria um comego para deixar o
sedentarismo de lado e se movimentar mais.

O lazer também entra como uma atividade que traz prazer, ir as vezes ao teatro, assistir um filme
no cinema, passear no parque, ler um bom livro, sair com os amigos e familiares, entre outras
atividades que podem fazer parte de sua rotina que vai te trazer um bem-estar.

A prética de atividade fisica € uma das maneiras mais eficazes de promover saude e a qualidade
de vida em varios aspectos, quando conscientemente realizado e sempre ter o acompanhamento de um
profissional da area para orientar.

Com base no texto e nas video aulas, responda as questdes abaixo:

1) Tendo como base que a recreacédo e o lazer sdo elementos importantes da cultura corporal e que o
educador fisico necessita/deve conhecer suas caracteristicas para poder desenvolvé-los em suas acGes
profissionais, pode-se afirmar que as principais caracteristicas do lazer sao:

a) descanso e distracao. d) desafio e repouso.
b) livre escolha e prazer. e) relaxamento e repouso.
c) relaxamento e autossuperacéo.

2) A educacdo do lazer permite ao individuo usar seu tempo livre de forma construtiva,
conscientizando-o de que isso é benéfico para seu bem-estar. Através do lazer, que inclui a recreacéo,
pode-se dizer que o homem estard inserido em diversas atividades que implicam em uma atitude
livre, aberta e flexivel, permitindo ao cidaddo a construcdo de seu proprio tempo de lazer. Sendo
assim, 0s jogos e brincadeiras, nas atividades de recreacdo, podem contribuir com a socializa¢do do
individuo e, também influenciar na preparacdo para o exercicio de sua cidadania. Os jogos que
possuem como caracteristicas o trabalho coletivo, a decisdo conjunta, a unido entre os participantes e
o trabalho em grupo, sdo denominados:

a) malabaristicos. d) cooperativos.
b) pre-desportivos. e) sociais.
C) esportivos.

3) A atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal produzido pelos musculos
esqueléticos que resulta em gasto energético maior do que os niveis em repouso. Essa afirmacdo sugere
que qualquer trabalho corporal seja de lazer, esporte, recreagdo ou atividades da vida diéria, pode ser
considerado como atividade fisica.

Com base nisso, assinale a alternativa que apresenta a recomendacdo de atividade fisica diaria e os
parametros para que uma pessoa seja considerada sedentaria.

a) Ativa: 150 minutos na semana de atividade vigorosa. Sedentaria: menos que 10 minutos continuos
por dia.

b) Ativa: 180 minutos na semana de atividade moderada. Sedentaria: menos que 15 minutos
continuos por semana.



c) Ativa: 150 minutos na semana de atividade moderada. Sedentéria: menos que 10 minutos
continuos por semana.

d) Ativa: 180 minutos por dia de atividade vigorosa. Sedentaria: menos que 05 minutos continuos por
semana.

e) Ativa: 180 minutos por dia de atividade vigorosa. Sedentéria: menos que 10 minutos continuos por
semana.

4) O esporte pode ser considerado o exercicio fisico mais praticado pelos brasileiros, e este pode
apresentar objetivos e caracteristicas diferentes. Dentre algumas vertentes do esporte, destacamos
aquela que o entende como lazer. O esporte enquanto manifestacdo de lazer pode proporcionar
inimeras possibilidades aos seus praticantes, principalmente no que tange aos espacos para sua
pratica, que pode serem pracas, clubes, praias, academias, entre outros espacos. Um individuo ou um
grupo de pessoas quando apresentam objetivos especificos com essa pratica, devem buscar um
profissional de Educacdo Fisica, haja vista que este tem competéncia para sugerir, coordenar e
supervisionar tais atividades.

Analise as afirmativas a seguir a respeito do esporte como pratica de lazer:

I. O esporte de lazer caracteriza-se pelo ndo- profissionalismo, tendo como caracteristicas principais
a busca por prazer e socializacdo, compensacdo, recupera¢do ou manutencdo da salde, equilibrio
psicofisico, restauracao e relaxamento, mas também pelo alto rendimento e profissionalismo.

Il. Um fator importante na manifestacdo esportiva € a competicdo. Esta € uma caracteristica inerente
ao esporte, que ndo pode ser excluida. A esséncia do esporte pauta-se na competicdo, seja contra um
oponente, contra a natureza ou consigo mesmo.

I1l. O espaco do lazer é um campo fértil para a formacdo de cidaddos autdbnomos, criticos e
independentes. O ensino dessa pratica corporal pautado nesta perspectiva de esporte propde um
tratamento mais humano e pedagogico a esse fendmeno, orientado por valores, principios e
significados que ndo os de alto rendimento, mas sim, os de participagéo e inclusdo.

Considerando-se as afirmativas, assinale a alternativa correta.

a) Apenas a afirmativa Il esta correta.

b) Apenas as afirmativas Il e Il estdo corretas.
c) Apenas as afirmativas | e Il estdo corretas.
d) Todas as afirmativas estdo corretas.

e) Nenhuma das afirmativas estdo corretas.

5) A respeito da importancia da atividade fisica na infancia, assinale V (para verdadeiro) e F (para as
alternativas falsas).

a) Qualquer crianca pode praticar qualquer tipo de exercicio fisico, pois a idade ndo influencia em
nenhum aspecto do desenvolvimento motor.

b) Pratica bem orientada de atividades fisicas impacta positivamente um organismo em formacéo,
pois traz beneficios nos @mbitos fisico, psiquico, social e cognitivo.

c) A partir de 7 anos, é necessaria orientacdo profissional na préatica de exercicios fisicos.

d) Criancas hipertensas ndo devem praticar esportes como corrida, nas praticas como esta ha a
elevacdo dos batimentos cardiacos, o que pode trazer danos a sua saude.

Marque a alternativa que corresponda a sequéncia.

a) F- F- V-V.
b) F- V- V-F.
¢) F- V- F-F.
d) F- F- V-F.
¢) F- F- F-F.



