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ALEGRIA DE SER ARACATIENSE

Ol4, alunos (as)! Eu sou a Rafinha.

Hoje estamos em mais um
encontro de Educacéo Fisica e
vamos revisar o que é Atividade
Fisica, Exercicio Fisico, Aptidao
Fisica e Saude. Continue conosco
até o final ¢ responda a atividade
para sabermos quem ficou fera no
assunto. Vamos la!

VIDEOS PROPOSTOS
https://youtu.be/eQiY3LNigz4

https://youtu.be/MkVUbOuqi9k

Agora que vocé ja viu os videos, revisou os conceitos de Atividade Fisica, Exercicio
Fisico, Aptidio Fisica e conheceu também o conceito de Condicionamento Fisico, leia
o texto, a seguir, para aprender um pouco mais. Anote o que achar interessante em seu
caderno para facilitar na resolugao da atividade e, assim, no dia da avaliagao ficara mais
facil de revisar.
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ATIVIDADE FiSICA:

Envolve os movimentos do corpo, que sdo feitos de maneira intencional, podendo estar presentes nas atividades de
lazer, nas tarefas domésticas ou no deslocamento para a escola ou o trabalho. Ex: andar, correr, dangar, subir e descer
escadas, andar de bicicleta. varrer a casa, cuidar do jardim. pular corda, fazer embaixadinha. etc.
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EXERCICIO FiSICO:

Quando a atividade fisica é planejada e estruturada com o objetivo de melhorar ou manter os musculos, a
flexibilidade, coordenagdo motora ¢ o equilibrio, estamos falando do exercicio fisico. Ex: Musculagdo, Futebol,
Voleibol, Futsal, Basquete, Lutas, Natagiio, Gindstica Artistica, Nado sincronizado, Atletismo, etc,
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Todo exercicio fisico ¢ uma atividade fisica, mas nem toda atividade fisica é um exercicio fisico.

VIDEO PROPOSTO
https://yvoutu.be/UN-EHhrwyuQ

Ngume PEMGungg

Esta com
alguma duavida,
pergunte a
seu/sua
professor (a).
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VAMOS VER O QUE APRENDEU NA AULA DE HOJE?

ATIVIDADE DE FIXACAO
1) Marque com um X, o que é exercicio fisico:

a) E a capacidade que uma pessoa possui de praticar atividades fisicas de maneira
satisfatoria.

b) E o processo pelo qual o individuo torna seu corpo apto a desenvolver uma
atividade.

c) Sdao movimentos feitos de maneira intencional, podendo estar presentes nas
atividades de lazer, nas tarefas domésticas ou no deslocamento para a escola ou o
trabalho.

d) Sao movimentos planejados e estruturados com o objetivo de melhorar ou manter

os musculos, a flexibilidade, coordenagdo motora e o equilibrio.

2) Marque com um X, a frase que esta errada:
a) Todo exercicio fisico € uma atividade fisica.

b) Toda atividade fisica é um exercicio fisico.
c) E necessario praticar, no minimo 60 minutos de atividades fisicas por dia.
d) O condicionamento fisico diminui quando se para de treinar regulamente.

3) Marque com um X, somente o0s EXERCICIOS FiSICOS:

a) Caminhar para a escola. k) Regar as plantas
b) Jogo de futsal 1) Subir e descer escadas
¢) Salto em distincia m) Jogo de basquete
d) Trilha de bicicleta n) Competigdo de embaixadinhas
e) Aulas de judo 0) Nadar 50m borboleta
Aulas de zumba p) Patinar no gelo
2) Dancinhas do TIK TOK q) Rodar o bambolé
h) Fazer faxina pesada r) Passear com o cachorro da vizinha
1) Saltar de uma cachoeira s) Pular corda
1) Jogo de futebol t) Jogo de voleibol

Mande a foto do resultado para que seu/sua
professor(a) registre a sua participagao.
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