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Prezado(a) Aluno(a),

Seja bem-vindo a uma nova etapa da sua formacao. Estamos aqui
para auxilid-lo numa jornada rumo ao aprendizado e conhecimento.

Vocé esta recebendo o material didatico impresso para acompa-
nhamento de seus estudos, contendo as informacdes necessarias para
seu aprendizado e avaliacao, exercicio de desenvolvimento e fixagcao
dos conteudos.

Além dele, disponibilizamos também, na sala de disciplina do CEJA
Virtual, outros materiais que podem auxiliar na sua aprendizagem.

O CEJA Virtual é o Ambiente virtual de aprendizagem (AVA) do CEJA.
E um espaco disponibilizado em um site da internet onde € possivel
encontrar diversos tipos de materiais como videos, animagoes, textos,
listas de exercicio, exercicios interativos, simuladores, etc. Além disso,
também existem algumas ferramentas de comunicagdao como chats,
féruns.

Vocé também pode postar as suas duvidas nos féruns de duvida.
Lembre-se que o férum nao é uma ferramenta sincrona, ou seja, seu
professor pode nao estar online no momento em que vocé postar seu
guestionamento, mas assim que possivel ird retornar com uma respos-
ta para voceé.

Para acessar o CEJA Virtual da sua unidade, basta digitar no seu na-
vegador de internet o seguinte endereco: http://cejarj.cecierj.edu.br/ava

Utilize o seu nimero de matricula da carteirinha do sistema de con-
trole académico para entrar no ambiente. Basta digita-lo nos campos
‘nome de usuério” e “senha”.

Feito isso, cligue no botdo “Acesso”. Entao, escolha a sala da discipli-
na que vocé esta estudando. Atencao! Para algumas disciplinas, vocé
precisara verificar o nimero do fasciculo que tem em méaos e acessar a
sala correspondente a ele.

Bons estudos!
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CENTRO DE EDUCACAO
de JOVENS e ADULTOS

As Qualidades
Fisicas

Educacao Fisica - Fasciculo 1 - Unidade 1

Objetivos de aprendizagem

Ml Compreender a importancia das qualidades fisicas no cotidiano;
PRl |dentificar as qualidades fisicas em diferentes préaticas corporais;

EMl Ampliar a concepgao de “Educagéo Fisica’, de forma a vislumbrar
diferentes possibilidades corporais.
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Para inicio de conversa...

Vocé ja percebeu como as diferentes praticas corporais estao pre-
sentes em nosso cotidiano? Como o0s jogos, as dancgas e as brincadei-
ras de lutar estdo presentes nas nossas vidas desde pequenos? Isso
sem falar nos esportes, nas brincadeiras entre torcedores de diferentes
times, nas “peladas” entre os amigos... E o que ndo dizer das academias
de ginastica/musculagao que, nos ultimos tempos, estao em pratica-
mente todos os bairros e sao frequentadas por pessoas das mais dife-
rentes classes sociais e faixas etarias?

Certamente, sua resposta foi “sim”, e vocé deve ter muitas duvidas
sobre essas atividades fisicas. Por exemplo, por que algumas pessoas
sao mais fortes, velozes ou flexiveis que outras? Por que a pratica de
atividades fisicas é tdo recomendada por médicos e especialistas da
area de Educacao Fisica?

Cada pessoa tem suas proprias caracteristicas, determinadas gené-
tica e socialmente. No entanto, é possivel desenvolver algumas capa-
cidades fisicas com treinamento e melhorar significativamente nossa
saude. Nesta unidade, apresentaremos a relacao entre atividade fisica
e algumas qualidades fisicas essenciais no nosso dia a dia.

Sec¢ao 1: Qualidades fisicas basicas

“Citius, Altius, Fortius!”

Barao de Coubertin

Mais rapido, mais alto e mais forte! Esse € o significado da expres-
sao em latim “Citius, Altius, Fortius”, adotada como lema olimpico
pelo Bardo Pierre de Coubertin (1863-1937), mais conhecido como o
idealizador dos Jogos Olimpicos da Modernidade.

Para Coubertin, o lema complementa o credo olimpico, que diz: “O
mais importante na vida ndo é o triunfo, mas a luta; o essencial nao é
ter ganho, mas ter lutado bem!”. Juntos, o lema e o credo olimpicos en-
sinam a licdo de dar o melhor de si e procurar o valor da exceléncia pes-
soal como um objetivo que vale a pena, tanto no esporte quanto na vida.

Fonte: adaptado de http://www.esporteessencial.com.br/memoria-olimpica/icones-dosjogos/lema-olimpico-2
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Figura 1: Medalha olimpica de 1948, com o lema
e a chama olimpica.

1.1 Como ser mais forte, mais
rapido e saltar mais alto?

Existem algumas qualidades fisicas basicas que, quando traba-
lhadas, permitem que o corpo humano supere seus limites e seja
mais veloz, mais forte e salte mais alto, como prezado pelo Barao
de Coubertin.

As qualidades fisicas sao atributos que podem ser treinados em
qualquer individuo. Estao presentes ndo s no esporte de alto nivel,
mas também nas academias de gindastica, nas pragas, nos campi-
nhos de futebol... Vamos estudar trés qualidades fisicas basicas: for-
Ga, resisténcia e flexibilidade.

1.2 Forga

Observe, nas figuras a seguir, como os lutadores estao posiciona-
dos e as forgas opostas que eles impdem uns sobre 0s outros.

Figura 2: Lutadores esculpidos num muro em Atenas, aproximadamente em 500 a.C.

Educacao Fisica - Fasciculo 1 - Unidade 1
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Figura 3: Luta do huka-huka, reali-
zada pelos indios do Alto-Xingu na
cerimdnia do Kuarup. Fotografia de
Noel Villas-Boas, 1998.

Essas figuras retratam momentos de luta, assim como podemos ob-
servar nas brincadeiras entre criangas ou mesmo nas lutas de artes
marciais mistas, ou MMA. O que elas tém em comum é a oposicao de
forcas entre os lutadores. Forga € justamente a capacidade de o ser
humano vencer ou se opor a uma resisténcia, sendo o resultado da con-
tracao dos musculos.

Figura 4: Artes marciais mistas, ou MMA.

Atualmente, é possivel observar, nas academias de musculagao, di-
ferentes pessoas buscando desenvolver essa qualidade fisica. Os mais
jovens estao, geralmente, mais preocupados com os beneficios estéti-
cos do que com o desenvolvimento da forga. Isso porque o treinamento
com pesos gera hipertrofia muscular, que consiste no aumento de ta-
manho dos musculos.

Mas nem todos procuram as academias em busca de corpos perfei-
tos, e sim para terem maior qualidade de vida. Entre os beneficios do
treinamento de forga, estao:

Ensino Fundamental Il
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= Aumento da forga para as atividades cotidianas;

= Diminuicdo da perda ¢ssea e muscular;

» Reducao da gordura corporal;

= Melhoria do equilibrio, evitando quedas, entre idosos.

Para entender um pouco mais sobre a forga nos diferentes espor-
tes, podemos classifica-la em trés tipos distintos:

1. Forgca dinamica: os musculos se contraem e ha movimento con-
tra uma resisténcia. Os treinamentos de musculagao e ginasti-
ca fazem uso desse tipo de forga, muito comum no cotidiano,
como levantar um objeto pesado;

2. Forga estatica: os musculos realizam um trabalho muscular,
mas nao ha movimento. Importante para os musculos necessa-
rios para manutengao da postura e para esportes de precisao,
como uma competicao de tiro;

3. Forga explosiva: envolve a utilizacao da forca em um momento
rapido, ou seja, € a combinacao de forca e velocidade. E muito
importante para um bom desempenho nas praticas esportivas,
estando presente em movimentos como o chute, 0 arremesso, o
salto, entre tantos outros.

Anote as r espostas em seu cader no.
Atividade 1

Qual é o tipo de forca necessario para a realizagao de cada uma das
tarefas abaixo?

Figura 5

Educacao Fisica - Fasciculo 1 - Unidade 1
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Figura 6 Figura7

Anote as respostas em seu caderno.

1.3 Resisténcia

Reza a lenda que, em 490 a.C., um soldado grego, de nome Fidipides,
percorreu cerca de 40 quildmetros entre um campo de batalha, na ci-
dade de Maratona, até a cidade de Atenas, para anunciar a vitoria dos
exércitos gregos sobre os persas, e morrido de exaustao apds cumprir
tal missdo. Ja em 1896, na realizagao dos primeiros Jogos Olimpicos
da Era Moderna, esse fato foi homenageado com a criagdo da marato-
na, uma prova com as mesmas caracteristicas fisicas daquela percorri-
da pelo soldado Fidipides.

Lenda ou nao, percorrer longas distancias requer uma qualidade fi-
sica em especial: a resisténcia. Ela pode ser conceituada como a ca-
pacidade de efetuar um esforco durante um determinado tempo, su-
portando a fadiga da atividade. Ela pode ser de dois tipos: aerdbica
ou anaerodbica.

Correr uma maratona, nadar, pedalar ou caminhar longas distancias
sao consideradas atividades aerdbias. Sao atividades de longa duragao
e grande queima caldrica, ou seja, auxiliam bastante na perda de peso e
sdo especialmente benéficas para um importante musculo do nosso cor-
pO: 0 coragao, que bombeia sangue rico em oxigénio para 0s musculos.

Ensino Fundamental Il
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Ja as atividades anaerébias sao aquelas que precisam de muita ener-
gia num curto espaco de tempo. Por exemplo, numa prova de corrida
de 100m rasos, os atletas precisam de grande capacidade anaerdbia.
Tipicamente, séries de musculacdo também sao anaerdbias, ou seja,

precisa-se de um grande esforco para levantar os pesos num pequeno
espaco de tempo.

Figura 8: Os 100 metros rasos do atletismo sédo um
exemplo de modalidade esportiva de predominancia
anaerodbia, pois precisam de muita energia em um
curto espago de tempo.

Anote as respostas em seu caderno.

Atividade 2

a) Afigura a seguir consiste numa atividade aerébica ou anaerébica?
Por qué?

Figura 9

Educagao Fisica - Fasciculo 1 - Unidade 1
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b) Qual seria um exemplo de atividade anaerdbia realizada no seu
dia a dia?

Anote as respostas em seu caderno.

1.4 Flexibilidade

Flexibilidade é a qualidade fisica que permite executar movimentos
com grande amplitude. A pratica de atividades fisicas por si s6 pode
contribuir para a melhoria da flexibilidade, mas ela ocorre principalmente
através de exercicios de alongamento. Esses exercicios podem ser pra-
ticados antes ou depois das atividades fisicas, ou mesmo isoladamente.

Flexibilidade e alongamento sao a mesma coisa?

A flexibilidade se refere a amplitude do movimento de uma
articulacao. O alongamento, por sua vez, é uma técnica uti-
lizada com o intuito de alongar os musculos e que pode ser
utilizada para o aumento da flexibilidade.

Figura 10: Exemplo de grande flexibili-
dade na articulagao do quadril por uma
= atleta de ginastica ritmica.

Ensino Fundamental Il



CENTRO DE EDUCACAO cEJA

Ao contrario do que muitos pensam, nao é preciso alongar antes de
uma atividade fisica. Para comecar uma atividade, o mais importante
€ aquecer o corpo com atividades leves, como caminhar. O melhor mo-
mento para alongar é, na verdade, apos a pratica de atividades fisicas,
pois, assim, 0s musculos e as articulagdes ja estao bem aquecidos e,
consequentemente, a amplitude dos movimentos sera maior.

O aumento da amplitude dos movimentos é importante para po-
dermos realizar nossas atividades diarias. Por exemplo, algumas
pessoas tém dificuldade de amarrar os proprios sapatos, por falta de
flexibilidade. Além disso, os exercicios de alongamento evitam os inco-
modos decorrentes de longas horas de trabalho e ajudam a reduzir as
tensbes musculares.

Anote as respostas em seu caderno.

Atividade 3

Realize cada um dos alongamentos a sequir por cerca de 20 segun-
dos, de acordo com as instrugdes e as figuras.

= Com as maos apoiadas em uma parede, mantenha a perna de tras
completamente esticada e os dois pés apontando para frente.

Figura 11

Educagao Fisica - Fasciculo 1 - Unidade 1
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= Deite-se e puxe um dos joelhos em direcao ao peito.

Figura 12

= Afaste os pés e dobre o corpo a frente, mantendo as pernas estica-
das. Faca lentamente, inclusive ao retornar a posicao inicial.

Figura 13

Vocé sentiu algum relaxamento em alguma(s) parte(s) do corpo?
Qual(is)?

Anote as respostas em seu caderno.

Ensino Fundamental Il
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Resumo

O que aprendemos nesta unidade? Vamos lembrar?

= As qualidades fisicas s&o atributos treindveis em qualquer individuo;

= Forca é a capacidade de se opor ou de vencer algum tipo de resistén-
cia. Pode ser dividida em dinamica, estatica ou explosiva;

= Resisténcia é a capacidade de suportar um esforco durante um lon-
go periodo de tempo. Pode ser dividida em aerébica, quanto a du-
racao é muito longa e a intensidade € baixa, ou anaerdbia, quanto a
duracao é curta, mas a intensidade é alta;

= Flexibilidade é a capacidade que permite executar movimentos com
grande amplitude.

Referéncias

DANTAS, E. H. M. Alongamento e Flexionamento. 52 ed. Rio de Janeiro:
Shape, 2005.

MATTOS, M. G. NEIRA, M. G. Educacéo Fisica na Adolescéncia: construin-
do o conhecimento na escola. 42 edicao. Sao Paulo: Phorte, 2007.
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Respostas das atividades

Atividade 1

A Figura 5 corresponde a um exemplo de forga estatica, na qual o
sujeito precisa realizar uma forga, mas nao ha movimento, pois ele esta
parado. Na Figura 6, a forca é do tipo explosiva, pois 0 salto requer ndo
apenas forga, mas também velocidade para realizar o movimento. A Fi-
gura 7 representa a forga dinamica, na qual o sujeito precisa levantar o
peso do préprio corpo mais o peso do halter.

Atividade 2

a) Uma caminhada é uma atividade aerdbica, pois precisa de rela-
tivamente pouca energia e pode ser realizada por um longo periodo
de tempo;

b) Um exemplo de atividade anaerdbica no nosso cotidiano seria uma
corrida para pegar um 6nibus. Sao atividades que precisam de muita
energia num pequeno espago de tempo.

Atividade 3

Na Figura 11, a regiao alongada é a da panturrilha, também conhe-
cida como “batata da perna”. E uma regido que recebe muita tens&o e
onde muitas pessoas sofrem com caimbras. Esse alongamento pode
prevenir e aliviar dores nessa regiao. Na Figura 12, o alongamento € vol-
tado para a regiao dos gluteos. Muitas pessoas sentem muita tensao
nesses grandes musculos, incluindo as famosas dores no ciatico. Ja na
Figura 13, a regidao alongada é nos musculos posteriores das pernas e
da coluna.

Ensino Fundamental Il
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Exercicios
M Relacione cada uma das qualidades fisicas a uma ag&o corporal:

1 - Forga dinamica 2 - Forga estatica
3- Forca explosiva 4 - Flexibilidade

5 - Resisténcia aerdbica 6 - Resisténcia anaerdbica

) Jogador de futebol ao correr repetidamente em velocidade.
Bailarina afastando as pernas completamente uma da outra.

Ginasta sustentando seu corpo imoével por varios segundos no ar.

Maratonista percorrendo uma distancia de 42km.

(
(
(
(
(
(

)
)
) Jogador de futebol ao chutar fortemente uma bola.
)
)

Praticante de musculagao levantando um peso.

EAl E importante, antes do inicio de um exercicio fisico intenso, que
o individuo:
(A) se alongue.
B ) realize “flex6es de braco” e abdominais.

(
( C) aquega o corpo com exercicios leves.
(

D ) faca exercicios para melhorar a flexibilidade.

EMl Um atleta que, no seu treino, realiza corridas em alta velocidade e
em curto periodo de tempo esté treinando qual capacidade fisica?

(A) resisténcia aerdbica.
( B) resisténcia anaerdbica.
(C) forca estatica.

(D) flexibilidade.

Educagao Fisica - Fasciculo 1 - Unidade 1
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M O aumento no tamanho das fibras musculares decorrentes de um
treino de musculacao se chama:

(A) hiperplasia muscular.
( B) hipertrofia muscular.
( C) atrofia muscular.
(D)

D ) distrofia muscular.

Respostas dos exercicios

J

6-4-2-3-5-1
C

b

> L

18 Ensino Fundamental Il



CEJA

CENTRO DE EDUCACAO
de JOVENS e ADULTOS

Atividade Fisica
e Saude

Educacao Fisica - Fasciculo 1 - Unidade 2

Objetivos de aprendizagem

Ml Diferenciar atividade fisica de exercicio fisico;
Pl Relacionar a préatica de atividades fisicas a rotina pessoal;

EMl |dentificar os principais beneficios da pratica regular de
atividades fisicas;

W |dentificar possiveis maleficios decorrentes de exageros ou de falta
de orientacao para a pratica de exercicios fisicos.

Ensino Fundamental Il
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Para inicio de conversa...

Na ultima unidade, estudamos algumas das qualidades fisicas
basicas e comegamos a conversar sobre a relagéo delas com a sau-
de. E interessante notar como as diferentes atividades fisicas, como
as dangas e as lutas, sempre fizeram parte do cotidiano de nossa
sociedade. Infelizmente, o estilo de vida agitado e urbano que temos
hoje faz com que muitas pessoas sejam sedentarias.

Figura 1: Dancarinos representados em vaso da Grécia Antiga

Nesta unidade, nés estudaremos justamente como a pratica de
atividades fisicas pode contribuir para nossa saude, mas também como
pode ser prejudicial, se praticada sem orientagao e/ou com exageros.

Secao 1: Qual é a diferencga entre
atividade fisica e exercicio fisico?

Atividade fisica é qualguer movimento corporal que utiliza mais
energia do que aquela que o corpo gasta em repouso. Ja o exercicio
fisico € um tipo de atividade fisica; distingue-se por ser uma pratica
planejada, visando a aquisigao de saude, efeitos estéticos ou melhora
do desempenho.

Ensino Fundamental Il
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Figura 2: Exemplo de exercicio fisico numa aula planejada

Embora os exercicios fisicos sejam praticas planejadas, as ativida-
des fisicas, de forma geral, também podem trazer beneficios para a
saude. Por exemplo, se vocé caminha 30 minutos para chegar ao tra-
balho, essa pratica nao planejada também pode trazer beneficios. Por
esse motivo, muitos especialistas sugerem que as pessoas optem, por
exemplo, por usar as escadas no lugar dos elevadores.

Anote as respostas em seu caderno.

Atividade 1

Indique quais das praticas abaixo sdo consideradas exercicios fisicos:
1- Uma aula de danga

2 - Dangar numa boate

3 - Correr na praia por 30 minutos

4- Correr para pegar um 6nibus

5 - Fazer uma aula de ginastica

6 - Mover objetos pesados no trabalho

Anote as respostas em seu caderno.

Educacao Fisica - Fasciculo 1 - Unidade 2
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Sec¢ao 2: Quais sao os beneficios da
pratica regular de atividades fisicas?

A necessidade da pratica de exercicios fisicos planejados passou a

existir na medida em que o estilo de vida moderna reduziu o nivel habi-

tual de atividades fisicas, principalmente nos grandes centros urbanos.

Como consequéncia, os exercicios fisicos sao considerados remédios

para os males causados pelo sedentarismo.

Quais sao os beneficios dos exercicios fisicos? Vamos ver alguns:

Como discutido na Unidade 1, mantém o coragao saudavel e ajudam
acombaterdoencas cardiovasculares relacionadas ao sedentarismo;

Evitam e ajudam a combater o excesso de peso e a obesidade, que
estao associadas ao aparecimento de graves doencas;

Aumentam a massa muscular, que esta associada a forca;

Aumentam a massa 0ssea. Os exercicios podem, portanto, auxiliar
no combate a osteoporose, que € a perda da densidade mineral &s-
sea e € comum em mulheres adultas e pessoas idosas de ambos
0S Sexos;

Evitam também alguns tipos de cancer, como os de mama e 0s
de reto;

Ajudam a reduzir a pressao arterial e a controlar o diabetes;

Mas os beneficios ndo sdo apenas fisicos. Ha também importante

impacto na nossa salde mental:

Melhoram a autoestima;

Melhoram a vida sexual;

Contribuem para maior concentragao nas tarefas cotidianas;
Aliviam a ansiedade e ajudam no combate ao estresse;
Ajudam no combate a insonig;

Possuem efeito benéfico no humor, ajudando a evitar e até mesmo a
combater a depressao.
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Ou seja, praticar atividades fisicas nos deixa mais felizes!

Figura 3

Exercicio fisico é remédio?

A comparacao entre exercicio fisico e remédio nao é das
melhores, uma vez que o remédio, muitas vezes, é tomado
a contragosto, deixando um gosto amargo na boca. O pra-
zer é um elemento essencial em nossas vidas e, certamen-
te, potencializa todos os beneficios dos exercicios fisicos,
uma vez que integra aspectos fisicos, mentais e sociais.

Anote as respostas em seu caderno.

Atividade 2

1) Vocé gostaria de usufruir, especificamente, de algum ou de alguns
dos beneficios das atividades fisicas listados acima? Quais?

2) O que vocé pode mudar na sua rotina, para usufruir desses bene-
ficios? Nao se preocupe, se nao puder fazer grandes mudangas, pois as
pequenas ja podem fazer grande diferencal!

Anote as respostas em seu caderno.
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Sec¢ao 3: Como as atividades fisicas
podem contribuir para o desenvolvimento
das qualidades fisicas?

Na Unidade 1, nés estudamos trés qualidades fisicas: forca, resis-
téncia e flexibilidade. Na verdade, existem varias qualidades fisicas,
ou valéncias fisicas. Todas elas sdo treinaveis, ou seja, se praticadas
com regularidade, vocé pode melhorar! Desse modo, essas qualidades
fisicas também se beneficiam da pratica regular de atividades fisicas.
Reveja algumas e veja outras qualidades fisicas a seqguir.

3.1 Forga

Melhora consideravelmente, ao praticarmos atividades de forca.
Por esse motivo, atualmente, recomenda-se que as pessoas pratiqguem
exercicios de forca, pelo menos, duas vezes na semana.

Aproximadamente entre os 20 e 30 anos, a forga alcanga
seus niveis maximos, mas, nos 20 anos sequintes, ha ligeira
perda de forca e de massa muscular. Apés os 60 anos, a
gueda de forga é ainda maior. Por esse motivo, atualmente,
recomenda-se algum tipo de treino de forga para todas as
pessoas, mas, em especial, em pessoas idosas.

Veja abaixo alguns exemplos de atividades que envolvem a

forca fisica.

B &
7~ =

5.5
&
Figura 4: Musculagao Figura 5: Ginastica funcional  Figura 6: Lutas de judd e jiujitsu.
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3.2 Velocidade

Como, ao longo da vida, perdemos massa muscular e forga, 0 mes-
mo acontece com a velocidade. A perda de fibras musculares influencia
diretamente na perda de velocidade, que pode ser compensada com
treinos de forga e especificos de velocidade, como nos esportes que
precisam de esforgos rapidos, como o futebol, o voleibol ou o basquete.

3.3 Resistéencia aerobia

Recomenda-se a pratica de atividades aerdbias leves e/ou modera-
das diariamente. A maior parte dos beneficios das atividades fisicas
esta relacionada ao desenvolvimento da resisténcia aerébia.

Especialistas indicam que todas as pessoas devem reali-
zar, pelo menos, 30 minutos de atividades aerdbicas todos
os dias, podendo ser divididas em trés blocos de, pelo me-
nos, 10 minutos. Ou seja, se vocé caminha por 10 minu-
tos para ir ao trabalho, mais 10 minutos para ir almocar e
mais 10 minutos para voltar para casa, vocé cumpre o0s 30
minutos indicados.

3.3 Resistéencia anaerobia

Esta associada a pratica da musculacao ou de esportes e atividades
que envolvam estimulos fortes e rapidos, causando grandes variacoes
na frequéncia cardiaca. Deve-se tomar cuidado com as atividades de
final de semana em pessoas de maior idade, como jogar futebol. Isso
porque as atividades anaerdbias precisam muito do trabalho do cora-
cao e, frequentemente, os “atletas de final de semana” ndo estao fisica-
mente aptos para esforgos muito intensos.
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3.4 Flexibilidade

Conforme visto anteriormente, esta relacionada aos exercicios de
alongamento. Recomenda-se que as pessoas se alonguem, pelo me-
nos, duas vezes na semana, e que nao forcem demais. Os alongamen-
tos devem ser mantidos por, aproximadamente, 20 segundos ou mais.

frhRNG
A0S ASH

Figura 7: Exercicios de yoga, método de ginastica indiano que envolve a flexibilidade.

[

3.5. Coordenagao motora

Vocé ja deve ter ouvido alguém falar algo como: “Eu nao tenho co-

"

ordenagao motora!”. Entao, vamos estudar mais sobre esse assunto. A

coordenagao motora pode ser dividida em trés tipos:

= Coordenacao motora geral: envolve varios grupos musculares e
acdes mais basicas, como correr e saltar,

= Coordenagao motora especifica: envolve acdes mais especifi-
cas, como chutar uma bola de futebol ou arremessar uma bola
de basquete;

= Coordenacao motora fina: envolve pequenos musculos do nosso
corpo e exige maior precisao, como a acgao de escrever, desenhar ou
acertar um alvo com um dardo.
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E muito importante que as criancas desenvolvam habilidades de co-
ordenagao logo cedo; por isso, elas precisam praticar esportes e ter
aulas de educagao fisica. Mas, nao se preocupe; € possivel desenvolver
a coordenagao motora mesmo quando adulto!

Secao 4: Existem maleficios para
a pratica de atividades fisicas?

Sim. A pratica de atividades fisicas também pode acarretar alguns
maleficios, principalmente decorrentes da falta de orientagdo profis-
sional. Muitas pessoas, ansiosas por resultados rapidos, exageram na
quantidade de exercicios, muitas vezes, associados as dietas milagro-
sas e a ingestao de remédios controlados.

No campo da Educacgao Fisica, 0 nome dado ao excesso de treina-
mento € sobretreinamento, ou overtraining, em inglés. Alguns dos efei-
tos do sobretreinamento sao:

= Muito cansaco e falta de disposigao;
= Dor muscular persistente;
= Mudancas de humor, irritabilidade e até mesmo depressao;

» Queda da imunidade, que pode ser percebida com gripes e
resfriados constantes;

= Perda de sono.

FE muito comum que as pessoas estabelecam metas que nao
condizem com seu atual condicionamento fisico. Por exemplo, alguém
pode decidir correr todos os dias com o objetivo de perder peso, mas
nao atentar para o estresse do impacto da corrida nas articulacdes. E
comum que alguém que opte pela corrida sinta dores nos 0ssos das
pernas, na regido conhecida como “canela’. Essa lesdo é chamada de
‘canelite’, uma inflamacado na camada 6ssea causada por estresse re-
petitivo. Desse modo, exercicios sem orientagao podem também acar-
retar o aparecimento de lesoes.

Além disso, pessoas adultas e sedentarias devem procurar um mé-
dico antes de comegarem a praticar atividades fisicas, principalmente
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atividades de maior intensidade. Isso porque o risco de complicagoes
cardiacas aumenta em pessoas que possuem algum desses fatores
de risco: sedentarismo; hipertensao arterial, obesidade, tabagismo, uso
regular de bebidas alcodlicas e altos niveis de estresse.

Anote as respostas em seu caderno.

Vocé ja sentiu algum tipo de complicagao ao realizar atividades fisi-
cas? Quais?

Anote as respostas em seu caderno.

Resumo

= Atividade fisica é qualquer atividade que exija um esforco maior do
gue o normal. Exercicio fisico € um tipo de atividade fisica e consiste
numa pratica planejada;

= S&o varios os beneficios das atividades fisicas regulares para a sau-
de: melhoria do bem-estar; fortalecimento dos musculos e 0ssos;
diminui¢ao do risco de doencgas no coragao, pressao alta, osteoporo-
se, diabetes, entre outras;

= Também existem maleficios, que podem ser sentidos pelos sinto-
mas do sobretreinamento e pelo aparecimento de lesoes;

= A pratica de exercicios fisicos deve ser realizada com orientagéao pro-
fissional e devem-se evitar modismos, como dietas da moda e/ou
exercicios milagrosos.
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Respostas das atividades

Atividade 1

Os itens 1, 3 e b s&o praticas planejadas e com objetivos especificos
para aquisicao de saude, desempenho ou estética, sendo classificadas,

portanto, como exercicio fisico.

Atividade 2

Resposta pessoal

Atividade 3

Resposta pessoal

Exercicios

Ml Sa0 exemplos de exercicios fisicos:

(A) Varrer o chdo e caminhar.

(B) Jogar futebol com amigos e fazer musculagao.
(C) Correr 30 minutos e fazer musculagao.
(

D) Fazer jardinagem e carregar objetos pesados.
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Pl Sao beneficios da prética regular de atividades fisicas:

(A) Perda de massa muscular e 6ssea e melhoria do humor.
(B) Baixa da imunidade e perda de massa éssea.

( C) Melhoria do humor e diminuigao dos riscos de alguns tipos
de cancer.

(D) Diminuicao a libido e aumento da massa muscular.

EMl Dependendo da quantidade de exercicios fisicos, o corpo pode ser
submetido a um estresse excessivo. Sintomas semelhantes podem
ser sentidos em pessoas que estejam se sentindo estressadas por
suas atividades do dia a dia.

Marque V (verdadeiro) ou F (falso) para os sintomas do
sobretreinamento fisico:

Muito cansago e falta de disposicao
Hipertrofia muscular

Dor muscular persistente

Mudancas de humor, irritabilidade e até mesmo depressao

Queda da imunidade

()
()
()
() Melhora na qualidade de vida
()
()

FWl Associe os tipos de coordenag&o motora com as atividades corres-
pondentes:

|) Coordenagéo motora geral
Il) Coordenagao motora especifica

1) Coordenagao motora fina

() acertar um alvo com um dardo e digitar no computador.

() realizar um saque de voleibol e arremessar uma bola de bas-
guete na cesta.

() subir e descer escadas.
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[ Assinale V (verdadeiro) ou F (falso) para as afirmagdes sobre as

diferentes qualidades fisicas:

() as atividades aerdbias podem ser praticadas em blocos de 10
minutos ao longo do dia.

() as atividades anaerdbias ndo geram beneficios para a saude.

() as atividades de forca nao sao recomendadas para idosos por
causa da sobrecarga que podem trazer ao corpo.

() aulas de yoga e de alongamento sao atividades que melhoram
o condicionamento aerdbio e anaerébio.

Respostas dos exercicios

1. ¢

c
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