MINISTERIO DA EDUCAGAO
UNIVERSIDADE FEDERAL DE SERGIPE
@i@ COLEGIO DE APLICACAO

CODAP

COLEGIO DE APLICACAO

Av. Marechal Rondon S/N, Rosa Elze. CEP: 49100-000
(79) 3194-6930/6931 — direcao.codap@gmail.com —

DISCIPLINA: EDUCACAO FiSICA
PROFESSORA: MARIZA ALVES GUIMARAES

ATIVIDADE FiSICA, EXERCICIO FISICO E SAUDE

1. CONCEITO DE SAUDE

v" Auséncia de doencas?

<

Condigéo humana com dimensdes fisicas, social e psicologica.

v' Conjunto de fatores multiplos (individuais e socio ambientais) que influenciam o dia a
dia dos individuos.

v' Conjunto de fatores que levam o individuo a ter qualidade de vida.

v' Como ter qualidade de vida?

PARAMETROS SOCIOAMBIENTAIS PARAMETROS INDIVIDUAIS
Moradia Estilo de Vida

Seguranca Habitos alimentares

Assisténcia Médica Controle de stress

Condigdes de trabalho e remuneracédo Atividade fisica no cotidiano
Educacéo Relacionamentos

Lazer

Meio ambiente

Cultura
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2. ATIVIDADE FiSICA

Atividade fisica é "qualquer movimento corporal produzido pela musculatura
esquelética e que resulta em consumo de energia® (MATTOS & NEIRA, 2008)
Para pensar:
v" O que as pessoas fazem no trabalho é atividade fisica?
v/ Se eu me movimento na escola ou no trabalho eu ainda preciso fazer exercicio fisico

para melhorar minha condicdo fisica?

3. EXERCICIO FISICO

Exercicio fisico é toda atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva, que tem por
objetivo induzir a um melhor funcionamento organico, mediante a manutencdo dos
componentes da aptidao fisica (GUEDES & GUEDES, 2003).

Para pensar:

O que faz bem a salde ¢ a pratica de atividade fisica ou de exercicio fisico?
Quem deve orientar a préatica de exercicios fisicos?

Existem politicas publicas direcionadas a préatica do exercicio fisico?

As comunidades tém locais que propiciam a pratica do exercicio fisico?

D N N N NN

De que forma a midia influencia na escolha da pratica do exercicio fisico?

SUGESTOES

https://www.youtube.com/watch?v=anRyaXoJcXY

https://www.youtube.com/watch?v=UN-EHhrwyuQ
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PRINCIPIOS DA ATIVIDADE FISICA

S&o os principios que devem ser observados quando se propde a realizar um programa

de atividade fisica.

v Individualidade Bioldgica
E 0 que estabelece que no existe duas pessoas iguais.
O mesmo exercicio fisico proporciona diferentes efeitos em cada individuo.
v' Sobrecarga crescente
E a quantidade de trabalho realizado. Ela deve ser crescente para servir de estimulo ao
organismo, provoque reacOes de adaptacOes e levem a aquisicdo ou a melhora da aptidao
fisica.
O aumento na sobrecarga pode ser feito através dos fatores:
- Frequéncia (numero treinos por semana)
- Volume (aumento da distancia de uma caminhada, aumento do numero de repeti¢cdes de um
exercicio)
- Intensidade (faca uma mesma distancia caminhando num tempo menor, aumento da carga e
diminuir tempo execucéo)
v’ Especificidade
Cada tipo de estimulo causa um resultado diferente no organismo
v Continuidade
Atividade fisica deve ser continua, isto € o que leva a adaptacéo e a melhora na aptidao.
v Reversibilidade
Todos os beneficios adquiridos em meses de treinamentos podem ser perdidos em poucas

semanas de inatividade

CAPACIDADES FISICAS

E todo atributo fisico treinavel num organismo humano. E através das capacidades fisicas

que se conseguem executar acdes motoras (andar, correr, saltar, nadar,...)
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Agilidade (capacidade de executar movimentos rapidos com mudanca de dire¢éo)
Flexibilidade (capacidade de realizar movimentos em certas articulagdes com amplitude de
movimento

Forca (capacidade de realizar tenséo contra uma resisténcia)

Resistencia (capacidade de sustentar uma carga de atividade o mais longo tempo sem
fadiga)

Velocidade (capacidade de executar movimento ciclicos na mais alta velocidade individual
possivel)

Equilibrio ( assumir e sustentar o corpo sobre uma base, contraa lei da gravidade)
Coordenacgédo Motora (capacidade fisica que permite realizar uma sequencia de exercicios de
forma coordenada)

EFEITOS DO EXERCICIO FiSICO

Orgaos e Aparelhos envolvidos

= Coracdo

E uma bomba, que por meio das artérias envia sangue oxigenado a todos os tecidos,
exportando destes, por intermédios das veias os residuos (NEIRA & MATTOQOS, 2008, P.
64).

Fornece aos tecidos oxigénio e material nutritivo). Da impulso ao fluxo sanguineo)

= Sistema Circulatério

Abrange o sistema sanguineo e linfatico. O objetivo dele é garantir a chegada de
nutrientes a todos os tecidos do corpo e retirar os substratos oriundos do funcionamento
celular.

= Sistema Respiratorio

Compreende o pulmdo e um sistema de tubos que comunicam o ambiente pulmonar

com 0 meio externo
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% Beneficios da Prética de Exercicio Fisico
A atividade fisica regular apresenta efeitos benéficos em relacdo a salde, contribui
para o retardo do envelhecimento e ajuda na prevengdo de doencas cronicos degenerativas
(GUEDES, 2012)
A atividade fisica regular apresenta efeitos benéficos contra doengas degenerativas
como doencgas coronarianas, hipertensao e diabetes.
Morgira (2001) coloca como melhoras:
- Bem estar geral
- Saude fisica e mental
- Preservacédo do viver independente
- Reducé&o no risco de doenca coronariana
- Redugé&o e controle de hipertensao
- Controle de diabetes
- Controle do stress

- Controle da obesidade

Moreira (2001) coloca que os efeitos do exercicio fisico podem ser vistos a longo ou

a curto prazo.

- Curto prazo (regularizacdo da glicose sanguinea, melhora na qualidade e quantidade de
sono, estimulo na atividade das catecolaminas, ajuda no relaxamento, reducdo de stress e

ansiedade, melhora no estado do humor, melhora da integracdo social e cultural)

- Longo prazo (melhoria do funcionamento cardiorrespiratorio, fortalecimento muscular que
leva a manutencdo da independéncia, preservacdo e restauracdo da flexibilidade, prevencao
e retardo do declinio do equilibrio e da coordenacdo, melhora nos aspectos do
funcionamento psicolégico, melhora na saude mental (depressdo e ansiedade), melhoras

cognitivas, aquisicdo de habilidades e melhora na integracao.




