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EDUCACAO FiSICA E SAUDE

Sabemos através dos meios de comunicacdo que a atividade fisica praticada de forma regular e
continua, provoca diversas modificacdes benéficas ao nosso organismo. Sdo seus principais beneficios:
Reduz as doencas cardiovasculares; Melhora o condicionamento fisico; Influéncia positiva na parte
psicoldgica do individuo; Aumenta a capacidade de transporte de oxigénio; Aumenta o ténus muscular;
Melhora a postura; Diminui o nivel de colesterol no sangue; Auxilia o emagrecimento, desde que seja
acompanhado de reeducacdo alimentar; Diminui a pressao arterial; Aumenta a amplitude dos
movimentos e articulacdes; Fortalece os tenddes e ligamentos; Diminui a freqiiéncia cardiaca; Favorece
a socializacdo; Desenvolve a aquisicao de auto-confianca. Vamos enumerar a seguir as qualidades
fisicas, bem como suas definicdes para que possamos entendé-las e associa-las com mais entendimento
as atividades fisicas. - FORCA: habilidade de um musculo ou grupamento muscular de vencer uma
resisténcia, produzindo tensdo na acdo de empurrar, tracionar ou elevar. -VELOCIDADE: qualidade
particular do musculo e das coordenag¢des neuromusculares que permite a execuc¢do de uma sucessao
rapida de gestos que, em seu encadeamento constitui uma sé e mesma ac¢do, de uma intensidade
maxima e de uma duracgdo breve ou muito breve.-COORDENACAO: controle mental sobre a expressdo
motriz. E a qualidade fisica de que a Educac3o Fisica se vale para associar a consciéncia a a¢do, levando
o homem a uma integracdo progressiva de aquisicdes. 9 -EQUILIBRIO: qualidade fisica conseguida por
uma combinacdo de agdes musculares com o propdsito de sustentar o corpo sobre uma base. E a ordem
e propor¢do no espaco e no tempo. -RITMO: Ordenacdo do movimento, encadeamento do tempo,
encadeamento dinamico-energético, uma mudanca de tensdo e repouso. -FLEXIBILIDADE:Qualidade
fisica do homem que condiciona a capacidade funcional das articulagdes de movimentar-se dentro dos
limites ideais de determinadas a¢des. A flexibilidade é uma qualidade fisica que pode ser evidenciada
pela amplitude dos movimentos das diferentes partes do corpo num determinado sentido. -AGILIDADE:
Capacidade que se tem para mover o corpo no espag¢o o mais rapido possivel. Muitos estudiosos
consideram a agilidade como sinénimo de velocidade de troca de direc3o. -RESITENCIA: Aerdbica: é a
qgualidade que permite manter por longo tempo esforcos de intensidade média ou fraca. -
DESCONTRACAO: Atividade nula no aparelho motor voluntério. EDUCACAO FiSICA:E o conjunto de
atividades fisicas, metddicas e racionais que se integram ao processo de educacgao global visando ao
pleno desenvolvimento do aparelho locomotor, bem como ao desenvolvimento normal das grandes
funcdes vitais a ao melhor relacionamento social. DESENVOLVIMENTO:E o processo que se efetua de
modo continuo ao longo da idade evolutiva com variantes tipicas para cada idade. CRESCIMENTO: é um
processo de formacao de padrdes que o consideramos no termo fisico ou mental. CRESCIMENTO
MENTAL: é um processo de formacao de padrdes de conduta que determinam a organiza¢ao do
individuo, levando-o até o estado de maturidade psicolégica. EDUCACAO PSICOMOTORA: a¢do
pedagdgica e psicoldgica que utiliza a educacgao Fisica com o fim de normalizar ou melhorar o
comportamento da crianca.

MOVIMENTO: toda a translacdo ou deslocamento de um corpo ou objeto no espaco. Para o corpo
humano, trata-se de todo e qualquer deslocamento de um ou de varios segmentos, ou do corpo em seu
conjunto 10 OBJETIVOS GERAIS DA EDUCACAO FiSICA: ° ESTIMULAR o desenvolvimento das capacidades



fisicas naturais através do movimento; ° DESENVOLVER as aptidoes como meio de ajustamento do
comportamento psico-motor; > PROPICIAR o desenvolvimento das qualidades fisicas, objetivando a
adaptacdo organica ao esforgo fisico; ° MELHORAR a aptidao fisica, por meio da pratica de habilidades
motoras fundamentais em atividades de iniciacdo aos desportos individuais e coletivos; ° CONTRIBUIR
para a aquisicdo e formacao de habitos higiénicos; ° FAVORECER a socializacdo, através de atividades
fisico-recreativas.
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Exercicio ed. Fisica e satde

1)Quais s@o os principais beneficios provocado por a pratica regular e continua da atividade fisica no
NOSsO organismo?

2)A educacdo fisica é o conjunto de atividades fisica, métodos e racionais que se?

3)Explique as qualidades fisicas para que possamos entende-las e associa-las com mais entendimento as
atividades fisicas. (FORCA).

4)Explique as qualidades fisicas para que possamos entende-las e associa-las com mais entendimento as
atividades fisicas. (VELOCIDADE).

5)Explique as qualidades fisicas para que possamos entende-las e associa-las com mais entendimento as
atividades fisicas. (COORDENACAO).



