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APRESENTAÇÃO 

 

A Educação Física integra o aluno na cultura corporal através de brincadeiras e dos exercícios 

físicos. E é nessa integração que a criança ou o adulto flui sua liberdade de criação, sente que a 

vida é digna de ser vivida. Em contraste, existe um relacionamento de submissão com a 

realidade externa, onde o mundo, em todos os seus pormenores, é reconhecido apenas como 

algo a se “adaptar”. 

A disciplina de Educação Física traz na prática de atividades recreativas e esportivas o 

instrumento educacional que visa não apenas uma hora de lazer e recreação, mas o 

desenvolvimento das crianças, jovens e adolescentes, capacitando o sujeito a lidar com as suas 

necessidades, desejos e expectativas. Desta forma, o aluno através das dinâmicas interessantes 

constrói competências, técnicas, sociais e comunicativas, essenciais para o seu processo de 

desenvolvimento individual e social, bem como trabalhar o lado ético de vivência e de 

competição, pois, ela aparece dentro do processo de evolução do trabalho em equipe, 

fornecendo a cada evento oportunidades preciosas para desenvolver a capacidade e a 

competência para jogar contra o outro, mas também com o outro. 

Este material oferecido aos alunos é uma coletânea de textos e atividades que tem por 

finalidade, auxiliar o professor no processo de ensino /aprendizagem da disciplina de Educação 

Física durante o ano letivo de 2017. 
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Atividade Física e Saúde 
 

Em Educação Física e nos desportos, atividade física é definida como: "qualquer movimento corporal, 

produzido pelos músculos esqueléticos, que resulte em gasto energético maior que os níveis de repouso". 

Podemos acrescentar que é também qualquer esforço muscular pré-determinado, destinado a executar 

uma tarefa, seja ela um "piscar dos olhos", um deslocamento dos pés, e até um movimento complexo de 

finta em alguma competição esportiva. Modernamente, o termo refere-se em especial aos exercícios 

executados com o fim de manter a saúde física, mental e espiritual; em outras palavras a "boa forma". (Dia 

4 de Abril é o dia mundial da Atividade Física). 

 Atividade Física Regular controlada por profissionais da Educação Física está associada diretamente a 

melhorias da saúde e condições físicas dos praticantes. A redução dos níveis de ansiedade, stress, um 

sistema imunológico fortalecido, tornando o organismo menos sujeito a doenças como o câncer e 

causar ao seu tratamento redução das náuseas e a dor. Sendo que a inatividade física associada a 

dietas inadequadas, ao tabagismo, ao uso do álcool e outras drogas são determinantes na ocorrência e 

progressão de doenças crônicas que trazem vários prejuízos ao ser humano, como, por exemplo, 

redução na qualidade de vida e morte prematura nas sociedades contemporâneas, principalmente nos 

países industrializados (Pate, 1995; ACSM, 2000). 

 Atividade Física Adaptada, por vezes, torna-se necessária aos sujeitos que apresentem algumas 

contra-indicações médicas ou dificuldades físicas momentâneo-definitivas, mas tendo em conta o 

diagnóstico feito pelos médicos, o Profissional da Educação Física deverá ser capaz de criar ao 

paciente atividade física adaptada sem prejudicar a saúde do paciente melhorando-a, havendo uma 

interação de conhecimentos com as ciências médicas. 

 A Atividade Física de Recuperação é usada como um meio de melhorar as condições físicas de um 

sujeito momentaneamente debilitado, sendo tratada pelos profissionais da Fisioterapia e Educação 

Física. 

O exercício aeróbico é aquele que se realiza aumentando o ingresso de oxigênio no organismo. Esse tipo 

de exercício trabalha uma grande quantidade de grupos musculares de forma rítmica. Andar, correr e 

pedalar são alguns dos exemplos de exercícios aeróbios. Exercícios aeróbicos típicos são contínuos e 

prolongados, realizados com movimentos não muito rápidos (corrida, ciclismo, natação). Nestes exercícios, 

mais a duração e menos a velocidade dos movimentos, podem ser manipuladas para caracterizar a 

atividade como suave, moderada ou exaustiva.                                 

http://pt.wikipedia.org/wiki/Educa%C3%A7%C3%A3o_f%C3%ADsica
http://pt.wikipedia.org/wiki/Desporto
http://pt.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsculo
http://pt.wikipedia.org/wiki/Finta
http://pt.wikipedia.org/wiki/Oxig%C3%AAnio
http://pt.wikipedia.org/wiki/Organismo
http://pt.wikipedia.org/wiki/Andar
http://pt.wikipedia.org/wiki/Correr
http://pt.wikipedia.org/wiki/Corrida
http://pt.wikipedia.org/wiki/Ciclismo
http://pt.wikipedia.org/wiki/Nata%C3%A7%C3%A3o
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Exercícios aeróbicos são aqueles que temos condições de suportar por períodos prolongados, sem nos 

sentirmos desconfortáveis ou fatigados, com predomínio do sistema de produção de energia em que o 

oxigênio tem participação direta. Do ponto de vista da saúde, os exercícios aeróbios são quase uma "poção 

mágica". Eles podem ajudá-lo a emagrecer, combater o estresse, melhorar o sistema imunológico e reduzir 

o risco de algumas doenças. Aeróbico significa "que vive no ar", e quando relacionado a exercícios, refere-

se a atividades que aumentam o consumo de oxigênio e a freqüência cardíaca. 

Grandes grupos musculares são contraídos repetidamente, como as pernas e os braços, aumentando a 

freqüência respiratória e cardíaca. Na realização de exercícios aeróbios nosso corpo produz energia 

através da utilização da gordura (ácidos graxos livres) e, em pequena proporção, proteínas. Nesse 

momento são fundamentais a presença e a utilização do oxigênio para a produção de energia, de uma 

forma mais lenta que nas anteriores, mas em quantidade e duração muito maiores. O tipo de substância 

consumida - glicogênio ou gordura - depende da intensidade e da duração da atividade física. Quanto mais 

intensa, maior o consumo de glicogênio. Quanto menos intensa, maior o consumo de gorduras. Os 

exercícios mais intensos e com pequena duração, como uma corrida de 100 metros, dependem 

basicamente do glicogênio e são considerados exercícios anaeróbios. Nas atividades aeróbicas, o principal 

combustível utilizado pelo organismo são as gorduras. É essa forma de produção de energia que nos 

permite executar tarefas com grandes grupos musculares por um tempo considerável, sem chegarmos à 

fadiga. 

Tipos de exercícios aeróbicos: 

 Caminhar 

 Nadar 

 Pedalar 

 Patinar 

 Dançar 

 Correr a baixas velocidades (jogging) 
 

São típicos exercícios aeróbios, em que nosso sistema cardiovascular e respiratório trabalham 

harmoniosamente, garantindo um suprimento adequado de oxigênio aos músculos em atividade. 

Exercício Anaeróbico é um tipo de atividade física em que predomina o fornecimento de energia por 

processos metabólicos que não envolvem oxigênio. São atividades breves de alta intensidade nas quais o 

metabolismo anaeróbico acontece nos músculos. Durante períodos de tempo mais longos de exercício 

físico, o metabolismo aeróbico provê a energia, o que é chamado de exercício aeróbico. Exemplos de 

exercícios anaeróbicos incluem musculação, sprints, saltos; qualquer exercício que consista de movimentos 

rápidos de alta intensidade. Exercícios anaeróbicos são geralmente usados por atletas para desenvolver 

http://pt.wikipedia.org/wiki/Estresse
http://pt.wikipedia.org/wiki/Sistema_imunol%C3%B3gico
http://pt.wikipedia.org/wiki/Oxig%C3%AAnio
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força e bodybuilders para construir massa muscular. Músculos que são treinados sob condições 

anaeróbicas desenvolvem melhor performance em atividades de curta duração e alta 

intensidade.Exercícios aeróbicos, por outro lado, incluem atividade realizadas por longos períodos de 

tempo em menor intensidade. Exercícios como caminhar, correr, nadar e pedalar requerem grande 

quantidade de oxigênio para gerar energia por período prolongado de tempo. Há dois tipos de sistema de 

geração de energia anaeróbica, o ATP-CP que inclui creatina fosfatada como principal fonte de energia, e o 

ácido lático (ou glicólise anaeróbica) que usa glicose na ausência de oxigênio. O último é um uso ineficiente 

da glicose e produz sub-produtos que acredita-se sejam prejudiciais ao funcionamento muscular. O sistema 

de ácido lático é o dominante durante exercícios de intensidade alta a máxima durante curto período de 

tempo (em torno de 1 minuto), mas ele também é responsável por uma parte da energia durante exercício 

aeróbico, uma vez que o organismo é capaz de livrar-se dos sub-produtos anaeróbicos até um certo nível. 

A eficiência da remoção dos sub-produtos pelos músculos melhora através do treinamento. 

Benefícios da Atividade Física 
 

Praticar exercícios físicos é muito importante para qualquer indivíduo, pois está provado cientificamente 

que o sedentarismo é prejudicial à saúde. Para a pessoa que tem diabetes, a atividade física traz diversos 

benefícios adicionais, como o aumento da ação da insulina. As vantagens de praticar exercícios podem ser 

divididas em dois tipos: imediatos e tardios.  
 

Como benefício imediato, ou seja, aquele que ocorre logo no primeiro dia, podemos citar:  

 Aumento da ação da insulina  

 Aumento da captação da glicose pelo músculo  

 Captação da glicose no período pós-exercícios  

 Diminuição da glicose sangüínea  

 Aumento da sensibilidade celular à insulina  

 Já os benefícios tardios são:  

 Incremento das funções cardiorrespiratórias  

 Incremento da força e da resistência  
 

A redução dos índices de glicemia é um dos efeitos mais significativos da atividade física no diabetes. A 

glicose é fonte predominante de energia nos 30 primeiros minutos de exercício. Assim, a atividade física 

tem função parecida com a insulina no tocante ao aumento da utilização de glicose pela célula. Uma queda 

para valores inferiores a 60-70 mg/dl caracteriza hipoglicemia induzida pelo exercício, o que é mais comum 

em pessoas com diabetes que utilizam insulina do que os que não usam. Mas mesmo indivíduos que não 

tem diabetes estão sujeitos à hipoglicemias durante o exercício, o que causa tontura, visão turva e até 

desmaio. 
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EXERCÍCIO 

 Observe a figura e reflita. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DATA: ____ /____ /2017 
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1) De acordo com os nossos estudos, defina atividade física. 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

 

2) As vantagens de praticar exercícios podem ser divididas em dois tipos: imediatos e tardios. Como 

benefício imediato, ou seja, aquele que ocorre logo no primeiro dia, pode citar:  

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

 

3) A figura retrata um tipo de transtorno que pode ser causado pela baixa qualidade de vida das pessoas. 

Determine a importância da atividade física para diminuir o nível do transtorno acima. 

 

 

 

 

 
 

 

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________ 

_________________________________________________________

_________________________________________________________

____________________________ 
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Drogas e Anabolizantes 
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Futsal 
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III TRIMESTRE 
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Arte Corporal 

Dança 
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Futebol 
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