


Todos os direitos reservados a

Secretaria de Educacgio do Estado do Ceara - Centro Administrativo Governador Virgilio Tavora
Av. General Afonso Albuquerque Lima, S/N - Cambeba

Fortaleza-CE - Cep: 60.822-325

Ano de Publicacio: 2022

GOVERNADORA
Maria Izolda Cela de Arruda Coelho

Secretaria da Educacao
Secretaria Executiva de Ensino
Médio e da Educacao Profissional
Assessora Especial de Gabinete
Assessora Especial de Gabinete
Coordenadora de Educacao em
Tempo Integral

Coordenadora de Protagonismo
Estudantil

Coordenadora de Gestao Pedagégica
do Ensino Médio

Coordenadora de Avaliacao e
Desenvolvimento Escolar para
Resultados de Aprendizagem
Coordenadora de Diversidade e
Inclusao Educacional
Coordenador da Educacao
Profissional

Coordenadora Estadual de
Formacao Docente e Educacao a
Distancia

Cientista-Chefe da Educacao

Eliana Nunes Estrela

Maria Jucineide da Costa Fernandes
Ana GardennyaLinard Sirio Oliveira
Maria Elizabete de Aratjo

Gezenira Rodrigues da Silva
Gilgleane Silva do Carmo

Ideigiane Terceiro Nobre

Kelem Carla Santos de Freitas

Nohemy Rezende Ibanez

Rodolfo Sena da Penha

Vagna Brito de Lima

Jorge Herbert Soares de Lira

CEARA

GOVERNO DO ESTADO
FENETANIA DA KDUCAGAD

N cooeihl B




Daniel Martins Braga

Professor Elaborador

Gildénia Moura de Araajo Almeida

Consultora Pedagogica

Anna Cecilia Cavalcante Freitas
Orientacao Pedagogica Linguagens
e suas Tecnologias

Edite Maria Lopes Lourenco
Jacqueline Rodrigues Moraes
Karine Pinheiro de Souza

Gestao Pedagodgica

Maria Marcigleide Aratjo Soares

Gestao de Producao de Material

Jorge Bhering Linhares Aragio

Gestao Financeira

Carmen Mikaele Barros Marciel
Gisela Sousa Ribeiro Aguiar
Samia Luvanice Ferreira Soares

Transposiciao Didatica

Barbara Kesley Sousa Cavalcante
Kétilla Maria Vasconcelos Prado

Revisao

Lindemberg Souza Correia

Design Grafico

?\ CEARA“ @CEARA

GOVERNO DO ESTADO

AGAO




QGN[AAO

AAAAAAA

EMODULO




Aula o1

Componente curricular:
Unidade tematica:

Competéncia:

Habilidades:

Objeto de
conhecimento:

Objeto especifico:

Educacao Fisica - 32 série do Ensino Médio
Ginéstica

C1: Compreender o funcionamento das
diferentes linguagens e praticas culturais
(artisticas, corporais e verbais) e mobilizar
esses conhecimentos na recepcao e producao
de discursos nos diferentes campos de atuacao
social e nas diversas midias, para ampliar as
formas de participacao social, o entendimento
e as possibilidades de explicacio e
interpretacdo critica da realidade e para
continuar aprendendo.

Cs: Compreender os processos de producao e
negociacao de sentidos nas praticas corporais,
reconhecendo-as e vivenciando-as como
formas de expressao de valores e identidades,
em uma perspectiva democratica e de respeito
a diversidade.

(EM13LGG101) - Compreender e analisar
processos de producio e circulacio de
discursos, nas diferentes linguagens, para fazer
escolhas fundamentadas em funcdo de
interesses pessoais e coletivos.
(EM13LGG503) - Vivenciar praticas
corporais e significA-las em seu projeto de
vida, como forma de autoconhecimento,
autocuidado com o corpo e com a saudde,

socializacao e entretenimento.

Ginastica de condicionamento fisico.

Atividade Fisica
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"Errei mais de 9.000 cestas e perdi quase 300 jogos.
Em 26 diferentes finais de partidas fui encarregado de jogar a bola que venceria o jogo... e
falhei. Eu tenho uma historia repleta de falhas e fracassos em minha vida.

E é exatamente por isso que Sou um sucesso."

Michael Jordan

(Melhor jogador de basquete de todos os tempos)

| Nesta aula, vocé aprendera:

e a conhecer os conceitos de Atividade Fisica;
e areconhecer os dominios da Atividade Fisica;

e acompreender a intensidade da pratica da Atividade Fisica.

| Pra comeco de conversa

Prezada/o leitora/or,

A Educacao Fisica tem a condicdo de abordar teméticas significativas e
transformadoras, como cidadania, qualidade de vida, entre outras. Assim, pode
se aproximar do contexto de vida das pessoas, do que esta ao seu entorno e
do momento em que estdo vivendo. Com estratégias que contemplam
informacao, pesquisa, dialogo e atividade fisica, a/o estudante pode ver mais
sentido em sua aprendizagem. Quanto mais as/os alunas/os se reconhecem e
veem significado no conteudo, mais motivadas/os estardo para buscar
conhecimento. E importante trazer a cultura do entorno, temas que lhes
interessam e a liberdade para usarem recursos humanos, fisicos e digitais com

criatividade.

Este material estruturado tem como objetivo contribuir com os seus
conhecimentos, trazendo situacdes de aprendizagem significativas. Trata,
especificamente, da importancia da atividade fisica para a saude e a qualidade
de vida.

Para comecar nossos estudos, vamos analisar os textos a seguir:
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| Conversando com o texto

TEXTO |

Figura 1 - Como o homem cacava e se alimentava na Pré-Historia?

Disponivel em: https://super.abril.com.br/mundo-estranho/como-0-homem-cacava-e-
se-alimentava-na-pre-historia/. Acesso em: 04. ago. 2021.

TEXTO Il

Tudo comegou quando o homem primitivo sentiu a necessidade de lutar,
fugir ou cacar para sobreviver. Assim o homem, a luz da ciéncia, executa 0s
seus movimentos corporais mais basicos e naturais desde que se colocou de
pé: corre, salta, arremessa, trepa, empurra, puxa etc. (MORAES, 2009, p.1).

Disponivel em: https://efdeportes.com/efd166/pre-historia-importancia-para-a-
educacao-fisica.htm.M . Acesso em: 04. ago. 2021.
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https://super.abril.com.br/mundo-estranho/como-o-homem-cacava-e-se-alimentava-na-pre-historia/
https://super.abril.com.br/mundo-estranho/como-o-homem-cacava-e-se-alimentava-na-pre-historia/
https://efdeportes.com/efd166/pre-historia-importancia-para-a-educacao-fisica.htm.M
https://efdeportes.com/efd166/pre-historia-importancia-para-a-educacao-fisica.htm.M

| Desafie-se!

01. Levando em consideracdo a sua interpretacdo a partir dos Textos | e ll,

aponte as relagbes do homem primitivo com o movimento corporal?

PENSANDO FORA DA CAIXINHA

Observa-se que o Texto | faz uso de uma linguagem néo verbal, enquanto o Texto
Il utiliza-se da linguagem verbalizada. Ambos fazem referéncia a era da Pré-
histéria, a qual abrange, aproximadamente, um periodo que se estende de 3
milhGes de anos atras a 3.500 a.C. Que tal conversar um pouco mais com o(a)
seu(ua) professor(a) de Lingua Portuguesa sobre os tipos de linguagens e com

seu(ua) professor(a) de Historia sobre a era da Pré-historia?

#SELIGANOCONCEITO!
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Atividade fisica € qualquer movimento corporal, produzido pelos musculos
esqueléticos, que resulte em um gasto energético maior que 0s niveis de
repouso.

(CASPERSEN, 1985)

Atividade fisicaé um comportamento que envolve os movimentos voluntarios do
corpo, com gasto de energia acima do nivel de repouso, promovendo interagdes
sociais e com o0 ambiente , podendo acontecer no tempo livre , no deslocamento,
no trabalho ou estudo e nas tarefas domésticas.

(BRASIL, 2021, p. 7)

Atividade fisica é caracterizado por qualquer tipo de movimento corporal ,
causado por uma contragdo muscular.

(GUISELINI, 2006)

ENTENDA A ATIVIDADE FiSICA

A prética de atividade fisica € bastante importante para as nossas vidas.
Por essa razdo, todas as pessoas, independentemente da idade, devem
buscar realiza-la. A partir dos conceitos que ja foram apresentados acima,
citamos alguns exemplos de atividade fisica: caminhar, correr, pedalar, brincar,
subir escadas, carregar objetos, dancar, limpar a casa, passear com O

cachorro, cultivar a terra, praticar esportes, yoga, entre outras.

Percebe-se, assim, que a atividade fisica esta presente no dia a dia e
pode proporcionar varios beneficios, como o controle do peso e a melhora da
gualidade de vida, humor, disposicdo, socializacdo com as outras pessoas e

com o meio ambiente.

Vocé pode fazer atividade fisica em quatro dominios da sua vida: no seu
tempo livre; quando vocé se desloca; nas atividades do trabalho ou dos

estudos; e nas tarefas domésticas.
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v A atividade fisica no tempo livre é realizada no tempo em que o sujeito
estd livre ou em momento de lazer, baseada em suas escolhas e
oportunidades.

v A atividade fisica no deslocamento é realizada como uma maneira de
deslocamento ativo, saindo meramente de um lugar a outro.

v A atividade fisica no trabalho ou estudo é realizada durante o expediente
de trabalho e em atividades educacionais, com a finalidade de desempenhar
suas atividades laborais ou de estudo.

v A atividade fisica nas tarefas domeésticas é realizada para o cuidado do

lar e da familia.

Atividade fisica no tempo livre

Vocé pode caminhar, correr, empinar pipa, dangar, nadar, fazer trilha, pedalar,
surfar, pular corda, jogar futebol, volei, basquete, bocha, ténis, peteca, taco/bete,
frescobol, praticar gina stica, musculagdo, hidroginastica, artes marciais ,
capoeira, yoga, ou participar de brincadeiras e jogos , como esconde -esconde,
pega-pega, saltar elastico, queimada/baleado/carimba, entre outras.

Atividade fisica no deslocamento

Vocé pode caminhar, manejar a cadeira de rodas, pedalar, remar, patinar, andar
a cavalo, de skate ou de patinete (sem motor), entre outras.

Atividade fisica no trabalho ou estudo

Vocé pode plantar , capinar, colher, caminhar, correr, pedalar, limpar, varrer,
lavar, ordenhar, carregar objetos, participar das aulas de educacaofisica, brincar
no recreio ou intervalo entre as aulas e , também, antes ou depois das aulas,
entre outras.

Atividade fisica nas tarefas domésticas

Vocé pode cuidar das plantas , cortar a grama, fazer compras, dar banho na
crianga, no idoso, na pessoa que requer cuidados ou no animal de estimagao
varrer, esfregar ou lavar, entre outras.
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Disponivel em:
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/quia atividade fisica populacao brasileir

a.pdf. Acesso em: 06. ago. 2021.

02. Tomando por base os exemplos mencionados no quadro acima, aponte
guais praticas de atividades fisicas, em cada dominio, vocé realiza no seu
cotidiano:

Atividade fisica no tempo livre:

Atividade fisica no deslocamento:

Atividade fisica no trabalho ou estudo:
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https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_atividade_fisica_populacao_brasileira.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_atividade_fisica_populacao_brasileira.pdf

Atividade fisica nas tarefas domésticas:

#SELIGANADICA

Vale considerar que fazer atividade fisica, durante o tempo livre e no
lugar que for possivel, € melhor do que nado realizar nada. A pratica de

7

atividade fisica € importante para a sua vida. Mesmo com pouca atividade

fisica diariamente, é possivel obter alguns beneficios para a saude.
Observa a ilustragéo abaixo:

Figura 2 - Como malhar em casa e quais 0s beneficios?
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“O que se adapia melhor a sua agenda \otada, fazer enruaos
durante | hora por dia, ou ir morrendo 24 horas por dia?”

Disponivel em: https://blog.mundomax.com.br/arquivo-blogmax/como-malhar-em-
casa-e-quais-os-beneficios/attachment/charge-exercicios-fisicos-importancia/. Acesso
em: 06. ago.2021.

03. Qual mensagem voce retira da dica acima?

VOCE SABIA?!

As atividades fisicas podem ser feitas em diferentes intensidades. A
intensidade corresponde ao grau do esforco fisico utilizado durante uma
atividade fisica. Em vias de regra, quanto maior a intensidade, maior é o

aumento dos batimentos do coracgéo, da respiragéo e do consumo de energia.

Para saber qual a intensidade da atividade fisica que vocé esta praticando,
observe como vocé se sente, analise sua percepcao de esfor¢o. A intensidade

pode ser:
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https://blog.mundomax.com.br/arquivo-blogmax/como-malhar-em-casa-e-quais-os-beneficios/attachment/charge-exercicios-fisicos-importancia/
https://blog.mundomax.com.br/arquivo-blogmax/como-malhar-em-casa-e-quais-os-beneficios/attachment/charge-exercicios-fisicos-importancia/

v . exige minimo esfor¢o fisico e resulta em pequeno aumento do ritmo
respiratorio e dos batimentos do coracdo. A percepcdo de esforco, em uma
escala de 0 a 10, varia de 1 a 4. Vocé consegue respirar tranquilamente e
conversar normalmente enquanto se movimenta ou até mesmo cantar uma
musica.

4 . exige mais esforco fisico, respira-se mais rapido que o normal e
h& moderado aumento dos batimentos cardiacos. A percepcao de esforco é 5 e
6, em uma escala de 0 a 10. A conversacao ocorre com dificuldade enquanto
ha movimentacao e ndo conseguira cantar;

v Vigorosa: exige um grande esforco fisico, a frequéncia respiratéria acontece
de maneira muito mais rapida que o normal e os batimentos cardiacos
também. Numa escala de 0 a 10, a percepcao de esforco € 7 e 8. Conversar

enquanto se movimenta ndo é possivel.

04. Conhecendo os graus de intensidade de uma atividade fisica, indique nos
espacos abaixo quais atividades fisicas vocé realiza em cada um dos graus de

intensidade:

Intensidade

Leve

Intensidade
Moderada

Intensidade
Vigorosa
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| E hora de refletir!

05. Marque a alternativa correta sobre Atividade Fisica:

a) é qualquer movimento corporal produzido pelo corpo que gaste energia

maior que o nivel de repouso.

b) ndo traz beneficio nenhum para a saude.

c) todo movimento corporal € atividade fisica

d) a pratica de atividade fisica ndo € indicada para criancas e idosos;

e) mulheres em periodo gestacional ndo podem realizar atividade fisica

nenhuma.

06. (IFRN/2012 - adaptada) Muitas das atividades diarias realizadas pela
humanidade como a caca e a pesca estao relacionadas as atividades fisicas.
Na sociedade contemporénea, ocorre a diminuicdo do esforco fisico e o
aumento do sedentarismo, fazendo com que a atividade fisica tenha, cada vez
mais, uma relacdo estreita com a saude. Essas atividades podem estar sendo
estimuladas nas aulas de Educacédo Fisica, dando oportunidade para todos.
Sendo assim, sdo efeitos benéficos da atividade fisica:

a) diminuicdo da atividade fisica, diminuicdo da forca muscular, melhora do

autoconceito e da autoestima.

b) diminuicdo da gordura corporal, incremento da forca muscular, melhora do

autoconceito e da autoestima.

c) diminuicdo no estilo de vida, elevacao do colesterol e controle da diabetes,
melhora da autoestima.

d) diminuicdo da gordura corporal, incremento da for¢ca muscular, melhora do
autoconceito e da autoestima e cura da depressao.
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| Conversando com o texto

COM QUEM VOCE PODE FAZER ATIVIDADE FiSICA?

Vocé pode praticar atividade fisica sozinho ou com companhia, faga
como preferir. A maioria dos esportes e jogos é feita com companhia! Aproveite

para chamar os amigos, familiares, vizinhos ou seus colegas de trabalho!

Os momentos da familia reunida também podem ser uma oportunidade
para fazer atividade fisica, como praticar esportes, passear com o animal de
estimacdo, passear de bicicleta e fazer atividades na natureza. Ou nas tarefas
domeésticas, tendo a ajuda uns dos outros, seja lavando a louga, retirando o

lixo, contribuindo com a limpeza ou cozinhando.

Os colegas de trabalho também podem ser uma boa companhia para
aumentar a atividade fisica no deslocamento ativo, no préprio trabalho ou no

tempo livre. Uma caminhada é sempre bem-vinda para ser ativo no seu dia.

Ser fisicamente ativo é seguro, mas, em raros casos, precisamos ficar
atentos! Fique atento a alguns sinais e sintomas: se sentir nduseas, dores,
tonturas, suor excessivo ou outros desconfortos, pare a atividade fisica.
Procure um profissional de saude para verificar se esta tudo bem. Respeite

seus limites!

E importante que vocé lembre que a préatica de atividade fisica n&o
depende somente de uma decisdo pessoal. Existem diversos fatores
individuais, coletivos, ambientais, culturais, econémicos e politicos que facilitam

ou dificultam que vocé tenha uma vida mais ativa.

Disponivel em:
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/quia atividade fisica populacao b
rasileira.pdf. Acesso em: 06. ago. 2021
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https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_atividade_fisica_populacao_brasileira.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_atividade_fisica_populacao_brasileira.pdf

07. Vocé ja refletiu sobre como esses fatores apresentados no texto afetam

VOCé e sua comunidade?

INCENTIVO

Assistir as Olimpiadas pode incentivar
publico a praticar esportes, dizem
especialistas

Em enquete realizada pelo JC, 65% das pessoas disseram se sentir incentivadas pelas Olimpiadas

Disponivel em: https://jc.ne10.uol.com.br/colunas/vida-fit/2021/07/13018990-assistir-as-
olimpiadas-pode-incentivar-publico-a-praticar-esportes-dizem-especialistas.html. Acesso em:
07. ago. 2021.

08. Em 2021 estdo ocorrendo as Olimpiadas em Toquio. O time de atletas
brasileiros esta alcangando resultados positivos em varias modalidades. Relate
aqui se vocé vem ou nao acompanhando os jogos/partidas/competicdes e se
isso, de alguma maneira, estimulou, em algum momento, vocé praticar algum

dos esportes das modalidades que fazem parte dos Jogos deste ano.
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https://jc.ne10.uol.com.br/colunas/vida-fit/2021/07/13018990-assistir-as-olimpiadas-pode-incentivar-publico-a-praticar-esportes-dizem-especialistas.html
https://jc.ne10.uol.com.br/colunas/vida-fit/2021/07/13018990-assistir-as-olimpiadas-pode-incentivar-publico-a-praticar-esportes-dizem-especialistas.html

INDICACAO DE LEITURA

e Guia de Atividade Fisica para a Populacédo Brasileira. Material langado

pelo Ministério da Saude em 2021.

| Nesta aulaq, ev...

Cara/o estudante, de acordo com o0s objetivos tracados para esta aula e

com os conhecimentos construidos, marque as opc¢des que melhor

representam a avaliacao referente ao seu aprendizado.

Atividade Construido Em construcéo

Aprendi o conceito de Atividade Fisica

Aprendi a reconhecer o0s dominios da
Atividade Fisica

Aprendi a identificar a intensidade da
pratica da Atividade Fisica
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Aula o2

Componente curricular: Educacgao Fisica - 32 série do Ensino Médio

Unidade tematica: Ginastica

Competéncia: Ci1: Compreender o funcionamento das diferentes
linguagens e praticas culturais (artisticas, corporais
e verbais) e mobilizar esses conhecimentos na
recepcao e producdo de discursos nos diferentes
campos de atuacdo social e nas diversas midias,
para ampliar as formas de participacao social, o
entendimento e as possibilidades de explicacdo e
interpretacao critica da realidade e para continuar
aprendendo. C5: Compreender os processos de
producao e negociacdo de sentidos nas praticas
corporais, reconhecendo-as e vivenciando-as como
formas de expressao de valores e identidades, em
uma perspectiva democritica e de respeito a
diversidade.

Habilidades: (EM13LGG101) - Compreender e analisar
processos de producao e circulacdo de discursos,
nas diferentes linguagens, para fazer escolhas
fundamentadas em funcao de interesses pessoais e
coletivos.

(EM13LGG102) - Analisar visoes de mundo,
conflitos de interesse, preconceitos e ideologias
presentes nos discursos veiculados nas diferentes
midias, ampliando suas possibilidades de
explicacdo, interpretacio e intervencdo critica
da/na realidade.

(EM13LGG503) - Vivenciar praticas corporais e
significa-las em seu projeto de vida, como forma de
autoconhecimento, autocuidado com o corpo e com

a saade, socializacao e entretenimento.

Objeto de conhecimento: Ginastica de condicionamento fisico.

Objeto especifico: Exercicio Fisico.
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“Nao devemos nos orgulhar de sermos melhores que os outros,

mas sim melhores do que ja fomos.”

Bernardinho

| Nesta aula, vocé aprendera:

e 0S conceitos de Exercicio Fisico;

¢ adiferenciar Atividade Fisica de Exercicio Fisico;
e areconhecer os tipos de Exercicios Aerdbicos e Anaerobicos;

e a compreender os beneficios da pratica de Exercicio Fisico para a

salde.

| Pra comeco de conversa

Prezada/o leitora/or,

A Educacao Fisica tem a condicdo de abordar teméticas significativas e
transformadoras, como cidadania, qualidade de vida, entre outras. Assim, tem
condicao de se aproximar do contexto de vida das pessoas, do que esta ao seu
entorno e do momento em que estdo vivendo. Com estratégias que
contemplam informacao, pesquisa, diadlogo e atividade fisica, o estudante pode
ver mais sentido em sua aprendizagem. Quanto mais os alunos se reconhecem
e veem significado no conteddo, mais motivados estardo para buscar
conhecimento. E importante trazer a cultura do entorno, temas que lhes
interessam e a liberdade para usarem recursos humanos, fisicos e digitais com

criatividade.

Este material estruturado tem como objetivo contribuir com os seus
conhecimentos, trazendo situacdes de aprendizagem significativas. Trata,
especificamente, da importancia da pratica regular de exercicio fisico para a
saude e qualidade de vida.
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Para comecar nossos estudos, vamos relembrar o conceito de Atividade

Fisica:

“Atividade Fisica € qualquer movimento corporal produzido pelos masculos
esqueléticos que resulte em um gasto energético maior que os niveis de
repouso” (CASPERSEN, 1985).

ENTENDA EXERCICIO FiSICO

Exercicio fisico é toda atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva que tem
por objetivo a melhoria ou a manutencdo de um ou mais componentes da aptidao
fisica.

(CASPERSEN, 1986)

Exercicio fisicosdo exemplos de atividades fisicas, mas se diferenciam por
serem atividades planejadas, estruturadas e repetitivas com o objetivo de
melhorar ou manter as capacidades fisicas, além de serem prescritas por
profissionais de Educacao Fisica.

(BRASIL, 2021)

Exerciciofisico pode ser compreendido como atividades estruturadas e
previamente planejadas que se destinam a aprimorar o condicionamento e a
aptidaofisica, tornando-se, dessa forma, ndo associado somente a saude, e sim a
capacidade atlética de desempenho de cada pessoa.

(NAHAS, 2006)
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E IMPORTANTE SABER QUE EXISTE DIFERENCA ENTRE ATIVIDADE
FISICA E EXERCICIO FiSICO

Todo exercicio fisico € uma atividade fisica, mas nem toda
atividade fisica € um exercicio fisico.lsto €, o exercicio fisico é um tipo de
atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva que tem o objetivo de

melhorar ou manter as capacidades fisicas e o peso adequado.

#SELIGANOTEXTO

| Conversando com o texto

Leia o trecho do artigo “A pratica de exercicios fisicos e a melhoria nos

elementos perceptivo-motores: estudo de revisao”.

A pratica de atividades fisicas e de exercicios fisicos esta em voga
atualmente pelo fato de contribuir para a manutencdo e promocao da saude.
De acordo com Pitanga (2004), essa prética se encontra dentro do conjunto de
aspectos comportamentais que somados aos aspectos ambientais (moradia,
transporte, lazer, educacéo, entre outros) sdo determinantes para o bem-estar,

refletindo na qualidade de vida.

Para Nahas (2003), exercicio fisico € uma das formas de atividade fisica
planejada, estruturada, repetitiva, que objetiva o desenvolvimento da aptidao
fisica, de habilidades motoras ou a reabilitagdo orgéanico-funcional. Incluem,
geralmente, atividades de niveis moderados ou intensos, tanto de natureza

dindmica como estatica.

Com base nessas informacdes, cabe destacar que a busca pelo
movimento, seja através da pratica de atividade fisica ou exercicio fisico é
refletida positivamente nos niveis de aptiddo fisica dos individuos.

A aptidao fisica, segundo Nahas (2003), pode apresentar-se de duas
formas: aptidao fisica relacionada a performance motora, a qual se refere ao
bom desempenho em tarefas especificas, quer no trabalho ou nos esportes e

aptidao fisica relacionada a saude, a qual se refere ao estado de saude
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(prevencdo e reducdo de fatores de risco) e maior disposicdo para as

atividades da vida diaria.

A prética regular de exercicios pode provocar alteracdes nos sistemas
cardiovascular e respiratorio, principalmente nos individuos sedentérios e nao
atletas, melhorando assim a absorcdo, transporte, entrega e utilizacdo de
oxigénio pelo musculo. Ainda, sdo desenvolvidos também os aspectos fisico-
motores como a coordenacdo, o ritmo, o equilibrio e a agilidade (SANTOS,
1994).

Disponivel em: https://efdeportes.com/efd132/exercicios-fisicos-e-elementos-
perceptivo-motores.htm. Acesso em: 07. ago. 2021.

Figura |

Disponivel em: https://saude.abril.com.br/fitness/quando-o-brasileiro-mais-faz-
exercicio-fisico/. Acesso em: 07. ago. 2021.

Exemplos de exercicio fisico

Correr visando potencializar o funcionamento do sistema cardiaco;
Musculacao objetivando fortalecer os musculos do corpo;
Exercicios de alongamento para deixar o corpo mais flexivel,
Nadar para melhorar a capacidade respiratéria do organismo;
Pedalar no intuito de controlar e/ou perder peso corporal;

Praticar artes marciais para melhorar a coordenacgéo motora.
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https://efdeportes.com/efd132/exercicios-fisicos-e-elementos-perceptivo-motores.htm
https://efdeportes.com/efd132/exercicios-fisicos-e-elementos-perceptivo-motores.htm
https://saude.abril.com.br/fitness/quando-o-brasileiro-mais-faz-exercicio-fisico/
https://saude.abril.com.br/fitness/quando-o-brasileiro-mais-faz-exercicio-fisico/

E IMPORTANTE SABER QUE EXISTE DIFERENCA ENTRE EXERCICIO
AEROBICO E ANAEROBICO

Exercicio aerébico/aerdbio

Sao aqueles que precisam do O2 (Oxigénio) para gerar energia.
Tem como principal caracteristica desse tipo de exercicio a
intensidade baixa ou moderada e a longa duracdo. Sao exercicios
C . mais leves e mais prolongados, onde o que faz a diferenca é a
onceito ~ : ~ . ) - o
duracdo dos movimentos, ndo a intensidade. Utilizam varios
grupos musculares simultaneamente e, como tém maior duragéo,
aumentam a capacidade cardiaca e pulmonar, uma vez que o
corpo precisa suprir a energia dos muasculos a partir do oxigénio.
* Corridas e caminhadas;
Exemplos |® Pedaladas;
¢ Danca,
* Natacéao.
* Fortalecimento e aumento do musculo cardiaco;
* Melhora da circulagéo do sangue;
Beneficios | ® Aumento da resisténcia aerodbia;
¢ Diminuicao da presséao arterial;
* Reducéo e controle do peso;
* Controle das taxas de saude.

Disponivel em: https://saude.abril.com.br/fithess/quando-o-brasileiro-mais-faz-
exercicio-fisico/. Acesso em: 07 ago. 2021.

Leia o trecho da matéria do site InfoEscola sobre exercicios aerdbicos.

No momento da idealizacdo de um programa aerébico o profissional

deve se atentar a aspectos fundamentais para o bom resultado do treino:
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https://saude.abril.com.br/fitness/quando-o-brasileiro-mais-faz-exercicio-fisico/
https://saude.abril.com.br/fitness/quando-o-brasileiro-mais-faz-exercicio-fisico/

* Frequéncia: A regularidade em que o praticante fara a atividade pode variar
conforme objetivo e disponibilidade do aluno. Existem varios estudos onde
cada qual determina a frequéncia ideal. No geral, de 3 a 5 vezes por semana é
considerada satisfatoria.

®* Duracao: O mais recomendavel é que o treino se prolongue por
aproximadamente de 20 a 50 minutos. O ideal é que ndo exceda uma hora.

* Intensidade: As Ultimas pesquisas sobre o assunto, destacam que é
necessario trabalhar de 60 a 90% da frequéncia cardiaca maxima do
individuo. Adquire-se ganhos na musculatura e sistema cardiovascular na faixa

dos 55 a 85% do VO2 maximo (consumo de oxigénio maximo).

Disponivel em: https://www.infoescola.com/educacao-fisica/exercicios-aerobicos/.
Acesso em: 07 ago. 2021.

Exercicio anaerdbio/anaerébico

Os exercicios anaerobicos utilizam uma forma de energia que
_ independe do uso do oxigénio. S&o exercicios de alta intensidade
Conceito | e curta duraciio que envolvem um esforco intenso realizado por
um numero limitado de musculos em que ha producgéo de acido
latico. Eles sdo muito bons para a queima de gordura e para o
tbnus muscular, aumentando a resisténcia e a performance.

Exercicio de velocidade com ou sem carga,
Exercicio de curta duracao e alta intensidade;
Corrida de 100 metros rasos;

Saltos;

Arremesso de peso;

Pilates;

Exercicios isométricos/resistidos;
Musculacgéo.

Exemplos

Aumento da musculatura;
Aumento da forga;

Aumento da resisténcia anaerébia;
Aumento da forca do coracéo.

Beneficios

Disponivel em: http://drcarlosmattos.com.br/exercicios-aerobicos-e-anaerobicos-
entenda-as-diferencas/. Acesso em: 07 ago. 2021.
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https://www.infoescola.com/biologia/sistema-circulatorio-humano/
https://www.infoescola.com/educacao-fisica/exercicios-aerobicos/
http://drcarlosmattos.com.br/exercicios-aerobicos-e-anaerobicos-entenda-as-diferencas/
http://drcarlosmattos.com.br/exercicios-aerobicos-e-anaerobicos-entenda-as-diferencas/

Leia o trecho da matéria do site InfoEscola sobre exercicios

anaerobicos.

Podemos separar os exercicios anaerobicos em dois grupos distintos
sendo aqueles de execucdo lenta, como a ginastica localizada, que pode ser
realizada com ou sem sobrecarga, e os de movimentos rapidos, como os tiros
velozes e curtos da natacdo e corrida, por exemplo. Em todos, a indicacdo é
gue seja praticado por um periodo de uma hora, com uma frequéncia de duas

a gquatro vezes por semana.

Variando o tipo de esforco empregado, o exercicio também pode sofrer
mudancas de aerdbico para anaerébico. No caso de uma corrida, a intensidade
aumenta de forma progressiva. A fonte de energia deixa de ser o oxigénio para
ser o acido latico (glicose anaerbbica - a glicose em forma de glicogénio) ou a

creatina fosfatada.

Nos treinos anaerdbicos, alguns aspectos devem ser respeitados por
seus alunos, como o intervalo de descanso para as fibras musculares se
recuperarem e diminuir o &cido latico produzido,assim como entender o limite
do corpo, principalmente no momento de adicionar uma sobrecarga, evitando

uma fadiga.

Disponivel em: https://www.infoescola.com/educacao-fisica/exercicios-anaerobicos/.
Acesso em: 07 ago. 2021.

| € Hora de refletir!

01. (UECE 2020.2) O exerciciofisico possibilita melhoras nas capacidades

fisicas do ser humano, o que é importante para sua saude geral. Exerciciofisico

€ compreendido como:
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https://www.infoescola.com/quimica/acido-latico/
https://www.infoescola.com/bioquimica/glicogenio/
https://www.infoescola.com/biologia/fibra-muscular/
https://www.infoescola.com/educacao-fisica/exercicios-anaerobicos/

a) qualquer movimento corporal produzido pelos musculosesqueléticos que
resultem em gasto energético , nao se preocupando com a magnitude desse

gasto de energia.

b) toda atividade fisica sistematizada que conta com duragao de tempo
especifica e s equéncias de movimentos para diferentes partes do corpo ,

proporcionando o aumento das aptiddesfisicas e atléticas.

c) capacidade de realizar esforgosfisicos , sem fadiga excessiva, garantindo a
sobrevivéncia de pessoas em boas condigdesorganicas no meio ambiente em

gue vivem.

d) habilidade do corpo de adaptar -se as demandas do esforgofisico que a
atividade precisa para niveis moderados ou vigorosos , sem levar a completa

exaustao.

02. Para cada exemplo abaixo, assinale (1) se for Atividade Fisica e (2) se for

Exercicio Fisico, em seguida marque o item que corresponde a sequéncia:

( ) Passear com o cachorro pelo parque.

( ) Corrida para melhorar a capacidade respiratoria.
() Subir escadas para ir ao andar superior.

( ) Musculacéo para fortalecer os musculos do corpo.

( ) Caminhada de casa ao colégio.

a)l,21,21
b1,21,1,1
©)21,21,2
d)2,2,2,1,1

01,2221
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3. (ENEM 2018):

TEXTO |

Figura |

AQUELES QUE
PENSAM QUE
NAD TEM TEMPO
PARA FAZER
EXERCICIO, MAIS

CEDO OU MAIS
TARDE SERAQ
OBRIGADOS A
TER TEMPO PARA
AS DOENGAS.

TEXTO Il

Imaginemos um cidadéo, residente na periferia de um grande centro urbano,
gue diariamente acorda as 5h para trabalhar, enfrenta em média 2 horas de
transporte publico, em geral lotado, para chegar as 8h ao trabalho. Termina o
expediente as 17h e chega em casa as 19h para, ai sim, cuidar dos afazeres
domeésticos, dos filhos etc. Como dizer a essa pessoa que ela deve praticar
exercicios, pois é importante para sua saude? Como ela ira entender a
mensagem da importancia do exercicio fisico? A probabilidade de essa pessoa
praticar exercicios regularmente é significativamente menor que a de pessoas
da classe média/alta que vivem outra realidade. Nesse caso, a abordagem
individual do problema tende a fazer com que a pessoa se sinta impotente em
Nao conseguir praticar exercicios e, consequentemente, culpada pelo fato de

ser ou estar sedentaria.

FERREIRA, M. S. Aptidao fisica e saude na educacao fisica escolar:

ampliando o enfoque. RBCE, n. 2, jan. 2001 (adaptado).
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O segundo texto, que propde uma reflexao sobre o primeiro acerca do impacto

de mudancas no estilo de vida na saude, apresenta uma visao:

a) medicalizada, que relaciona a pratica de exerciciosfisicos por qualquer
individuo a promocg¢ao da saude.

b) ampliada, que considera aspectos sociais intervenientes na pratica de
exercicios no cotidiano.

c) critica, que associa a interferéncia das tarefas da casa ao sedentarismo do
individuo.

d) focalizada, que atribui ao individuo a responsabilidade pela prevengao de
doencas.

e) geracional, que preconiza a representac¢ao do culto a jovialidade.

f)

Figura Il - Importancia da prética de atividades ou exercicios fisicos

5*(:;3;:32 :ﬁlﬂ:rgggaeg"em A importancia da atividade fisica
R durante a pandemia da covid-19

Atividade fisica regular diminui riscos de Atividade fisica sempre: antes, durante e
COVId grave, dIZ estudo depois da pandemla de Covnd-19

& XS DOr COMNSAns. Saba como Comagar Eapecialise mwoitra poe goe & issportaste mukster-s4 afve daranse 3 crise &2 G 13, come alcaniar esse sbjetion
Que manein segair assm

Exercicios fisicos, imunidade e o combate 3
Covnd 19

Aeividade fisicn modesda sssest corveariven, i treloon Stemn
Eapeciativy & coomdy \;‘J:'\‘Jll}.‘.'l‘;'.

Disponivel em: https://ge.globo.com/eu-atleta/saude/noticia/exercicios-
requlares-previnem-agravamento-da-covid-19.ghtml.

Acesso em: 07 ago. 2021.
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https://ge.globo.com/eu-atleta/saude/noticia/exercicios-regulares-previnem-agravamento-da-covid-19.ghtml
https://ge.globo.com/eu-atleta/saude/noticia/exercicios-regulares-previnem-agravamento-da-covid-19.ghtml

04. Diversas noticias e reportagens foram disseminadas desde o inicio da
pandemia causada pela Covid-19, dando conta da importancia da prética
regular de exercicio fisico nestes tempos. Realize pesquisas em sites, jornais e
revistas e liste 10 informacdes que Ihe chamaram mais atencéo.

Informacéo

1

Informacéao

2

Informacéo

3

Informacéo

4

Informacao

5

Informacéo

6

Informacéo

7

Informacao

8
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Informacéo

9

Informacéo

10

INDICACAO DE LEITURA

e Guia de Atividade Fisica para a Populagdo Brasileira. Material langado
pelo Ministério da Saude em 2021.

| Nesta aulq, eu...

Cara/o estudante, de acordo com os objetivos tracados para esta aula e
com o0s conhecimentos construidos, marque as opc¢des que melhor

representam a avaliacdo referente ao seu aprendizado.

Atividade Construido Em construcéao

Aprendi o conceito de Exercicio Fisico

Aprendi os tipos de Exercicio Fisico

Aprendi a compreender os beneficios da
pratica de Exercicio Fisico para a saude.

Aprendi a diferenciar Atividade Fisica de
Exercicio Fisico

::;:.':.',1:1.:';’;:::,";:.:j.:R Egﬁg“ @] CEARA

GOVERNO DO ESTADO
SECHETANIA DA KDUGAGAD




REFERENCIAS

BRASIL. Ministério da Educacéo. Base Nacional Curricular Comum. Brasilia,
2018. Disponivel em:
http://basenacionalcomum.mec.gov.br/images/BNCC_EI_EF_110518 versaofin
al_site.pdf. Acesso em: 02. ago. 2021.

BRASIL. Ministério da Educacéo. Matriz de Referéncia Enem. Disponivel em:

https://download.inep.gov.br/download/enem/matriz referencia.pdf. AC€SSO em
02. ago. 2021.

BRASIL. Ministério da Saude. Guia de Atividade Fisica para a Populacéo
Brasileira.Disponivel em:
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_atividade fisica populacao brasilei
ra.pdf. Acesso em: 02. ago. 2021.

CASPERSEN, C. J. MATHHEW, M. Z. Physicalactivity, exercise, andphysical
fitness: definitionsanddistinction for health- relates
research. PublichealthReports. Rockville, v. 100. n.2, p.172-9, 1985.

CEARA. Secretaria da Educacéo. Matriz de Conhecimentos Basicos — MCB
2021. Disponivel em: https://www.seduc.ce.gov.br/wp-
content/uploads/sites/37/2021/07/MCB-2021-Versao-0208 2021.pdf. Acesso em:
02. ago. 2021.

CEARA. Secretaria da Educacio. Diretrizes para o ano letivo de 2021.
Disponivel em: https://www.seduc.ce.gov.br/wp-
content/uploads/sites/37/2021/01/diretrizes ano letivo 2021.pdf. Acesso em: 02.
ago. 2021.

NAHAS, Markus Vinicius. Atividade fisica, saude e qualidade de vida:
conceitos e sugestdes para um estilo de vida ativo. 4. ed. Londrina: Midiograf,
2006.

N) CEARA“ @CEAR[\

ED CA GOVERNO DO ESTADO
FENETANIA DA KDUCAGAD



http://basenacionalcomum.mec.gov.br/images/BNCC_EI_EF_110518_versaofinal_site.pdf
http://basenacionalcomum.mec.gov.br/images/BNCC_EI_EF_110518_versaofinal_site.pdf
https://download.inep.gov.br/download/enem/matriz_referencia.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_atividade_fisica_populacao_brasileira.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_atividade_fisica_populacao_brasileira.pdf
https://www.seduc.ce.gov.br/wp-content/uploads/sites/37/2021/07/MCB-2021-Versao-0208_2021.pdf
https://www.seduc.ce.gov.br/wp-content/uploads/sites/37/2021/07/MCB-2021-Versao-0208_2021.pdf
https://www.seduc.ce.gov.br/wp-content/uploads/sites/37/2021/01/diretrizes_ano_letivo_2021.pdf
https://www.seduc.ce.gov.br/wp-content/uploads/sites/37/2021/01/diretrizes_ano_letivo_2021.pdf

Aula 03

Componente curricular: Educacao Fisica - 32 série do Ensino Médio

Unidade tematica: Ginastica
Competéncia: Cg: Compreender os processos de producio e
negociacao de sentidos nas praticas corporais,
reconhecendo-as e vivenciando-as como
formas de expressao de valores e identidades,
em uma perspectiva democratica e de respeito
a diversidade.

Habilidades: (EM13LGG501) - Selecionar e utilizar
movimentos corporais de forma consciente e
intencional para interagir socialmente em
praticas corporais, de modo a estabelecer
relacGes construtivas, empaticas, éticas e de

respeito as diferencas.

(EM13LGG503) - Vivenciar  praticas
corporais e significa-las em seu projeto de
vida, como forma de autoconhecimento,
autocuidado com o corpo e com a saude,

socializacao e entretenimento.

Objeto de
conhecimento: Ginistica de condicionamento fisico.

Objeto especifico: Capacidades fisicas relacionadas a saude.

Formagio Docente m CEARA AL
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“Nao devemos nos orgulhar de sermos melhores que os outros,

mas sim melhores do que ja fomos.”

Bernardinho

| Nesta aula, vocé aprendera:

e a compreender os conceitos de Capacidades Fisicas;

e aentender os tipos de Capacidades Fisicas;
e a reconhecer as Capacidades Fisicas presentes nas manifestacdes

corporais.

| Pra comeco de conversa

Prezada/o leitora/or,

A Educacao Fisica tem a condicdo de abordar teméticas significativas e
transformadoras, como cidadania, qualidade de vida e outras. Assim, pode se
aproximar do contexto de vida das pessoas, do que esta ao seu entorno e do
momento em que estdo vivendo. Com estratégias que contemplam informacéo,
pesquisa, didlogo e atividade fisica, o estudante pode ver mais sentido em sua
aprendizagem. Quanto mais os alunos se reconhecem e veem significado no
contetido, mais motivados estardo para buscar conhecimento. E importante
trazer a cultura do entorno, temas que lhes interessam e a liberdade para

usarem recursos humanos, fisicos e digitais com criatividade.

Este material estruturado tem como objetivo contribuir com o0s seus
conhecimentos, trazendo situacdes de aprendizagem significativas. Trata,
especificamente, das capacidades fisicas inerentes aos seres humanos e 0s

beneficios de treina-las para uma melhor qualidade de vida.

Para comecar nossos estudos, vamos analisar as figuras a seguir:
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Figura | - Conjunto de pessoas multiétnicas ativas treinando numa academia.

Disponivel em: https://br.freepik.com/vetores-gratis/conjunto-de-pessoas-multietnicas-
ativas-treinando-na-
academia_4530318.htm#page=1&query=Exercicio%20fisico&position=0. Acesso em:
21 ago. 2021.

Figura Il - Contra o sedentarismo, por uma vida mais ativa.

Disponivel em: https://academiafibratech.com.br/fibratech-contra-o-sedentarismo-por-
uma-vida-mais-ativa. Acesso em: 21 ago. 2021.

01. Levando em consideracao a sua interpretacéo a partir das Figuras | e Il, e

fazendo uso dos conhecimentos adquiridos a partir das aulas sobre Atividade
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Fisica e Exercicio Fisico,relate o que vocé diria ao sujeito da Figura Il para

estimula-lo a mudar essa realidade retratada na imagem:

#SELIGANOCONCEITO!

Capacidades Fisicas sao definidas como atributo fisico treinavel num
organismo humano. Ou seja, todas as qualidades fisicas motoras passiveis de
treinamento. E através das capacidades fisicas que conseguimos executar
acOes motoras desde as mais simples até as mais complexas.

As capacidades fisicas s@8o comumente classificadas em: agilidade;
flexibilidade; forca; resisténcia; velocidade;equilibrio e coordenac¢do motora.

(BARBANTI, 2003)
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ENTENDA A CLASSIFICACAO DAS CAPACIDADES FISICAS

Agilidade

Figura Ill - Treino de agilidade

Disponivel em:
https://revistatenis.uol.com.br/artigo/treino-de-
agilidade 12383.html. Acesso em: 09
set.2021.

E a capacidade de “executar
movimentos rapidos e ligeiros com
mudancas de dire¢oes”.

(BARBANTI, 2003)

E a capacidade de mudar rapida e
eficientemente a direcdo de um
movimento executado com
velocidade.

(SAO PAULO FAZ ESCOLA,
2014)

A agilidade é a capacidade fisica
de deslocar o corpo 0 mais rapido
possivel sem perder o equilibrio
nem a coordenacgdo. Ela depende
da forgca e da velocidade. Nessa
capacidade, o praticante realiza
uma série de movimentos rapidos
e diferentes, com o objetivo de
alcancar um determinado objetivo.

(FREIRE, J.B., 1989)
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Flexibilidade

Figura IV - Movimentos de yoga

E a capacidade que permite “a
amplitude maxima de um
movimento, em uma ou mais
articulagdes, sem causar lesao”.

(GOBBI; VILLAR; ZAGO, 2005)

Disponivel em:
https://www.yogapleno.com.br/beneficios-de-

E a capacidade de realizar
movimentos amplos, utilizando
com faciidade a mobilidade
articular.

(SABA, 2003)

utthita-hasta-padangusthasana-segundo-lino-

miele. Acesso em: 09 set.2021.

A flexibilidade é a capacidade de
realizar movimentos articulares na
maior amplitude possivel. Assim
como outras capacidades fisicas,
a flexibilidade € aprimorada com a
regularidade de sua prética, ou
seja, para que as capacidades
melhorem é preciso praticar
exercicios direcionados para essa
finalidade.

(FREIRE, J.B., 1989)
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Forca

Figura V - Hulk

Disponivel em:
https://observatoriodocinema.uol.com.br/filmes
[2021/05/saiba-por-que-marvel-demitiu-ator-
de-hulk. Acesso em: 09 set.2021.

E a capacidade de “exercer
tensdo muscular contra
resisténcia, que ocorre por meio
de acbes musculares”.

(BARBANTI, 2003)

E a capacidade de vencer uma
resisténcia por meio de acodes
musculares.

(SAO PAULO FAZ ESCOLA,
2014)

A forca é a capacidade de vencer
determinada resisténcia por meio
de contracdo muscular. Os
exercicios com peso (sobrecarga)
séo muito utilizados na
musculacao, na ginastica
localizada e na preparacao fisica
de atletas. Eles sdo geralmente
realizados em academias, centros
esportivos e  sempre  sdo
supervisionados por um
profissional de Educacéo Fisica.

(FREIRE, J.B., 1989)
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A forca pode ser classificada em relacdo ao tipo de trabalho muscular,
em dindmica ou estética; em relacdo as formas de exigéncia do movimento

envolvido, que pode ser considerada méxima, rapida ou de resisténcia.

Forca Dinamica e/ou lIsotdnica: é o tipo de forca que envolve os
musculos dos membros em movimento ou suportando o peso do proprio corpo

em movimentos repetidos.

Estatica e/ou Isométrica: é o tipo de forca que explica o fato de haver
forca produzindo calor e nao havendo producdo de trabalho em forma de
movimento.Ocorre quando a forgca muscular se iguala a resisténcia, nao tendo
movimento. E a forca que explica o fato que ocorre a producéo de calor, porém

nao ocorrendo movimento.

Forca Explosiva (Poténcia):é a capacidade de exercer o maximo de
energia num ato explosivo. Pode-se chamar de poténcia muscular.
Considerada em desporto como forca de velocidade (movimentos de forgca
efetuados com o maximo de velocidade).

Resisténcia

E a capacidade que “permite
realizar movimentos durante um
determinado periodo de tempo
sem perda da gualidade de
execucao, isto é, prolongando o
tempo de execugao até o
surgimento de sintomas ou sinais
de fadiga.”

Figura VI - Agachamento resistido

(GOBBI; VILLAR; ZAGO, 2005)

Disponivel em:
https://blogeducacaofisica.com.br/10-dicas-

condicionamento-fisico/. Acesso em: 09

set.2021. | E a capacidade de sustentar uma
dada carga de atividades o mais
longo tempo possivel sem fadiga.
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(SAO PAULO FAZ ESCOLA,
2014)

A resisténcia € a capacidade de
manter o esfor¢co fisico durante
um longo intervalo de tempo,
sem afetar a qualidade do
exercicio. As maratonas e provas
de triathlon (prova que combina
natacdo, ciclismo e corrida) sao
as duas modalidades em que a
resisténcia € predominante, no
entanto ela é necessaria para a
pratica de quase todos o0s
esportes.

(FREIRE, J.B., 1989)

Velocidade

Figura VIl - Flash

Disponivel em:
https://br.pinterest.com/pin/530791506076949

E a capacidade de mover o
corpo, ou parte dele, com rapidez
OuU N0 menor tempo possivel.

(GOBBI; VILLAR; ZAGO, 2005)

377/. Acesso em: 09 set.2021.

E a capacidade que permite
realizar movimentos no menor
tempo possivel ou reagir
rapidamente a um sinal.

(SAO PAULO FAZ ESCOLA,
2014)
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A velocidade é a capacidade de
realizar agcdes vigorosas em um
curto intervalo de tempo. Assim
como todas as capacidades
fisicas, a velocidade precisa ser
praticada regularmente para a
obtencéo de melhores
resultados. A velocidade se
constitui na base de varios
esportes e mais precisamente no
atletismo.

(FREIRE, J.B., 1989)

A velocidade pode ser classificada em diferentes tipos: velocidade de
reacdao, ciclica e aciclica.

Velocidade de reacao: é a capacidade de reagir a um estimulo (visual,
sonoro, tétil) o mais rapido possivel. Exemplo: reacdo ao tiro de partida por
parte dos velocistas ao arrancarem dos blocos numa corrida de 100 ou 200

metros rasos.

Velocidade ciclica (de deslocamento): é a capacidade de percorrer
uma determinada distancia no menor tempo possivel. Exemplo: prova de 100

metros rasos.

Velocidade aciclica (de membros): é a capacidade de realizar um
gesto motor com a méxima rapidez possivel. E muito solicitada no ténis de

mesa ou, ainda, na esgrima.
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Equilibrio

E a qualidade fisica conseguida
por uma combinacdo de acdes
musculares com o propdsito de
assumir e sustentar o corpo
sobre uma base, contra a lei da
gravidade.

(BARBANTI, 2003)

Figura VIl - Equilibrio estético

O equilibrio é a capacidade de
sustentar o corpo em uma
posicdo. Sendo assim, pode-se
dizer que é a base para a
realizacdo correta de qualquer
movimento. Para  conseguir
desempenhar uma atividade
fisica, precisa-se, primeiramente,
ser capaz de resistir as forcas da
gravidade.

(FREIRE, J.B., 1989)

Disponivel em: https://ge.globo.com/eu-

atleta/saude/post/2020/04/29/exercicios-para-
treinar-equilibrio-em-casa-quatro-dicas-
simples.ghtml. Acesso em: 09 set.2021.

E a qualidade fisica conseguida
por uma combinagdo de acdes
musculares com o propésito de
assumir e sustentar o corpo
sobre uma base, contra a lei da
gravidade.

Disponivel em:
http://edfpibid.blogspot.com/2012
/03/capacidade-fisica-
equilibrio.html. Acesso em: 25
ago. 2021.

O equilibrio pode ser de trés tipos:
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Equilibrio estatico: adquirido em determinada posicéo.

Equilibrio dinamico: adquirido durante 0 movimento.

Equilibrio recuperado: explica a recuperagdo do equilibrio apés o

corpo ter estado em movimento.

Coordenacao Motora

Figura IX - Atividade de coordenagéo
motora

Disponivel em:
https://blog.maconequi.com.br/atividades-de-

coordenacao-motora/. Acesso em: 09
set.2021.

E a capacidade que uma pessoa
tem de realizar movimentos
articulados com o0s musculos
esqueléticos, permitindo que a
mesma domine seu corpo no
espaco e controle  seus
movimentos. Ou seja, a
coordenacao é a capacidade de
sincronizar Vvarios movimentos
por meio do cérebro, musculos e
articulacdes.

(Disponivel em:
https://drapaulagirotto.com.br/tipos-
de-coordenacao-
motora/#Coordenacao_Motora O
Que E. Acesso em: 22 ago. 2021)

E a capacidade fisica que
permite realizar uma sequéncia
de exercicios de forma
coordenada.

(BARBANTI, 2003)

Diz respeito a capacidade do
nosso corpo de realizar
movimentos articulados e €
resultado da interacdo entre os
sistemas muscular, esquelético,
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nervoso e sensorial.

(Disponivel em:
https://mundoeducacao.uol.com.br/b
iologia/coordenacao-motora.htm.
Acesso em: 22 ago. 2021)

A coordenacdo motora pode ser dividida em quatro categorias, sendo

elas:

Coordenacao Motora Geral: faz com que o individuo consiga dominar
seu proprio corpo e controlar todos os movimentos. E essencial para andar,

pular e realizar outros exercicios do tipo.

Coordenacao Motora Especifica: faz com que o individuo controle os
movimentos especificos para realizar um tipo determinado de atividade, como

chutar uma bola ou participar de um jogo de basquete.

Coordenacao Motora Grossa: envolve principalmente grandes grupos

musculares, podendo ser desenvolvida a partir da pratica de atividades fisicas.

Coordenacao Motora Fina: relaciona-se com atividades que exigem

muita precisédo, envolvendo musculos menores.

#SELIGANOEXEMPLO
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Gesto/Atividade Fisica Capacidadg Pkl
Predominante
Arremesso ao gol Forca
Arremesso em suspensao Forca
Drible Agilidade
Finta Velocidade
Tiro 100m Velocidade
Maratona Resisténcia
Lancamento de disco Agilidade
Arremesso de peso Forca
Abdominal Resisténcia
Pular corda Resisténcia
Correr entre cones Agilidade
Flexao Forca
Polichinelo Resisténcia
Corrida com elevacéo do joelho Resisténcia
Circuito Coordenacéao Motora
Contorcionismo Flexibilidade

Disponivel em: https://www.educacao.sp.gov.br/sao-paulo-faz-escola. Acesso em: 22
ago. 2021.

7z

Observacdo! Dizer que uma capacidade fisica é predominante NAO
significa que deixem de existir outras capacidades fisicas envolvidas no

movimento.
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| Dialogando com o texto

Por vezes, fragilidades em algumas capacidades fisicas levam as
pessoas a experimentar dificuldades para participar de certas manifestacdes
da Cultura de Movimento.

E através das capacidades fisicas que se conseguem executar acdes
motoras, desde as mais simples as mais complexas (andar, correr, saltar,

nadar, etc).

As capacidades fisicas que todos os seres humanos possuem podem
ser aperfeicoadas com treinamento. Com o decorrer do tempo e o desuso das
mesmas, isso faz com que nosso corpo se torne incapaz de alguns
movimentos ou capacidades, tais como alcancar as maos ao chdo sem dobrar

os joelhos e/ou correr 1km sem sofrer com a capacidade ventilatoria.

Capacidades como a resisténcia cardiorrespiratéria e muscular, forca e
a flexibilidade sédo dependentes do treinamento organico, como dizemos na
fisiologia, dependemos de sistemas energéticos e vias metabodlicas como

anaerdébicos e oxidativos serem aprimorados com a rotina de treinamento.

Capacidades fisicas como coordenacao, precisdo, agilidade e equilibrio
também precisam de treinamento, mas a principal responsabilidade é do
sistema neuroldgico, ou seja, precisamos treinar nosso cérebro para enviar a
informacdo rapida para os musculos, e isso sO vai melhorar com altas
repeticdes, fazendo com que o movimento se torne natural e cada vez mais

facil de efetuar.

A poténcia e a velocidade sdo duas variaveis que dependem
simultaneamente do sistema energético/ vias metabdlicas e do sistema

neuroldgico.

Resumindo, trabalhando todas estas capacidades fisicas, vocé se torna

mais saudavel.
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PENSANDO FORA DA CAIXINHA

Que tal realizar uma pesquisa sobre o tema: “A IMPORTANCIA DAS
CAPACIDADES FISICAS PARA MELHORAR O DESEMPENHO NAS
PRATICAS CORPORAIS’? Sugerimos as/aos estudantes que, apés a
confeccao da pesquisa, promovam a leitura de suas producdes.

AVALIANDO OS CONHECIMENTOS

02. Leia a situagao e assinale a alternativa correta : Um coletor de lixo trabalha
correndo, subindo, descendo, recolhendo e transportando o lixo para o

caminhao, fazendo os mesmos movimentos muitas vezes durante o dia. Apos
dois meses de trabalho , ja percebeu mudangas em suas capacidades fisicas .

Quais séo as capacidades envolvidas, respectivamente:

a) flexibilidade, resisténcia e forga ( )
b) resisténcia e forca ( )
c) agilidade, forca e resisténcia ( )

d) velocidade, forga e flexibilidade ( )

03. Escolha movimentos da sua rotina e identifique a capacidade fisica
predominante:

. . Capacidade Fisica
Gesto/Atividade Fisica _
Predominante
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04. As capacidades fisicassao importantes para a vida de todas as pessoas ,
pois podem ajudar a melhorar as condigbes de saudefisica geral , disposi¢do e
bem-estar. Nos esportes, elas contribuem para tornar as /os praticantes mais
aptas/os (resistentes, velozes, fortes, flexiveis, ageis, coordenadas/os, etc.) e,
muitas vezes, determinam quem vencera uma competicao. Isso ocorrera desde
gue as /os jogadoras /es consigam realizar todos 0s movimentos do esporte
associado a capacidade fisica que é treinada (desenvolvida). Sobre as
capacidades fisicas, leia as alternativas abaixo e identifique qual é a

verdadeira:

a)Flexibilidade é a capacidade fisica que permite realizar movimentos no

menor tempo possivel ou reagir rapidamente a um sinal.

b)Agilidade é a qualidade que permite mudar de  dire¢gdo do corpo no menor
tempo possivel e permite deslocar um objeto em grande amplitude de

movimento.

c)Forga é a capacidade fisica que permite realizar uma sequéncia de

exercicios de forma coordenada.

d)Resisténcia é a capacidade que permite  a uma pessoa sustentar por um

certo periodo de tempo um esforgo fisico.

e)Coordenacéo é a capacidade que permite executar movimentos com grande

amplitude.

05. ENEM/2010 (adaptada): O desenvolvimento das capacidades fisicas ajuda
na tomada de decisdes em relacdo a melhor execucdo do movimento. A

capacidade fisica predominante no movimento representado na imagem é:
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Figura X - Ginastica ritmica

Disponivel em: https://descomplica.com.br/gabarito-enem/questoes/2010/seqgundo-
dia/o-desenvolvimento-das-capacidades-fisicas-qualidades-motoras-passiveis-de-
treinamento-ajuda/. Acesso em: 09 set.2021.

a) O equilibrio, que permite a realizacdo dos mais variados movimentos, com o

objetivo de sustentar o corpo sobre uma base.

b) A flexibilidade, que permite efetuar um esforco durante algum tempo,

suportando a fadiga dele resultante e recuperando com alguma rapidez.

c) A flexibilidade, que permite executar movimentos nas articulagbes com

grande amplitude.

d) O equilibrio, que possibilita a execucdo de movimentos rapidos e ligeiros

com mudangas de diregao.
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06. ENEM/2010 (adaptada): A capacidade fisica predominante no movimento

representado na imagem é:

Figura Xl - Sesséo de Crossfit

Disponivel em: http://www.blog.crossfitpanamby.com.br/as-10-capacidades-
fisicas-trabalhadas-no-crossfit-e-como-podem-melhorar-a-sua-saude/. Acesso
em: 09 set.2021.

a) a agilidade, que permite executar movimentos rapidos e ligeiros com
mudanca de direcéo.

b) a forca, que permite deslocar um objeto de um lugar para o outro, através da

contracao muscular.

c)a forca, que permite deslocar um objeto de um lugar para o0 outro sem

contracdo muscular.

d) a velocidade, que permite realizar movimentos no menor tempo possivel ou

reagir rapidamente a um sinal.

07.Estabelecga a correspondéncia entre as colunas | e Il , referentes as

atividades realizadas nos testes fisicos com as capacidades fisicas.
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http://www.blog.crossfitpanamby.com.br/as-10-capacidades-fisicas-trabalhadas-no-crossfit-e-como-podem-melhorar-a-sua-saude/
http://www.blog.crossfitpanamby.com.br/as-10-capacidades-fisicas-trabalhadas-no-crossfit-e-como-podem-melhorar-a-sua-saude/

Coluna |

1. Forga

2. Resisténcia
3. Equilibrio
4. Velocidade

5. Flexibilidade
Coluna ll

() permanecer o maximo de tempo possivel correndo para alcangar a maior

distancia.
() aterrissar sobre os dois pésapoés salto horizontal.

() alcangar a maior distanciapossivel com uma mé&o sobre a outra em um

banco de madeira.
() percorrer um espaco definido em linha reta no menor tempo possivel

() puxar a barra o maior numero de repeticdespossivel no movimento correto.

A seguéncia correta dos algarismos da Coluna Il, de cima para baixo, esta na

alternativa:

a) 4,5321
b) 4,3,521
¢ 21,543
d 3,5412
e) 23541
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| Nesta aula, ev...

Cara/o estudante, de acordo com os objetivos tracados para esta aula e
com os conhecimentos construidos, marque as opc¢des que melhor

representam a avaliacao referente ao seu aprendizado.

5 Em
Construido

Atividade construcao

Aprendi o conceito de Capacidade Fisica;

Aprendi a entender os tipos de Capacidades

Fisicas;

Aprendi a reconhecer as Capacidades Fisicas

presentes nas manifestacdes corporais.

Formagio Docante o CEARA‘ A
| R EDUCA
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Aula og

Componente curricular:
Unidade tematica:

Competéncia:

Educacao Fisica - 32 série do Ensino Médio
Ginastica

C1: Compreender o funcionamento das
diferentes linguagens e praticas culturais
(artisticas, corporais e verbais) e mobilizar
esses conhecimentos na recepcao e producao
de discursos nos diferentes campos de atuacao
social e nas diversas midias, para ampliar as
formas de participacao social, o entendimento
e as possibilidades de explicacio e
interpretacdo critica da realidade e para
continuar aprendendo.

Cs5: Compreender os processos de producao e
negociacao de sentidos nas praticas corporais,
reconhecendo-as e vivenciando-as como
formas de expressao de valores e identidades,
em uma perspectiva democratica e de respeito
a diversidade.

C7: Mobilizar praticas de linguagem no
universo digital, considerando as dimensoes
técnicas, criticas, criativas, éticas e estéticas,
para expandir as formas de produzir sentidos,
de engajar-se em praticas autorais e coletivas,
e de aprender a aprender nos campos da
ciéncia, cultura, trabalho, informacao e vida

pessoal e coletiva.
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Habilidades:

Objeto de

conhecimento:

Objeto especifico:

(EM13LGG101) - Compreender e analisar
processos de producdo e circulacio de
discursos, nas diferentes linguagens, para fazer
escolhas fundamentadas em funcao de

interesses pessoais e coletivos.

(EM13LGG503) - Vivenciar praticas
corporais e significa-las em seu projeto de
vida, como forma de autoconhecimento,
autocuidado com o corpo e com a saude,

socializacao e entretenimento.

(EM13LGG701) - Explorar tecnologias
digitais da informacdo e comunicacdo (TDIC),
compreendendo seus principios e
funcionalidades, e utilizd-las de modo ético,
criativo, responsavel e adequado a praticas de

linguagem em diferentes contextos.

Ginéstica de condicionamento fisico.

Aptidao Fisica e Principios Béasicos do

Condicionamento Fisico
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“'A vontade de se preparar tem que ser maior do que a vontade de vencer. Vencer sera
consequéncia da boa preparacao.”

Bernardinho

| Nesta aula, vocé aprendera:

¢ (aconhecer) os conceitos de Aptidao Fisica;

e acompreender os conceitos de Condicionamento Fisico;

e aentender os principios do treinamento fisico;

e a identificar como os principios do treinamento fisico beneficiam a

gualidade de vida.

| Pra comeco de conversa

Prezada/o leitora/or,

A Educacao Fisica tem a condicdo de abordar teméticas significativas e
transformadoras, como cidadania, qualidade de vida e outras. Assim, pode se
aproximar do contexto de vida das pessoas, do que esta ao seu entorno e do
momento em que estao vivendo. Com estratégias que contemplam informacao,
pesquisa, didlogo e atividade fisica, a/o estudante pode ver mais sentido em
sua aprendizagem. Quanto mais as/os alunas/os se reconhecem e veem
significado no contetdo, mais motivadas/os estardo para buscar conhecimento.
E importante trazer a cultura do entorno, temas que lhes interessam e a

liberdade para usarem recursos humanos, fisicos e digitais com criatividade.

Este material estruturado tem como objetivo contribuir com os seus
conhecimentos, trazendo situacdes de aprendizagem significativas. Trata,
especificamente, dos principios do condicionamento fisico.

Educaglo a Distincla
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Para comecar nossos estudos, vamos ler o fragmento do texto a seguir
retirado do livro Atividade fisica, saude e qualidade de vida: conceitos e

sugestdes para um estilo de vida ativo (2017).
Prescrever ou Orientar?

Tradicionalmente, a prescricdo de exercicios tem seguido o modelo do
treinamento esportivo formal e as recomendacdes do Colégio Americano de
Medicina do Esporte, que periodicamente publica um manual para profissionais
gue atuam em programas de condicionamento fisico e reabilitacdo. A
fundamentacdo cientifica para esta prescricdo € decorrente de estudos
experimentais de curta duragdo (em torno de 10 semanas de treinamento)
desenvolvidos quase sempre com homens jovens e saudaveis. Desses
estudos derivou-se a recomendacdo de que esforcos inferiores a 60% da
capacidade maxima individual seriam ineficazes para desenvolver a aptidao
fisica e promover a saude. Lembre-se que se entende por exercicio fisico toda
forma de atividade fisica planejada, sistematicamente repetida, que tenha por

objetivo desenvolver a aptidao fisica.

Recentemente, as novas evidéncias de estudos populacionais e de
intervencdes com duracdo mais longa (6 a 24 meses), tém indicado que as
atividades fisicas consideradas moderadas também podem ter efeitos positivos
sobre a saude, mesmo sem desenvolver de forma expressiva a aptidao fisica.
Além disso, para individuos de baixa aptiddo fisica, obesos ou idosos, sabe-se
gue esforcos de até 40% da capacidade maxima individual representam
estimulo suficiente para modificar a aptiddo muscular e cardiorrespiratoria

dessas pessoas.

(NAHAS, 2017, p. 125-126)

01l. Levando em consideragdo o0 seu vocabulario acerca dos conceitos e

definicbes de expressdes/termos do universo que cerca a Educacado Fisica,
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mencione nos espacos abaixo, a partir da leitura do texto acima,

expressdes/termos que vocé ja conhece e seus respectivos significados:

Expresséo/Termo Significado
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PENSANDO FORA DA CAIXINHA

Enriquecer o vocabulario com o significado de novas palavras e terminologias
possibilita-lhe compreender melhor algumas leituras e dialogar com melhor e
maior influéncia com outras pessoas. Realize uma pesquisa sobre alguns
termos que se fazem presentes no universo da Educacdo Fisica e fortaleca
seus conhecimentos.

#SELIGANOCONCEITO!

Aptidao Fisica significa, de uma forma geral, a capacidade e o estado de
rendimento do ser humano, assim como a disposicdo atual para uma
determinada area de atuacéao.

(WEINECK, 2003)

Aptidao Fisicaé a capacidade de executar tarefas diarias com vigor e
vivacidade, sem fadiga excessiva e com ampla energia para apreciar as
ocupacdes das horas de lazer e para enfrentar emergéncias imprevistas.

(Conselho de Presidente para a aptidao fisica e esportes dos Estados Unidos,
1971)

Aptidao Fisica é o estado caracterizado por uma capacidade de executar
atividades diarias com vigor e demonstracdo de tragcos e capacidades
associadas com o baixo risco de desenvolvimento prematuro das doencas
hipocinéticas."

(PATE, 1988)
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UM POUCO MAIS SOBRE APTIDAO FISICA

Este topico teve como referéncia o livro Atividade fisica, saude e
gualidade de vida: conceitos e sugestfes para um estilo de vida ativo (NAHAS,

2017, p. 50-56, adaptado), segundo o qual:

A aptidaofisica (...) pode ser definida como a capacidade de realizar
atividades fisicas , distinguindo-se em duas vertentes: aptidaofisica
relacionada a performance motora - que inclui componentes necessarios
para uma performance maxima no trabalho ou nos esportes ; e aptidaofisica
relacionada a saude - que apresenta caracteristicas que , em niveis
adequados, possibilitam mais energia para o trabalho e o lazer,
proporcionando, paralelamente, menor risco de desenvolver doencgas ou
condigdescrbnico-degenerativas associadas a baixos niveis de atividade fisica
habitual. (...)

O conceito de aptidaofisica relacionada a saude foi introduzido nos
Estados Unidos no final da década de 70, quando um grupo de especialistas se
reuniu para fundamentar e propor uma nova bateria de testes para a
AAHPERD (Alianga Americana para a Saude , EducagaoFisica, Recreacgéo e
Danca). Naguela oportunidade, foram definidos os seguintes componentes da

aptidaofisica:

e Agilidade

e Equilibrio

e Forca e Resisténcia Muscular
e Flexibilidade

e Resisténcia Aerdbica

e Composicéao Corporal

e Velocidade

e Resisténcia Anaerbbica

?\ CEARA“ @CEAR[\

GOVERNO DO ESTADO
FENETANIA DA KDUCAGAD




e Aptidao Fisica relacionada a Saude: inclui elementos considerados
fundamentais para uma vida ativa, com menos riscos de doencas
hipocinéticas, como a obesidade, articulares, musculares,
cardiovasculares e ainda esta relacionada a perspectiva de uma vida
mais longa e autbnoma. S&o assim definidos:

e Aptiddo Cardiorrespiratéria (ou Resisténcia AerObica) - é a
capacidade do organismo como um todo de resistir a fadiga em esforgcos
de média e longa duracdo.Depende fundamentalmente da captacdo e
distribuicdo de oxigénio para os musculos em exercicio, envolvendo os
sistemas cardiovascular (coracdo e vasos sanguineos) e respiratorio
(pulmdes).

e Flexibilidade (ou mobilidade corporal) - refere-se ao grau de amplitude
nos movimentos das diversas partes corporais. Depende da elasticidade
de musculos e tenddes e da estrutura das articulagdes.

e Resisténcia Muscular (ou resisténcia de forca) - € a capacidade de um
grupo muscular em realizar repetidas contracdes sem diminuir
significativamente a eficiéncia do trabalho realizado.

e Composicao Corporal (nivel de gordura corporal) - distinguem-se, para
efeito didatico, dois componentes corporais basicos: a gordura e a
massa corporal magra (musculos, 0ssos, visceras etc.). Um dos
métodos mais utilizados para determinar o percentual de gordura de um
individuo é através de medidas de dobras cutaneas. Pode-se, também,
utilizar o IMC (indice de massa corporal) para estimar a composi¢ao
corporal em adultos.

Todos os elementos que compdem a aptidao fisica sdo importantes. A
importancia de uma ou outra forma de aptiddo e seus componentes varia em
funcdo da idade, da condicdo geral de saude e das necessidades e interesses
pessoais. Para individuos jovens, atletas, bombeiros, garis, estivadores, entre
outros, percebe-se facilmente a importancia da performance (desempenho
motor) em suas vidas. Alguns desses componentes também assumem um
papel relevante na velhice, quando a independéncia e a autonomia passam a
ser grandemente associados a capacidade de performance em tarefas da vida

diaria.
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ENTENDA OS PRINCIPIOS BASICOS DO CONDICIONAMENTO FiSICO

Ainda do livro Atividade Fisica, Salude e Qualidade de Vida - Conceitos e
Sugestbes para um Estilo de Vida Ativo (2017), temos que, para um bom
programa de exercicios ou programa de condicionamento fisico, deve-se
conter todos os componentes basicos da aptidao fisica relacionados a saude.
Para a efichcia desse programa, € preciso planejamento e
regularidade/constancia e a observacdo aos principios basicos derivados dos
estudos cientificos do treinamento esportivo moderno, particularmente da

fisiologia do exercicio, 0s quais sao:

1. Principio da Individualidade Bioldgica

Cada organismo reage aos estimulos de um programa de exercicios de
maneira Unica. A adaptacdo ao treinamento depende da idade do individuo, do
estado nutricional, dos habitos de repousos e sono, da existéncia de doencas,
do nivel inicial de condicionamento e da motivacao pessoal. Algumas pessoas
devem apenas caminhar, enquanto outras podem correr em ritmos fortes;
umas podem se exercitar com halteres, enquanto outras ndo; e assim por

diante.

2. Principio da Sobrecarga

Para desenvolver qualquer aspecto da aptidao fisica de um individuo em
treinamento, o organismo deve ser submetido a estimulos mais fortes do que
estd normalmente acostumado; ou seja, 0s sistemas organicos devem ser
submetidos a cargas ou esforcos que provoguem adaptacdes, tornando-os

mais aptos para produzir energia ou realizar atividades em geral.

Isto se consegue a partir de uma avaliacdo da condi¢do fisica para
determinacao das cargas iniciais de treinamento, podendo ser mantido, a partir

dai, de duas maneiras:
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a) aumentando periodicamente a quantidade das atividades de cada sessao;
por exemplo: caminhar, correr ou praticar um esporte por mais tempo, ou

executar um namero maior de repeticdes nos exercicios;

b) aumentando o ritmo ou a intensidade dos esforgos; por exemplo:
caminhando ou correndo um pouco mais rapido num tempo determinado, ou

exercitando-se com mais cargas ou em ritmo mais forte.
3. Principio da Progresséao e da Continuidade

Para melhorar a condicao funcional do organismo, ou parte dele, um
programa de condicionamento fisico deve estimular este organismo de maneira
gradual e com regularidade. Se um mesmo nivel de esforco é sempre repetido,
0 organismo se adapta a ele e deixa de progredir. Isto € mais importante para
atletas e individuos interessados em desenvolver a aptiddo fisica, sendo
menos relevante para a promocao da saude, onde a regularidade da pratica de
atividades fisicas gerais, que estimulem suficientemente o organismo, parece

ser 0 mais importante.
4. Principio do Uso e do Desuso

O uso continuado de nossas fungdes estimula o aprimoramento dessas
funcdes, enquanto o desuso promove a deterioragdo do organismo, COmo um
todo ou em partes. Este principio ja fora observado pelos antigos gregos e a
ciéncia moderna mostrou, inicialmente, sua importancia para a performance
esportiva e, de forma mais contundente, em relacdo a saude. Como o efeito da
atividade fisica ndo se mantém se esta for interrompida, vé-se a importancia de

um estilo de vida ativo por toda a vida.
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5. Principio da Especificidade

O desenvolvimento especifico de cada componente da aptiddo fisica é
produzido por tipos especificos de atividades fisicas. Além do tipo de atividade,
a combinacdo entre duracdo e intensidade também provoca adaptacdes
especificas em cada situagdo. Assim, 0s exercicios aerébicos (caminhada,
corrida ou ciclismo, em ritmos que permitam exercitar-se por dez minutos ou
mais) desenvolvem preferencialmente a resisténcia cardiorrespiratéria;
exercicios de alongamento muscular melhoram a flexibilidade; exercicios com
sobrecargas (pesos) desenvolvem a forga e resisténcia muscular. Além disso,
atividades que envolvem certas partes corporais ou enfatizam certos padroes
de movimento desenvolverdo especificamente as caracteristicas presentes

nessas atividades.

E esse principio que explica porque um campedo de ciclismo nio tem,
necessariamente, um grande desempenho numa corrida ou numa prova de

natacéo. A especificidade das modalidades e do treinamento faz a diferenca.

Para as pessoas em geral, a questao da especificidade € menos importante do
gue para atletas. Para quem se exercita para melhorar sua aptidao fisica e a
saude, € até interessante que se realizem atividades diversas, evitando-se a
monotonia que pode existir na pratica de uma sO forma de exercicio ou

esporte.

| € Hora de reflefir!

02. Defina e relacione os termos “atividade fisica”, “exercicio fisico” e “aptidao

fisica™?
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03. Questao retirada do ENEM/2009:

Saude, no modelo atual de qualidade de vida, € o resultado das condicbes de
alimentacao, habitacdo, educacéo, renda, trabalho, transporte, lazer, servicos
médicos e acesso a atividade fisica regular. Quanto ao acesso a atividade
fisica, um dos elementos essenciais é a aptiddo fisica, entendida como a
capacidade de a pessoa utilizar seu corpo - incluindo musculos, esqueleto,
coracdo, enfim, todas as partes - de forma eficiente em suas atividades
cotidianas; logo, quando se avalia a saude de uma pessoa, a aptidao deve ser
levada em conta. A partir desse contexto, considera-se que uma pessoa tem

boa aptidao fisica quando:

a) Apresenta uma postura regular.
b) Pode se exercitar por periodos curtos de tempo.

c)Pode desenvolver as atividades fisicas do diaa dia, independentemente de

sua idade.

d)Pode executar suas atividades do dia adia com vigor, atencdo e uma fadiga

de moderada a intensa.

e) Pode exercer atividades fisicas no final do dia, mas suas reservas de

energia sao insuficientes para atividades intelectuais.

04. (IFRN/2012 - adaptada) Muitas das atividades diarias realizadas pela
humanidade como a caca e a pesca estéo relacionadas as atividades fisicas.
Na sociedade contemporéanea, ocorre a diminuicdo do esforgo fisico e o

aumento do sedentarismo, fazendo com que a atividade fisica tenha, cada vez
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mais, uma relacéo estreita com a saude. Sendo assim, sdo efeitos benéficos

da atividade fisica:

a) Diminuicdo da atividade fisica, diminuicdo da forca muscular, melhora do

autoconceito e da autoestima.

b) Diminuicdo da gordura corporal, incremento da forga muscular, melhora do

autoconceito e da autoestima.

c) Diminuicdo no estilo de vida, elevacédo do colesterol e controle da diabetes,

melhora da autoestima.

d) Diminuicdo da gordura corporal, incremento da forca muscular, melhora do

autoconceito e da autoestima e cura da depressao.
05. Marque o item correto acerca de Condicionamento Fisico:

a) Ficar bem condicionado fisicamente n&o requer obrigatoriamente atividade

fisica intensa, desgastante ou exercicios monotonos.

b) Para estar com um bom condicionamento fisico, vocé ndo precisa exercitar-

se com regularidade.

c) Se vocé parar de se exercitar, 0 que ganhou em condicionamento fisico ndo

ser& perdido com o tempo.

d) Um programa com duracdo de 10 a 12 semanas trara beneficios eternos.

06.Qual o principio do Condicionamento Fisico pressupfe que, por sermos

seres biologicamente diferentes, € necessario levar em consideragcdo, no
momento dos exercicios fisicos, as habilidades, o potencial fisico assim como

as limitagbes de cada pessoa?
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a) Principio da continuidade.
b) Principio da reversibilidade.
¢) Principio da individualidade biologica.

d) Principio da especificidade.

07. Qual o principio do Condicionamento Fisico afirma que: “um exercicio, para
ser eficaz em aumentar o condicionamento, precisa ser a um nivel de trabalho
maior do que aquele no qual o individuo usualmente desempenha”. Anuncia

gue o treinamento deve ser progressivo.
a) Principio da continuidade.

b) Principio da reversibilidade.

c) Principio da sobrecarga.

d) Principio da especificidade.

08.Considerando a relacdo entre aptidao fisica e saude, assinale o que for

correto.

a) A aptidao fisica pode trazer beneficios para a saude das pessoas, e quem
pratica exercicios fisicos moderados regularmente tem menor risco de adquirir

problemas como hipertenséo e diabetes.

b) Os beneficios usuais do exercicio fisico ndo se aplicam aos diabéticos, pois

eles possuem caracteristicas préprias no desenvolvimento dessa patologia.

c) A aptidéo fisica € importante para o ganho e manutencéo da saude, pois nao
traz beneficios metabdlicos e cardiovasculares relacionados a composicéo

corporal, além de auxiliar no controle do diabetes.
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d) O exercicio fisico promove reducdo da gordura corporal, embora altere
minimamente a massa muscular, contribuindo de maneira timida para o gasto

energético.

09. De acordo com Nahas (2006), a aptidao fisica relacionada a saude é a
prépria aptiddo para a vida, pois inclui elementos considerados fundamentais
para uma vida ativa com menos riscos de doencas hipocinéticas e perspectiva
de uma vida mais longa e autdonoma. Desta forma, s&o componentes da

aptidao fisica relacionada a saude:

a) Velocidade, resisténcia cardiorrespiratéria, equilibrio e forca.
b) Flexibilidade, agilidade, velocidade e resisténcia cardiorrespiratoria.
c) Composicéao corporal, equilibrio, poténcia e resisténcia cardiorrespiratéria.

d) Forca e resisténcia muscular, flexibilidade, resisténcia cardiorrespiratéria e

composicao corporal.

10. “Atividade repetitiva, planejada e estruturada que tem como objetivo a
manutencao e melhoria de um ou mais componentes da aptidao fisica”. Este é

0 conceito de:

a) Aptidao fisica.

b) Atividade fisica.

c) Exercicio fisico.

d) Movimento corporal.

e) Ginastica.
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INDICACAO DE LEITURA

e Livro Atividade Fisica, Saude e Qualidade de Vida: Conceitos e

Sugestdes para um Estilo de Vida Ativo. Autor: Markus Vinicius Nahas (2017).

| Nesta aulaq, eu...

Cara/o estudante, de acordo com os objetivos tracados para esta aula e
com os conhecimentos construidos, marque as opc¢des que melhor

representam a avaliacao referente ao seu aprendizado.

Construido Eli

Atividade construcao

Aprendi o conceito de Aptidao Fisica.

Aprendi o conceito de Condicionamento Fisico;

Aprendi os principios do treinamento fisico;

Aprendi a identificar como os principios do
treinamento fisico beneficiam a qualidade de

vida.
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Aula o5

Componente curricular:

Unidade tematica:

Competéncia 5 :

Habilidades:

Objeto de
conhecimento:

Objeto especifico:

Educacao Fisica - 32 série do Ensino Médio
Praticas corporais

Compreender os processos de producao e
negociacao de sentidos nas préaticas corporais,
reconhecendo-as e vivenciando-as como
formas de expressao de valores e identidades ,
em uma perspectiva democratica e de respeito
a diversidade.

(EM13LGG501)  Selecionar e  utilizar
movimentos corporais de forma consciente e
intencional para interagir socialmente em
préaticas corporais , de modo a estabelecer
relacoes construtivas , empaticas, éticas e de
respeito as diferenc as;  (EM13LGG502)
Analisar criticamente preconceitos,
estereotipos e relac oes de poder presentes nas
praticas corporais , adotando posicionamento
contrario a qualquer manifestac ao de injustica
e desrespeito a direitos humanos e valores

democraticos.

Satde coletiva e as praticas corporais

Sedentarismo.
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Cuide bem do seu corpo,

ele é o Unico lugar que vocé tem para viver.

Autor: Desconhecido

| Nesta aula, vocé aprendera:

e aaprender o conceito de sedentarismo;

e acompreender a dimensado do problema do sedentarismo de forma

critica;
e aidentificar os principais fatores que contribuem para o sedentarismo;

e aentender arelacdo do sedentarismo com a obesidade.

| Pra comeco de conversa

Prezada/o Leitora/or,

A Educacéo Fisica aborda tematicas significativas e transformadoras,
como cidadania, qualidade de vida e outras. Assim, tem condicdo de se
aproximar do contexto de vida das pessoas, do que esta ao seu entorno e do
momento em que estdo vivendo. Com estratégias que contemplam informacgéo,
pesquisa, didlogo e atividade fisica, a/o estudante pode ver mais sentido em
sua aprendizagem. Quanto mais as/os alunas/os se reconhecem e veem
significado no conteddo, mais motivadas/os estardo para buscar conhecimento.
E importante trazer a cultura do entorno, temas que lhes interessam e a

liberdade para usarem recursos humanos, fisicos e digitais com criatividade.

Este material estruturado tem como objetivo contribuir com o0s seus
conhecimentos, trazendo situacdes de aprendizagem significativas. Trata,
especificamente, dos conhecimentos basicos relacionados ao sedentarismo,
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tais como, conceito, contextualizacdo, fatores que contribuem para o

sedentarismo e doencgas a ele associadas.

Para inicio de conversa, responda:

Vocé faz algum tipo de atividade fisica?

Vocé passa muito tempo sentado, trabalhando ou estudando?

Agora analise as figuras a seguir e apresente suas consideracdes

criticas acerca delas:

Figura 1 - Charge: Sedentarismo

SEDENTARISMO._. [
FAZER EXERCICIOS. S0 SE FOR DE
SEDENTARISMO NAO ELEVADOR, PORQUE
MATA!
SE Pgiogzwsu ESCADA vocE NAO
QUERI -~  ABUENTA SUBIR!
MORRER v YOU ’ BT :

{ PrO CEU.

Disponivel em: https://blogdoaftm.com.br/charge-sedentarismo/.

Acesso em: 30 set. 2021.
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https://blogdoaftm.com.br/charge-sedentarismo/

Figura 2 - Charge: Vencendo o sedentarismo

PARCELA DE BRASILEIROS QUE PRATICAM EXERCICIOS AUMENTA 24%...
o)

ESTOV
CAMINHANDO o e P
10 QUILOMETROS O QUE DESEMPREGADO
POR DIA E JX PERDI TE MOTIVOU ESTOU CAMINHANDO
20 QUILOS. A DEIXAR O 10 QUILBMETROS ror
SEDENTARISMO? pia PRA DISTRIBUIR
\ CURRICULOS!

Disponivel em: https://jeonline.com.br/noticia/16339/vencendo-o-sedentarismo. Acesso
em: 30 set. 2021.
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https://jeonline.com.br/noticia/16339/vencendo-o-sedentarismo

PENSANDO FORA DA CAIXINHA

O género literario apresentado acima € a charge. Esse tipo de texto tem a
intencionalidade de fazer uma critica por meio do humor. As charges
destacam-se pela criatividade e abordagem de temas da atualidade. Para
aprender mais sobre esse género literario, converse com sua(eu)
professora(or) de Lingua Portuguesa.

#SELIGANOSCONCEITOS

Sedentarismo é caracterizado pela falta de atividade fisica no ser humano,
nao somente no carater da pratica desportiva, mas em toda sua amplitude,
fazendo com que a saude da pessoa entre em declinio e esteja mais
suscetivel ao surgimento de patologias. Devido ao grande comprometimento
gue a mesma pode ocasionar, considera-se atualmente como um problema de
saude publica e por muitos profissionais da saude, também é considerada
como o mal do século.

(INFOESCOLA, 2014.)

€ definido pelo Colégio Americano de Medicina do Esporte
(ACSM) como uma prética de atividades fisicas leves inferior a 150 minutos
por semana.

(Colégio Americano de Medicina do Esporte 2007.)
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Sedentarismo é o estilo de vida que ndo inclui atividades fisicas regulares,
onde predomina o trabalho sentado e o lazer passivo. Considera-se
sedentario um individuo que tenha um gasto calorico semanal em atividades
fisicas inferior a 500 kcal (além da necessidade basal).

(NAHAS, 2017.)

| Vamos conversar

Considerando os conceitos acima sobre sedentarismo, converse agora

com seus colegas de classe a sua compreensao acerca do assunto.

CAUSAS DO SEDENTARISMO

Além da falta de atividades fisicas sistematizadas, algumas atividades
do atual modo de vida das pessoas favorecem o sedentarismo, por exemplo:

e Fazer uso do carro mesmo em pequenos trajetos;
e Utilizar escadas rolantes;

e Rotina tomada por diversas atividades;

e Deixar de realizar algumas atividades domésticas;

e Passar varias horas utilizando o computador ou em frente a TV;

CONSEQUENCIAS DO SEDENTARISMO

E fator de risco de diversas doencas. Algumas das suas consequéncias

~

Sao:

e Obesidade;
e Aumento do colesterol;
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e Atrofia muscular;

e Aumento da pressao arterial;

e Problemas articulares;

e Problemas cardiovasculares (Infarto ou AVC);
e Diabetes tipo 2;

e Disturbios do sono.

A vida sedentaria provoca literalmente o desuso dos sistemas
funcionais. O aparelho locomotor e os demais 6rgdos e sistemas solicitados
durante as diferentes formas de atividade fisica entram em um processo de
regressao funcional, caracterizando, no caso dos musculos esqueléticos, um
fendbmeno associado a atrofia das fibras musculares, a perda da flexibilidade

articular, além do comprometimento funcional de véarios 6rgéos.

Disponivel em: https://www.tudosaladeaula.com/2019/06/atividade-de-
educacao-fisica.html. Acesso em: 30. set. 2021.

SEDENTARISMO, OBESIDADE E OUTRAS DOENCAS

A obesidade pode surgir em decorréncia do sedentarismo . Isso
acontece quando o sedentarismo € associado a uma dieta rica em agucares e
gorduras. A obesidade é o acumulo de gordura corporal em excesso,

caracterizada pelo volume excessivo do ventre e de outras partes do corpo.

O sedentarismo € a principal causa do aumento da incidéncia de varias
doencas. Hipertensdo arterial, diabetes, obesidade, ansiedade, aumento do
colesterol, infarto do miocardio sdo alguns dos exemplos das doencas as quais
o individuo sedentario se expde. O sedentarismo é considerado o principal
fator de risco para a morte subita, estando na maioria das vezes associado
direta ou indiretamente as causas ou ao agravamento da grande maioria das
doencas.

Disponivel em: https://www.tudosaladeaula.com/2019/06/atividade-de-
educacao-fisica.html. Acesso em: 30. set. 2021.
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SEDENTARISMO INFANTIL E NA ADOLESCENCIA

O sedentarismo ndo acomete apenas os adultos, ele também é bastante

comum na infancia e adolescéncia, trazendo consequéncias para a vida adulta.

Uma crianca sedentéria pode tornar -se um adulto obeso . Porém, as

criangas magras também podem sofrer as consequéncias do sedentarismo.

Muitas criangas substituiram o ato de brincar por assistir TV, jogar video-
game, usar computadores e tablets . Os adolescentes também passam horas

em frente aos computadores, TV e utilizando celulares.

Além da falta de atividades fisicas, criangas e adolescentes tendem a se
alimentar de mais doces, chocolates, biscoitos e refrigerantes, o que contribui

para a obesidade.

DICAS PARA SAIR DO SEDENTARISMO

Para sair do sedentarismo € necessario dar inicio a realizacao de
atividades fisicas. Elas podem iniciar de forma leve e aumentar de intensidade

com o tempo.

As principais dicas para sair do sedentarismo sao:

Praticar no minimo 30 minutos de atividade fisica por dia;

Preferir realizar pequenos trajetos caminhando;

Praticar a ginastica laboral, no caso de trabalhos em escritérios;

Trocar elevadores por escadas;

Realizar atividades domésticas.
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Conversando com os textos:

TEXTO 1

Quatro em cada cinco adolescentes sdo sedentarios, diz OMS

No primeiro estudo global sobre o tema, foram coletadas informacdes de 1,6 milh&o de estudantes
em 146 paises. Meninas sao mais sedentarias que meninos.

Por Jornal Nacional
21/11/2019

A Organiza¢do Mundial da Saude revelou nesta quinta-feira (21) que quatro em cada cinco
adolescentes séo sedentarios.

No primeiro estudo global sobre o tema, foram coletadas informacgdes de 1,6 milhdo de
estudantes em 146 paises.

De acordo com a Organizagdo Mundial da Salde, em 2016, 81% dos adolescentes entre 11
e 17 anos de idade ndo cumpriam as recomendacdes de pelo menos uma hora de atividade fisica
por dia.

A situac@o chama ainda mais atencao entre as meninas: 85% eram sedentarias. Entre os
meninos, a taxa foi de 78%.

Os meninos brasileiros seguiram a média global. J& as meninas... Praticamente nove em
cada dez adolescentes brasileiras nao se exercitavam como deveriam.

Na opinido do portugués Jodo Breda, um dos colaboradores da pesquisa, as atividades sédo
muito focadas no sexo masculino.

“Estamos muito preocupados com a diferencga entre rapazes e raparigas, esta a aumentar e,
portanto, estamos a criar mais desigualdades.”

O pais onde os adolescentes mais se exercitam é Bangladesh, o que, segundo o relatério,
pode ser explicado pelo esporte que € uma paixao nacional: o criqguete. O com mais sedentarios é a
Coreia do Sul.

A OMS alerta que o sedentarismo pode levar a excesso de peso, obesidade, doencas
cardiovasculares, diabetes.

Trocar carros e dnibus por bicicletas, jogos eletrénicos por brincadeiras mais ativas, fazer
aulas de educagdo fisica, praticar esportes regularmente. As recomendacdes da Organizagao
Mundial da Saude para os adolescentes passam por esfor¢os de pais, escolas e governos também.

As autoridades, a OMS recomenda mais investimentos em planejamento urbano e
seguranca, para que os adolescentes possam se exercitar ao ar livre. As escolas, o devido espaco a
educacao fisica. E aos responsaveis que ndo esquecam: o bom exemplo vem de casa.

“Os pais lideram com o exemplo. Pais mais ativos tém filhos mais ativos. Isso é
absolutamente essencial. E que os pais possam contribuir, por exemplo, limitando o namero de
horas que as criangas passam nos seus teleméveis, smartphones, tablets”, diz Breda.

Disponivel em: https://g1.globo.com/jornal-nacional/noticia/2019/11/21/quatro-em-cada-cinco-
adolescentes-sao-sedentarios-diz-oms.ghtml. Acesso em: 30. set. 2021.
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TEXTO 2

Mais de 60% dos brasileiros estdo sedentérios durante a pandemia, diz estudo.

Especialistas alertam para os riscos a saude e indicam maneiras de se movimentar
mesmo durante o isolamento e o home office.

Por CNN BRASIL - Saude
09/05/2021

A principal atividade fisica praticada pela maior parte dos brasileiros durante a
pandemia é o revezamento entre sentar-se em frente a televisdo e ao computador. O tempo
médio que as pessoas passaram vendo TV por dia no ano passado foi de trés horas (aumento
de uma hora e 20 minutos comparado a antes da pandemia). Foram mais de cinco horas diante
da tela do computador, em média (uma hora e meia a mais do que antes da pandemia). Essas
séo algumas das constatac¢des divulgadas pelo Projeto Convid — Pesquisa de Comportamento —
levantamento realizado pela Fundagdo Oswaldo Cruz (Fiocruz) em parceria com a Universidade
Federal de Minas Gerais (UFMG) e a Universidade Estadual de Campinas (Unicamp). De
acordo com o estudo feito no ano passado com 44.062 brasileiros, 62% dos entrevistados
deixaram de fazer qualquer tipo de exercicio durante a pandemia.

A combinacdo de falta de atividade fisica + longas horas sentado é perfeita para o
desenvolvimento de uma série de problemas de saude, alertam os especialistas. “Esses sao os
principais fatores de risco para as doengas cardiovasculares, como infarto e acidente vascular
cerebral”, alerta Cléa Simone Sabino de Souza Colombo, médica especialista em Cardiologia,
Ergometria e Reabilitacdo pela Sociedade Brasileira de Cardiologia (SBC).

Muitos estudos laborais demonstraram também que o risco da diminuicdo da
expectativa de vida é proporcional ao tempo que a pessoa passa sentada.

Um levantamento feito por pesquisadores da Universidade de S&o Paulo (USP) e da
Universidade Federal de Pelotas (UFPel), e publicado no British Journal of Sports Medicine
analisou dados da Organiza¢do Mundial da Saude (OMS) em 54 paises sobre o tempo médio
gue as pessoas permaneciam sentadas. A concluséo foi que até 4% das mortes ho mundo
poderiam ser evitadas se os individuos se movimentassem mais e ficassem trés horas a menos
na mesma posic¢ao.

Outro trabalho, publicado na revista médica britanica “The Lancet”, mostrou que ficar
sentado durante oito horas por dia aumenta em 10% o risco de morte. De acordo com 0s
autores, para cada oito horas sentado, é necessario praticar entre 60 e 75 minutos de atividade
fisica para evitar os efeitos negativos da vida sedentaria.

Disponivel em: https://www.cnnbrasil.com.br/saude/mais-de-60-dos-brasileiros-estao-
sedentarios-durante-a-pandemia-diz-estudo/. Acesso em: 30. set. 2021.
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| Avaliando os conhecimentos

Questdo 1. (ENEM 2019) - Emagrecer sem exercicio?

Hormdnio aumenta a esperanca de perder gordura sem sair do sofa. A

solucéao viria em capsulas.

O sonho dos sedentarios ganhou novo aliado. Um estudo publicado na
revista cientifica Nature, em janeiro, sugere que € possivel modificar a gordura
corporal sem fazer exercicio. Pesquisadores do Dana-Farber Cancer Institute e
da Escola de Medicina de Harvard, nos EUA, isolaram em laboratério a irisina,
horménio naturalmente produzido pelas células musculares durante os
exercicios aerébicos, como caminhada, corrida ou pedalada. A substancia foi
aplicada em ratos e agiu como se eles tivessem se exercitado, inclusive com

efeito protetor contra o diabetes.

O segredo foi a conversdo de gordura branca — aquela que estoca
energia inerte e estraga nossa silhueta — em marrom. Mais comum em bebés,
e praticamente inexistente em adultos, esse tipo de gordura serve para nos
aquecer. E, nesse processo, gasta uma energia tremenda. Como efeito

colateral, afinaria a nossa silhueta.

A expectativa € que, se o hormdnio funcionar da mesma forma em
humanos, surja em breve um novo medicamento para emagrecer. Mas ele
estaria longe de substituir por completo os beneficios da atividade fisica.
“Possivelmente existem muitos outros horménios musculares liberados durante
0 exercicio e ainda nado descobertos”, diz o fisiologista Paul Coen, professor
assistente da Universidade de Pittsburgh, nos EUA. A irisina ndo fortalece os
musculos, por exemplo. E para ficar com aquele triceps de fazer inveja sé o

levantamento de controle remoto ndo daria conta.

LIMA, F. Galileu. Sdo Paulo, n. 248, mar 2012.
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Para convencer o leitor de que o exercicio fisico € importante, o autor usa a

estratégia de divulgar que:

a) a falta de exercicio fisica ndo emagrece e desenvolve doencas.

b) se trata de uma forma de transformar a gordura branca em marrom e

emagrecer.
c) a irisina € um hormonio que apenas é produzido com o exercicio fisico.
d) o exercicio € uma forma de afinar a silhueta por eliminar a gordura branca.

e) se produzem outros hormonios e ha outros beneficios com o exercicio.

Questdo 2. (Prefeitura do Rio de Janeiro - 2016) - A préatica regular de
exercicios fisicos tem sido associada a menor prevaléncia de indumeras
doencas, e considerada como um comportamento importante e desejavel,
desde os anos escolares. Por outro lado, um desdobramento que dai decorre
diz respeito ao processo de “culpabilizacado”, que ocorre, frequentemente,
guando o sujeito ndo possui tal habito e, por ventura, sofra de doencas
cardiovasculares, diabetes, osteoporose, etc. Com o propésito de debater tal
guestdo, Palma (2001) aponta que a adocdo desse comportamento pode estar
relacionada a outras questdes que estao além da “forga de vontade". Desse

modo, segundo o autor, é possivel afirmar que:

a) as maiores taxas de sedentarismo tém sido encontradas em grupos que
possuem maior escolaridade;

b) as maiores taxas de sedentarismo tém sido encontradas em grupos de
criangas que séao atletas;

Cc) as maiores taxas de sedentarismo tém sido encontradas em grupos que
possuem menor vulnerabilidade social,

d) as maiores taxas de sedentarismo tém sido encontradas em grupos que

possuem maior vulnerabilidade social.

l CEARA
ceardld 3 CEARA

EDUCAGAD




Leia atentamente o texto abaixo escrito por Dr. Turibio Neto, e em

seguida responda as questdes de 3 a 5.

Sedentarismo

O sedentarismo ja € considerado a doenca do proximo milénio. Na
verdade, trata-se de um comportamento induzido por habitos decorrentes dos

confortos da vida moderna.

Com a evolucdo da tecnologia e a tendéncia cada vez maior de
substituicdo das atividades ocupacionais que demandam gasto energético por
facilidades automatizadas, o ser humano adota cada vez mais a lei do menor

esforco reduzindo assim o consumo energético de seu corpo.

O sedentarismo é definido como a falta ou a grande diminuicdo da
atividade fisica, provoca o desuso do aparelho locomotor e de outros érgaos e
€ a principal causa do aumento da incidéncia de varias doencas, tais como
hipertensdo arterial, diabetes, obesidade, ansiedade, aumento do colesterol

etc.
(http://emedix.uol.com.br/doe/mes001_1f sedentarismo.php. “adaptado”)

Questao 3. Segundo o texto, a principal causa do sedentarismo é:

a) a excessiva preocupac¢ao com a aparéncia.
b) a grande demanda de energia das atividades profissionais.
c) o avancgo tecnologico, que provoca uma diminuigdo do esforgo fisico.

d) a falta de conforto nos ambientes familiar e profissional.

Questdo 4. Com base nas informacgdes apresentadas no texto, para que se

evite o sedentarismo é necessario:
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http://emedix.uol.com.br/doe/mes001_1f_sedentarismo.php

a) aumentar a jornada de servico.
b) tomar medicamentos para as doencas.
C) comer menos.

d) praticar atividades fisicas.

Questédo 5. Assinale a alternativa que apresenta uma afirmacao incorreta sobre

as informacdes do texto.

a) O sedentarismo esta relacionado a falta de atividades fisicas.

b) Doencas como hipertensdo e diabetes ocorrem apenas em pessoas

sedentérias.
c) A falta de atividades fisicas pode provocar o desuso de alguns érgaos.

d) O maior conforto gera o menor esforgo.

Questdo 6. (IFRN/2012 - adaptada) Muitas das atividades diarias realizadas
pela humanidade como a caca e a pesca estao relacionadas as atividades
fisicas. Na sociedade contemporanea, ocorre a diminui¢do do esforc¢o fisico e o
aumento do sedentarismo, fazendo com que a atividade fisica tenha, cada vez
mais, uma relagéo estreita com a saude. Essas atividades podem estar sendo
estimuladas nas aulas de Educacdo Fisica, dando oportunidade para todos.

Sendo assim, séo efeitos benéficos da atividade fisica:

a) diminuicdo da atividade fisica, diminuicdo da forca muscular, melhora do

autoconceito e da autoestima.

b) diminuicdo da gordura corporal, incremento da forca muscular, melhora do

autoconceito e da autoestima.
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¢) diminuicdo no estilo de vida, elevacao do colesterol e controle da diabetes,

melhora da autoestima.

d) diminuicdo da gordura corporal, incremento da forca muscular, melhora do

autoconceito e da autoestima e cura da depressao.

| Nesta aula, ev...

Cara(o) estudante, de acordo com 0s objetivos tracados para esta aula
e com o0s conhecimentos construidos, marque as opc¢Bes que melhor

representam a avaliacao referente ao seu aprendizado.

Construido i

Atividade construcao

Aprendi o conceito de sedentarismo.

Aprendi a compreender a dimensdo do
problema do sedentarismo de forma critica.

Aprendi a identificar os principais fatores que
contribuem para o sedentarismo.

Aprendi a entender a relagdo do sedentarismo
com a obesidade.
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Aula 06

Componente curricular: Educacio Fisica - 32 série do Ensino Médio

Unidade tematica: Praticas corporais
Competéncia 5: Compreender os processos de producao e
negociacao de sentidos nas praticas corporais ,
reconhecendo-as e vivenciando-as como
formas de expressao de valores e identidades,
em uma perspectiva democratica e de respeito
a diversidade.

Habilidades: (EM13LGG502)  Analisar criticamente
preconceitos, estereétipos e relac oes de poder
presentes nas préticas corporais , adotando
posicionamento contrario a qualquer
manifestacao de injustica e desrespeito a
Direitos Humanos e valores democraticos ;
(EM13LGG503) vivenciar praticas corporais e
significa-las em seu projeto de vida , como
forma de autoconhecimento, autocuidado com
o corpo e com a saude , socializacao e

entretenimento.

Objeto de

conhecimento: Saude coletiva e as praticas corporais

Objeto especifico: Distarbios alimentares.
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“Aqueles que dizem néo ter tempo para uma alimentagao saudavel,

cedo ou tarde terdo que arrumar tempo para cuidar da satde perdida.”

Autor Desconhecido

| Nesta aula, vocé aprendera:

e acompreender o conceito de disturbios alimentares;
e a conhecer alguns tipos de distarbios alimentares;

e a identificar causas, consequéncias e formas de tratamento de alguns

disturbios alimentares.

| Pra comeco de conversa

Prezada/o Leitora/or,

A Educacéo Fisica aborda teméticas significativas e transformadoras,
como cidadania, qualidade de vida e outras. Assim, tem condicdo de se
aproximar do contexto de vida das pessoas, do que esta ao seu entorno e do
momento em que estao vivendo. Com estratégias que contemplam informacéo,
pesquisa, didlogo e atividade fisica, a/o estudante pode ver mais sentido em
sua aprendizagem. Quanto mais as/os alunos se reconhecem e veem
significado no contetido, mais motivadas/os estarao para buscar conhecimento.
E importante trazer a cultura do entorno, temas que lhes interessam e a
liberdade para usarem recursos humanos, fisicos e digitais com criatividade.

Este material estruturado tem como objetivo contribuir com 0s seus
conhecimentos, trazendo situacdes de aprendizagem significativa. Para tanto,

discute e analisa causas e consequéncias de alguns disturbios alimentares.
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Para comecar nossos estudos, vamos pensar sobre os seguintes

guestionamentos:

Vocé ja ouviu falar sobre disturbio alimentar?

O que vocé sabe sobre 0 assunto?

Sugestao para o(a) professor(a): Solicite aos alunos que interajam entre

si e dialoguem acerca do assunto com os seus conhecimentos prévios. Anote

no quadro palavras-chaves que serdo mencionadas pelos alunos e comente-

as.

#VAMOSCONVERSAR!

Figura 1 - Adolescente no espelho

V

Disponivel em: https://catracalivre.com.br/saude-

bem-estar/disturbios-alimentares-doenca-ou-

frescura/.

Acesso em: 23. set. 2021.

Maiara € uma adolescente de 15 anos
de idade. Seu pai e sua mée estdo
bastante preocupados, pois ela esta
muito magra. Sempre que seus
responsaveis conversam com ela
sobre esse assunto, Maiara afirma que,
ao se olhar no espelho, ndo consegue
ver que estd tdo magra. Vamos
conversar sobre isso!

N ggﬁﬂcﬁ @CEARA

Educaglo a Distincla

GOVERNO DO ESTADO

SHCHETANIA DA KDUGAGAD



https://catracalivre.com.br/saude-bem-estar/disturbios-alimentares-doenca-ou-frescura/
https://catracalivre.com.br/saude-bem-estar/disturbios-alimentares-doenca-ou-frescura/
https://catracalivre.com.br/saude-bem-estar/disturbios-alimentares-doenca-ou-frescura/

Por que Maiara ndo se vé magra como seus pais afirmam?

Os pais de Maiara precisam, realmente, ficar preocupados com ela? Por
qué?

E comum ser bem magro e n&o se perceber assim? Por qué?

Maiara ndo consegue se enxergar tdo magra, como sera sua alimentacao?

#SELIGANOCONCEITO!

Os disturbios alimentares ou transtornos alimentares (TA) sao doengas
psiquiatricas caracterizadas por alteragdes graves do comportamento alimentar e
gue afetam, na sua maioria , adolescentes e adultos jovens do sexo feminino
podendo originar prejuizos biolégicos , psicologicos e aumento da morbidade e
mortalidade.

HU Revista, Juiz de Fora, v. 40, n. 3 e 4, p. 173-181, jul./dez. 2014.

Os distaurbios alimentares sdo qualquer tipo de alteracdo relacionada a
alimentacdo de alguma pessoa, essa alteracdo pode ser devida a fatores
metabdlicos, fisioldgicos, econdmicos e psicologicos. A faixa etaria mais atingida €
a adolescéncia, tanto devido as adaptacdes sofridas no corpo quanto a fatores
sociais e emocionais envolvendo a convivéncia na familia, na escola, no trabalho,
etc. Porém, outras faixas etarias também s&o atingidas pelas mesmas doencas.

INFOESCOLA. Disponivel em: https://www.infoescola.com/saude/disfuncoes-
alimentares/.

Acesso em: 23. set. 2021.
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| Dialogando com os textos

Sugestdo para o(a) professor(a): Divida a turma em 5 grupos para que cada
grupo realize a leitura de um dos textos a seguir e em seguida socializem suas

concepcgoes.

TEXTO 1
Disturbios alimentares

O disturbio alimentar , também chamado de transtorno alimentar ,
caracteriza-se pela redugao extrema ou pelo consumo em excesso de
alimentos. Pode ser ocasionado por um conjunto de fatores . bioldgicos,

psicologicos, deficiéncias nutricionais, entre outros.

Tais disturbios estao relacionados ao comportamento alimentar , como a
compulsao por alimentos , ou seja, comer em excesso , ou a rejeicao do
consumo de alimentos essenciais para o bom funcionamento do corpo.
Geralmente a pessoa que sofre de um disturbio alimentar desenvolve uma
preocupacgao excessiva com 0 Seu corpo e o seu peso . Quando come demais,
sente-se culpada, pode provocar vomitos ou fazer uso de laxantes , para aliviar
a culpa. Em outros casos, a pessoa se nega a comer por sempre se achar
acima do peso . Entretanto, s6 podemos considerar que € disturbio alimentar
guando a pessoa insiste neste comportamento por um longo tempo , trazendo

graves implicagdes a sua saude.

Os transtornos alimentares sao mais comuns na adolescéncia e noinicio
da fase adulta, mas também podem se desenvolver em qualquer outra fase da
vida. Existem varios tipos de disturbio alimentar , como: vigorexia, ortorexia,
transtorno alimentar noturno, entre outros. Entretanto, os mais conhecidos sao:
bulimia nervosa, anorexia nervosa e compulsao alimentar periddica.

NOVA ESCOLA. Disponivel em: https://nova-escola-

producao.s3.amazonaws.com/vAScGptUwXH2DSB8pPU5Sx7alx7wrwh5mhJ2bspsC6NgbFHwW9
TQZxJh7hgDQ/atividade-para-impressao-mao-na-massa-texto-complementar-cie5-07ve09.

Acesso em: 23. set. 2021.
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TEXTO 2
Etiologia dos transtornos alimentares

As sociedades vivem atualmente sob o ideal da magreza e da boa forma
fisica, cujo padrao se impde especialmente para as mulheres , nas quais a
aparéncia fisica representa uma importante medida de valor pessoal . Uma vez
gue o ideal de magreza proposto € uma impossibilidade bioldgica para a
maioria das mulheres , a insatisfagao corporal tem se tornado cada vez mais
comum, produzindo um campo fértil para o desenvolvimento dos transtornos
alimentares (SIMAS; GUIMARAES, 2002).

Os transtornos alimentares tém uma etiologia multifatorial , ou seja, sao
determinados por uma diversidade de fatores bioldgicos , genéticos,
psicoldgicos, socioculturais e familiares que interagem entre si para produzir e
perpetuar a doenca (BORGES et al., 2006).

Distinguem-se os fatores predisponentes (aumentam a chance de
aparecimento do TA ), precipitantes (responsaveis pelo aparecimento dos
sintomas) e os mantenedores (determinam se o transtorno vai ser perpetuado
ou nao) (MORGAN et al, 2002).

Sao considerados fatores predisponentes : sexo feminino ; baixa auto -
estima; tragos obsessivos e perfeccionistas ou impulsividade e instabilidade
afetiva; dificuldade em expressar emogdes; historia de transtornos psiquiatricos
como depressao, transtornos da ansiedade ou dependéncia de substancias ;
tendéncia a obesidade ; alteragdes da neurotransmissao ; abuso sexual ;
agregacao familiar ; hereditariedade; historico familiar de TA ; padrdes de
interacao familiar como rigidez , intrusividade e evitag &o de conflitos ou
desorganizacgao e falta de cuidados ; além dos fatores sdcio -culturais como por
exemplo o ideal cultural de magreza . (MORGAN et al ., 2002; BORGES et al .,
2006). A baixa auto -estima (GHADERI; SCOTT, 2001) ou auto -avaliagao
negativa (FAIRBURN, 1999) sao fatores de risco importantes tanto para a

anorexia nervosa quanto para bulimia nervosa.

A dieta para emagrecer € o fator precipitante mais frequente nos TA

Individuos que fazem dieta tiveram um risco 18 vezes maior para o
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desenvolvimento de TA do que os que nao faziam (PATTON 1999). Uma
possivel justificativa para ser considerada um fator precipitante é que a
restricao alimentar favorece o aparecimento das compulsdes alimentares ,

iniciando o ciclo compulsao/purgag¢ao da bulimia nervosa.

Eventos estressores, envolvendo uma desorganizagao da vida ou uma
ameaca a integridade fisica (doenga, gravidez, abuso sexual e fisico ),
alteracdes da dinamica familiar e expectativas irreais podem ter um papel
desencadeador do transtorno por reforcar sentimentos de inseguranca e
inadequacéo (BORGES et al., 2006).

Os fatores mantenedores da doenga podem ser diferentes daqueles que
a desencadearam. Os fatores mantenedores da doenca incluem o papel das
alteracgdes fisioldgicas e psicoldgicas produzidas pela desnutricao e pelos
constantes episddios de compulsdo alimentar e purgagao , que tendem a
perpetuar o transtorno (MORGAN et al., 2002).

Fatores psicoldgicos  (distor¢do da imagem corporal , distorcdes
cognitivas e pensamentos obsessivos sobre comida e maior necessidade de
controle desencadeado pela privagao alimentar ), interpessoais e culturais
(magreza vista como simbolo de sucesso ) também atuam perpetuando o
transtorno. Ha também os aspectos refor¢gadores pro duzidos pelo sucesso em
controlar o peso, tao valorizados culturalmente , em individuos que costumam
vivenciar sentimentos de baixa autoestima e sensacgao de falta de controle
sobre a proépria vida (BORGES et al., 2006; MORGAN et al., 2002).

HU Revista, Juiz de Fora, v. 40, n. 3 e 4, p. 173-181, jul./dez. 2014.
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TEXTO 3

A grande maioria dos transtornos alimentares é diagnosticada
em mulheres.

Pesquisas indicam que as mulheres sao as mais afetadas pelos
chamados transtornos alimentares ndo somente no Brasil, como também no
mundo. No caso da anorexia, por exemplo, Bordo (2013) aponta que 90% dos
casos sao diagnosticados em adolescentes e mulheres jovens. Tais dados
levam a questionar as razfes de um percentual tdo alto entre esse grupo e
qguais sdo 0s componentes socioldgicos, biolégicos e psicolégicos que
contribuem para o surgimento desses transtornos muitas vezes ja em idade

escolar.

NOVA ESCOLA. Disponivel em: https://novaescola.org.br/conteudo/18103/transtornos-
alimentares-e-a-busca-pelo-corpo-ideal-como-abordar-esse-tema-na-escola.

Acesso em: 23. set. 2021.

TEXTO 4

Transtornos alimentares e o papel das diferentes midias

Muito se discute sobre o papel das diferentes midias na construcédo do
gue é considerado o ideal para o corpo de uma mulher. O tema foi alvo de
diversas pesquisas ao longo dos ultimos anos, o que aponta para um olhar
atento sobre as possiveis constru¢cdes que sao feitas (e que podem ser
desfeitas) sobre padrbes de beleza e ideais de perfeicdo femininos.

As imagens transmitidas pela midia desempenham um papel importante
na construcdo da realidade, auxiliando no desenvolvimento de significados
sobre questdes politicas, sociais e de saude. Esse processo por vezes parece
tdo linear e natural que a propria construcdo dessas imagens aparenta ser
invisivel. Por isso, a escola pode ser um espaco que joga luz e promove

reflexdo sobre o tema.
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Byerly e Ross (2008) sustentam que as mulheres das nac¢des ocidentais
tém sido estereotipadas nos meios de comunicacdo de massa, com prioridade
a sexualizacdo do corpo feminino e na busca por enquadrar (em todos os
sentidos da palavra) mulheres dentro de um repertério restrito de tipos
corporais e estilos de vida que tém pouca ou nenhuma relacdo com a maneira
como a maior parte das mulheres vive suas vidas e habita seus corpos. Os
autores indicam também que os padrbes predominantes de atratividade
comumente encontrados na midia, retratam as mulheres como mais magras
gue os homens e esse padrao se tornou ainda mais drastico em comparacéao a
anos anteriores. Além disso, autores como Anschutz, Engels, Becker e van
Strien (2008) que investigam amplamente o tema, defendem que diferentes
midias enfatizam que a magreza esta ligada a felicidade e a saude e chamam
a atencdo para o impacto persuasivo que a midia tem para o desenvolvimento
e manutencédo de distirbios da imagem corporal e patologias alimentares, além
de outros riscos ligados ao descontentamento e desconforto com a propria
aparéncia fisica. Por fim, Fredrickson e Roberts (1997) afirmam que os homens
geralmente sdo caracterizados na midia e na arte com énfase no rosto,
enquanto as mulheres tendem a ser retratadas com maior énfase no corpo.
Esses dados lancam luz para avaliar o peso que a sociedade e a midia dédo ao
corpo da mulher.

NOVA ESCOLA. Disponivel em:

https://novaescola.org.br/conteudo/18103/transtornos-alimentares-e-a-busca-pelo-

corpo-ideal-como-abordar-esse-tema-na-escola.

Acesso em: 23. set. 2021.
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TEXTO 4

Transtornos alimentares e o papel das diferentes midias

Muito se discute sobre o papel das diferentes midias na construgdo do
gue é considerado o ideal para o corpo de uma mulher. O tema foi alvo de
diversas pesquisas ao longo dos ultimos anos, 0 que aponta para um olhar
atento sobre as possiveis constru¢bes que sdo feitas (e que podem ser
desfeitas) sobre padrbes de beleza e ideais de perfeicao femininos.

As imagens transmitidas pela midia desempenham um papel importante
na construcdo da realidade, auxiliando no desenvolvimento de significados
sobre questdes politicas, sociais e de salude. Esse processo por vezes parece
tdo linear e natural que a propria construcdo dessas imagens aparenta ser
invisivel. Por isso, a escola pode ser um espaco que joga luz e promove
reflexdo sobre o tema.

Byerly e Ross (2008) sustentam que as mulheres das nagdes ocidentais
tém sido estereotipadas nos meios de comunicacdo de massa, com prioridade
a sexualizacdo do corpo feminino e na busca por enquadrar (em todos os
sentidos da palavra) mulheres dentro de um repertério restrito de tipos
corporais e estilos de vida que tém pouca ou nenhuma relacdo com a maneira
como a maior parte das mulheres vive suas vidas e habita seus corpos. Os
autores indicam também que os padrBes predominantes de atratividade
comumente encontrados na midia, retratam as mulheres como mais magras
gue os homens e esse padréo se tornou ainda mais drastico em comparacgao a
anos anteriores. Além disso, autores como Anschutz, Engels, Becker e van
Strien (2008) que investigam amplamente o tema, defendem que diferentes
midias enfatizam que a magreza esta ligada a felicidade e a saude e chamam
a atencdo para o impacto persuasivo que a midia tem para o desenvolvimento
e manutencao de distarbios da imagem corporal e patologias alimentares, além
de outros riscos ligados ao descontentamento e desconforto com a prépria
aparéncia fisica. Por fim, Fredrickson e Roberts (1997) afirmam que os homens
geralmente sdo caracterizados na midia e na arte com énfase no rosto,

enquanto as mulheres tendem a ser retratadas com maior énfase no corpo.
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Esses dados lancam luz para avaliar o peso que a sociedade e a midia dao ao
corpo da mulher.

NOVA ESCOLA. Disponivel em: https://novaescola.org.br/conteudo/18103/transtornos-
alimentares-e-a-busca-pelo-corpo-ideal-como-abordar-esse-tema-na-escola.

Acesso em: 23. set. 2021.

TEXTO 5

O corpo e a saude emocional

Conforme afirmou Chris Shilling (1993), o corpo é de alguma forma
moldado, limitado e até inventado pela sociedade. A autora defende que os
regimes e movimentos de autocuidado nao sao simplesmente voltados para a
prevencao de doengas, e sim simbolizam o desejo de estarmos satisfeitas com
a forma como nossos corpos sao vistos de maneira expandida, tanto para nés
mesmos como para o0s outros. Na mesma linha, Monro (2006) define a
objetificacdo do corpo da mulher como o termo usado para se referir ao modo
como muitas mulheres se véem, e especialmente seus corpos, como um objeto
a ser valorizado pela aparéncia externa em vez de qualidades internas, como a
personalidade e a inteligéncia.

Barbara Fredrickson, uma das maiores estudiosas sobre o tema,
defende que os transtornos alimentares séo, talvez, os riscos mais evidentes
para o bem-estar de meninas e mulheres em uma cultura que objetifica a
aparéncia feminina, pois tais problemas sao literalmente representados no
corpo. Para ela, a aparéncia fisica das mulheres é certamente o maior preditivo
para a baixa autoestima e ha estudos conclusivos que apontam que 0S riscos

de transtorno alimentar aumentam no inicio da adolescéncia.

NOVA ESCOLA. Disponivel em: https://novaescola.org.br/conteudo/18103/transtornos-
alimentares-e-a-busca-pelo-corpo-ideal-como-abordar-esse-tema-na-escol

Acesso em: 23. set. 2021.
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CONHECENDO ALGUNS DISTURBIOS ALIMENTARES

Anorexia

Figura 2 - Jovem mulher que sofre de anorexia

e &

Disponivel em: https://pt.dreamstime.com/ilustra%C3%A7%C3%A30-stock-jovem-mulher-
gue-sofre-da-anorexia-image94266132.

Acesso em: 23. set. 2021.

“Caracteriza-se pela intensa perda de peso a custa de uma restricdo alimentar
autoimposta, com ou sem comportamento bulimicos, em busca desenfreada
pela magreza. A anorexia nervosa ocasiona a distorcdo da imagem corporal,
por sempre que se olha no espelho afirma que esta gorda, mesmo sendo
percebida por todos a sua intensa magreza.”

BRASIL ESCOLA. Disponivel em: https://meuartigo.brasilescola.uol.com.br/doencas-
saude/transtornos-alimentares.htm. Acesso em: 23. set. 2021. Adaptado.

“Um dos principais transtornos alimentares , a anorexia nervosa, caracteriza-se
pela perda de peso intensa a custa de dieta extremamente rigida em quase
todos os casos, busca desenfreada pela magreza, distor¢do daimagem
corporal e alteragdes do ciclo menstrual.”
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MINISTERIO DA SAUDE. Disponivel em: https://meuartigo.brasilescola.uol.com.br/doencas-
saude/transtornos-alimentares.htm. Acesso em: 23. set. 2021.

“A anorexia ou anorexia nervosa é um distarbio no qual a pessoa vé seu corpo
sempre com excesso de peso, mesmo que ela esteja claramente com baixo
peso ou desnutrida. Existe um medo intenso de ganhar peso e uma obsesséo
para emagrecer, sendo a sua principal caracteristica a rejeicdo a qualquer tipo
de comida. Principais sintomas: olhar no espelho e se sentir gordo, ndo comer
para ndo engordar, contar as calorias da refeicdo antes de comer, evitar comer
em publico, fazer exercicios em excesso para emagrecer e tomar remédios
para emagrecer. Tratamento:a base do tratamento da anorexia € a
psicoterapia, que ir4 ajudar a melhorar o comportamento em relagdo a comida
e ao proprio corpo, podendo ser necessario 0 uso de medicamentos contra a
ansiedade e depressdo. Além disso, deve haver um acompanhamento
nutricional para orientar uma alimentacdo saudavel e o uso de suplementos
alimentares para suprir a caréncia de nutrientes do organismo.”

TUA SAUDE. Disponivel em: https://www.tuasaude.com/principais-transtornos-alimentares/.

Acesso em: 23. set. 2021

Bulimia

Figura 3 - Jovem mulher que sofre de bulimia

Disponivel em: https://www.istockphoto.com/br/ilustra%C3%A7%C3%B5es/bulimia-nervosa.

Acesso em: 23. set. 2021.
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Caracterizada por periodos de compulséo alimentar, com a ingestdo excessiva
de alimentos em um curto espaco de tempo e sensacdo de perda de controle,
chamados de episédios bulimicos, que, pela tentativa de ndo ganhar peso, sdo
acompanhados de métodos compensatorios, como vomitos autoinduzidos, uso
de laxantes, anorexigenos e diuréticos.”

BRASIL ESCOLA. Disponivel em: https://meuartigo.brasilescola.uol.com.br/doencas-
saude/transtornos-alimentares.htm. Acesso em: 23. set. 2021.

“Outro transtorno alimentar reconhecido e de maior prevaléncia € a bulimia
nervosa, caracterizada por grande e rapida ingestao de alimentos com
sensagao de perda do controle (episédios bulimicos ), acompanhados de
métodos compensatorios inadequados para o controle de peso, como o vémito
autoinduzido, o uso de medicamentos, dietas e exercicios fisicos.”

MINISTERIO DA SAUDE. Disponivel em:
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/caderno 38.pdf. Acesso em: 23. set.
2021.

“A bulimia é caracterizada por episddios frequentes de compulsdo alimentar,
nos quais ha um consumo de grandes quantidades de comida, seguido de
comportamentos compensatorios como forcar o vomito, usar laxantes ou
diuréticos, ficar sem comer e praticar exercicios em excesso para tentar
controlar o peso. Principais sintomas: inflamacéo cronica na garganta, refluxo
gastrico, caries e sensibilidade nos dentes, praticar muito exercicio fisico,
comer grandes quantidades escondido, desidratacdo e problemas
gastrointestinais. Tratamento: também ¢é feito com acompanhamento
psicologico para reverter o comportamento em relacgdo a comida e
acompanhamento nutricional, para se ter orientacbes sobre a adequacao da
dieta e do equilibrio dos nutrientes. Além disso, pode ser necessario 0 uso de
medicamentos para ansiedade e para controlar os vomitos.”

TUA SAUDE. Disponivel em: https://www.tuasaude.com/principais-transtornos-alimentares/.

Acesso em: 23. set. 2021.
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Compulsao alimentar

Figura 4 - Homem se alimentando de forma compulsiva

Disponivel em: https://raizesenvelhescentes.blogspot.com/2017/03/compulsao-alimentar-e-
transtornos.html.

Acesso em: 23. set. 2021.

‘Ao lado de anorexia e bulimia, a compulsdo alimentar faz parte da
triade classica dos transtornos alimentares. Nela, a questdo é o exagero
mesmo: a pessoa devora uma quantidade enorme de comida. Alguns chegam
a ingerir de 4 mil a 15 mil calorias em poucos minutos - a média recomendada
para um adulto saudavel sdo 2 mil calorias por dia. Aqui, ndo acontece
nenhuma tentativa para eliminar esses alimentos, como vémitos ou remédios.
Esses ataques subitos de gulodice sdo motivados por dilemas emocionais,
como ansiedade e estresse. E importante diferenciar também episodios
isolados de algo mais cronico e preocupante: exagerar vez ou outra no rodizio

de pizzas ou na churrascaria nao é reflexo de uma doenga psiquiatrica.”

VEJA SAUDE. Disponivel em: https://saude.abril.com.br/alimentacao/principais-tipos-
transtorno-alimentar/. Acesso em: 23. set. 2021.

“As pessoas que apresentam o transtorno do comer compulsivo tém ataques
bulimicos re petidos, mas nao evidenciam as medidas patoldgicas de controle
de peso que os pacientes com bulimia nervosa utilizam , COmMo 0S
comportamentos compensatorios (vOmitos, abuso de laxativos, exercicio fisico
excessivo). Durante o episédio , oindividuos ente como se nao tivesse
nenhuma possibilidade de controlar sua atitude compulsiva alimentar e, apés o
episodio, refere desconforto psicologico.”
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MINISTERIO DA SAUDE. Disponivel em:
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/caderno 38.pdf. Acesso em: 23. set.
2021.

“A principal caracteristica da compulsao alimentar sao episédios frequentes de
comer exageradamente, mesmo quando ndo se tem fome. Existe uma perda
do controle sobre o que se comer, mas ndo existe comportamentos
compensatérios como vomitos ou uso de laxantes. Principais sintomas: comer
exageradamente até quando ndo se tem fome, dificuldade para parar de
comer, comer muito rapido, consumir alimentos estranho como arroz cru ou
feijdo gelado, excesso de peso. Tratamento: deve-se fazer um
acompanhamento psicolégico para ajudar a identificar as causas dos episédios
de compulsdo alimentar e reaver o controle sobre a comida. Também costuma
ser necessario acompanhamento nutricional para controlar o peso e provaveis
problemas de saude decorrentes do transtorno, como colesterol alto e gordura
no figado.”

TUA SAUDE. Disponivel em: https://www.tuasaude.com/principais-transtornos-alimentares/.

Acesso em: 23. set. 2021.

Ortorexia

Figura 5 - Cérebro formado por alimento

Disponivel em: https://www.todamateria.com.br/ortorexia/.

Acesso em: 23. set. 2021.

Uma sobremesa no almogo de domingo? Pecado mortal. A ortorexia, que ainda
nao é um transtorno alimentar reconhecido por toda a comunidade cientifica,
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vem da jungao dos termos gregos “orexis” (apetite) e “orthos” (correto). O que
pega aqui é a obsesséo por alimentos saudaveis, puros e naturais.

VEJA SAUDE. Disponivel em: https://saude.abril.com.br/alimentacao/principais-tipos-
transtorno-alimentar/. Acesso em: 23. set. 2021.

“Ortorexia é a preocupagado exagerada com o0 que se come, levando a uma
obsessédo para sempre comer de forma certa, com alimentos saudaveis e
extremo controle de calorias e qualidade. Principais sintomas: estudar muito
sobre alimentacdo saudavel, evitar alimentos processados ou ricos em
gorduras ou acucar, evitar comer fora de casa, comer sempre produtos
organicos, planejar rigorosamente as refeicbes. Tratamento: inclui
acompanhamento médico e psicolégico, a fim de melhorar a relagdo com a
comida e mostrar ao paciente que ele pode ser saudavel mesmo sem restringir
tanto sua alimentagao.”

TUA SAUDE. Disponivel em: https://www.tuasaude.com/principais-transtornos-alimentares/.

Acesso em: 23. set. 2021.

Vigorexia

Figura 6 - Homem se olhando no espelho

LY

Disponivel em: https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-qguero-me-exercitar-mais/precisamos-falar-
do-excesso-de-atividade-fisica-voce-sabe-0-que-e-vigorexia.

Acesso em: 23. set. 2021.

“A obsessao aqui esta na ideia de um corpo perfeito, com musculos fortes e
torneados. Diferentemente dos tipos sobre os quais ja falamos, a vigorexia €
mais comum em homens jovens que se submetem a uma rotina exaustiva e
exagerada de exercicios fisicos. Em paralelo aos treinos na academia, muitos

n CEARA“ @CEAR[\

GOVERNO DO ESTADO
A

EDUCAGAD



https://saude.abril.com.br/alimentacao/principais-tipos-transtorno-alimentar/
https://saude.abril.com.br/alimentacao/principais-tipos-transtorno-alimentar/
https://www.tuasaude.com/principais-transtornos-alimentares/
https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-exercitar-mais/precisamos-falar-do-excesso-de-atividade-fisica-voce-sabe-o-que-e-vigorexia
https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-exercitar-mais/precisamos-falar-do-excesso-de-atividade-fisica-voce-sabe-o-que-e-vigorexia

também criam neuras com a comida: s6 comem frango com batata-doce ou
acham que suplementos proteicos sao suficientes para se manterem de pé.”

VEJA SAUDE. Disponivel em: https://saude.abril.com.br/alimentacao/principais-tipos-
transtorno-alimentar/. Acesso em: 23. set. 2021.

“A vigorexia, também conhecida como transtorno dismérfico muscular ou
Sindrome de Adonis, € caracterizada por uma obsessdo para ter o corpo
perfeito, levando a pratica exagerada de exercicios fisicos. Principais
sintomas: cansaco extremo, irritabilidade, uso exagerado de suplementos
alimentares, pratica de exercicios fisicos até a exaustdo, preocupacao
exagerada com a alimentacao, insénia e dor muscular. Tratamento: é feito com
psicoterapia, com o objetivo de fazer o individuo aceitar seu corpo e aumentar
a sua autoestima, além de acompanhamento nutricional para uma orientacao
adequada em relacdo ao uso de suplementos e para a prescricdo de
uma alimentagao adequada para os treinos.”

TUA SAUDE. Disponivel em: https://www.tuasaude.com/principais-transtornos-
alimentares/saude.abril.com.br/alimentacao/principais-tipos-transtorno-alimentar/.

Acesso em: 23. set. 2021.

Obesidade

Figura 7 - Fila de homens

il

Disponivel em: https://santaportal.com.br/noticias _blog/obesidade/.

Acesso em: 23. set. 2021.

“E um disturbio caracterizado pelo excesso de peso no individuo. Este,
alimentando-se indiscriminadamente, adquire um peso muito acima do previsto
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para a sua altura, idade e sexo e desenvolve, a partir dai, outras complicacoes
na sua saude fisica e mental como: altas taxas de colesterol e glicose no
sangue, problemas de circulagdo, cardiacos e respiratorios, baixa auto-
estima, depresséo, etc. Na maioria dos casos o individuo tem consciéncia do
problema que adquiriu, por ser muito aparente, mas sofre preconceitos e
piadinhas, o que dificulta a sua ida a um médico. E uma doenca perigosa e que
tem atingido uma grande quantidade de pessoas, na maioria dos casos por
falta de balanceamento na alimentacgao e de atividades fisicas.”

INFO ESCOLA. Disponivel em: https://www.infoescola.com/saude/disfuncoes-alimentares/.

Acesso em: 23. set. 2021.

A obesidade é diagnosticada através do céalculo do indice de Massa Corporal
(IMC). Ele é feito da seguinte forma: divide-se o peso (em Kg) do paciente pela
sua altura (em metros) elevada ao quadrado. De acordo com o padrao utilizado
pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS), quando o resultado fica entre 18,5
e 24,9 kg/m? o peso é considerado normal. Entre 25,0 e 29,9 kg/m?
sobrepeso, e acima deste valor, a pessoa € considerada obesa.

SBEM. Disponivel em: https://www.endocrino.org.br/10-coisas-que-voce-precisa-saber-sobre-
obesidad.

Acesso em: 23. set. 2021.

“A obesidade é uma doencga crénica, que se caracteriza principalmente pelo
acumulo excessivo de gordura corporal. O niamero de pessoas obesas tem
crescido rapidamente, tornando a doenca um problema de saude publica. A
principal causa de obesidade € a alimentacdo inadequada ou excessiva. Para
manter o peso ideal é preciso que haja um equilibrio entre a quantidade de
calorias ingeridas e a energia gasta ao longo do dia. Quando ha abundancia de
alimentos e baixa atividade energética, existe o acimulo de gordura. Por isso,
0 sedentarismo é o segundo fator importante que contribui para a obesidade.
Além disso, existem os fatores genéticos, em que uma pessoa pode herdar a
disposicdo para obesidade; ter o metabolismo mais lento, o que facilita o
acumulo de gorduras e dificulta 0 emagrecimento, ou ter aumento de peso por
conta das oscilacbes hormonais. Também existe uma influéncia dos fatores
psicologicos, quando o estresse ou as frustragcdes desencadeiam crises de
compulsio alimentar.”

Hospital Israelita Albert Einstein. Disponivel em: https://www.einstein.br/doencas-
sintomas/obesidadeendocrino.org.br/10-coisas-que-voce-precisa-saber-sobre-obesidade/.

Acesso em: 23. set. 2021.
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https://www.einstein.br/doencas-sintomas/obesidadeendocrino.org.br/10-coisas-que-voce-precisa-saber-sobre-obesidade/
https://www.einstein.br/doencas-sintomas/obesidadeendocrino.org.br/10-coisas-que-voce-precisa-saber-sobre-obesidade/

Desnutricao

Figura 7 - Desenho animado com mulher de baixo peso
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Disponivel em: https://br.depositphotos.com/vector-images/desnutri%C3%A7%C3%A30.html.

Acesso em: 23. set. 2021.

“Esta, pode-se dizer que € a Unica das doencas acima citadas da qual o
individuo é completamente vitima. Nao acontece por escolha, mas devido a
situacdo socioecondmica em que ele se encontra. E uma doenca causada por
uma dieta inapropriada para as necessidades fisicas do individuo. Nela ha a
auséncia da quantidade de calorias e de proteinas necessarias ao bom
funcionamento do corpo. Acontece principalmente em pessoas de baixa classe
social e em criancas de paises subdesenvolvidos, mas pode acontecer
também como consequéncia da anorexia.”

INFO ESCOLA. Disponivel em: https://www.infoescola.com/saude/disfuncoes-alimentares/.

Acesso em: 23. set. 2021.

A desnutricdo pode surgir porque as pessoas ndo conseguem obter ou
preparar alimentos, porque apresentam algum distarbio que dificulta a ingestao
ou absorcdo de alimentos ou porque possuem uma necessidade de calorias
excessivamente alta. A desnutricdo € geralmente 6bvia: As pessoas ficam com
peso abaixo do normal, os ossos ficam salientes, a pele fica seca e sem
elasticidade e os cabelos ficam secos e caem com facilidade. Os médicos
geralmente conseguem diagnosticar a desnutricAo com base na aparéncia,
altura e peso e situacdo da pessoa (incluindo informacgdes sobre dieta e perda
de peso). As pessoas recebem alimentos em quantidades que aumentam
gradualmente, por via oral se possivel, mas, as vezes, por um tubo inserido na
garganta que chega até o estdbmago ou inserido pela veia (via intravenosa).
Acredita-se que a desnutricdo seja uma deficiéncia basica de calorias (ou seja,
do consumo geral de alimentos) ou proteinas. As deficiéncias de vitaminas e
as deficiéncias de minerais tendem a ser consideradas como disturbios
distintos. No entanto, quando as calorias sdo insuficientes, as vitaminas e 0s
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https://www.infoescola.com/saude/disfuncoes-alimentares/
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https://www.msdmanuals.com/pt/casa/dist%C3%BArbios-nutricionais/minerais/considera%C3%A7%C3%B5es-gerais-sobre-minerais

minerais também tendem a sé-lo. A desnutricdo, muitas vezes chamada de ma
nutricao, €, na verdade, um tipo de ma nutricao.

SBEM. Disponivel em: https://www.msdmanuals.com/pt-br/casa/dist%C3%BArbios-
nutricionais/desnutri%eC3%A7%C3%A30/desnutri®oC3%A7%C3%A30. Acesso em: 23. set.
2021.

#SELIGA

Existem outros transtornos alimentares, como:

e Sindrome de Gourmet;
e Tare;

e Ruminacéo;

e Pica;

e Drunkorexia,;

e Fatorexia,

e Pregorexia.

Por esta razédo, sugere-se a realizacdo de pesquisas acerca destes disturbios.

I E Hora de refletir

01. (ENEM 2010) - Transtorno do comer compulsivo
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https://www.msdmanuals.com/pt-br/casa/dist%C3%BArbios-nutricionais/desnutri%C3%A7%C3%A3o/desnutri%C3%A7%C3%A3o

O transtorno do comer compulsivo vem sendo reconhecido , nos ultimos anos,
como uma sindrome caracterizada por episddios de ingestao exagerada e
compulsiva de alimentos , porém, diferentemente da bulimia nervosa, essas
pessoas nao tentam evitar ganho de peso com os métodos compensatorios

Os episodios vém acompanhados de uma sensacao de falta de controle sobre

0 ato de comer, sentimentos de culpa e de vergonha.

Muitas pessoas com essa sindrome sao obesas, apresentando uma histoéria de
variacdo de peso , pois a comida € usada para lidar com problemas
psicoldgicos. O transtorno do comer compulsivo € encontrado em cerca de 2%
da populagao em geral, mais frequentemente acometendo mulheres entre 20 e
30 anos de idade. Pesquisas demonstram que 30% das pessoas que procuram
tratamento para obesidade ou para perda de peso sao portadoras de

transtorno do comer compulsivo.

Disponivel em: http://www.abcdasaude.com.br/. Acesso em: 1 maio 2009

(adaptado).

Considerando as ideias desenvolvidas pelo autor, conclui-se que o texto tem a

finalidade de:

a) descrever e fornecer orientagdes sobre a sindrome da compulséo
alimenticia.

b) narrar a vida das pessoas que tém o transtorno do comer compulsivo.
c) aconselhar as pessoas obesas a perder peso com métodos simples.
d) expor de forma geral o transtorno compulsivo por alimentacgao.

€) encaminhar as pessoas para a mudancga de habitos alimenticios.
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02. (ENEM 2019) - No Brasil, a disseminacdo de uma expectativa de corpo
com base na estética da magreza é bastante grande e apresenta uma enorme
repercussao, especialmente, se considerada do ponto de vista da realizagao
pessoal. Em pesquisa feita na cidade de S&o Paulo, aparecem os percentuais
de 90% entre as mulheres pesquisadas que se dizem preocupadas com seu

peso corporal, sendo que 95% se sentem insatisfeitas com “seu préprio corpo”.

SILVA, A. M. Corpo, ciéncia e mercado: reflexdes acerca da gestacao de um
novo arquétipo da felicidade. Campinas: Autores Associados; Florianopolis:
UFSC, 2001.

A preocupagao excessiva com o “peso”’ corporal pode provocar o
desenvolvimento de disturbios associados diretamente a imagem do corpo, tais

como.

a) anorexia e bulimia.

b) ortorexia e vigorexia.

c) ansiedade e depresséao.
d) sobrepeso e fobia social.

e) sedentarismo e obesidade.

03. (Instituto Exceléncia 2019) - S&o caracteristicas comuns entre anoréxicas e
bulimicas, EXCETO:

a) Cortam o alimento em pedacos pequenos antes de comer.
b) Ir ao banheiro logo apos as refeigcdes.
c) Pesagem frequente.

d) Nenhuma das alternativas.
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| Nesta aulq, ev...

Cara(o) estudante, de acordo com os objetivos tracados para esta aula
e com o0s conhecimentos construidos, marque as opc¢Bes que melhor

representam a avaliacao referente ao seu aprendizado.

Atividade Construido Eli

construcao

Aprendi o conceito de disturbios
alimentares;

Aprendi alguns tipos de disturbios
alimentares;

Aprendi a reconhecer causas, consequéncias
e algumas formas de tratamentos desses
disturbios.

REFERENCIAS

BRASIL. Ministério da Educacgéo. Base Nacional Curricular Comum. Brasilia,
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http://basenacionalcomum.mec.gov.br/images/BNCC EI EF 110518 versaofin
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rasileira.pdf. Acesso em: 02. ago. 2021.
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set. 2021.
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Aula o7

Componente curricular: Educacao Fisica - 32 série do Ensino Médio
Unidade tematica: Praticas corporais

Competéncia 5: Compreender os processos de producao e
negociacao de sentidos nas praticas corporais ,
reconhecendo-as e vivenciando-as como
formas de expressao de valores e identidades,
em uma perspectiva democratica e de respeito

a diversidade.

Habilidades: (EM13LGG502)  Analisar criticamente
preconceitos, esteredtipos e relac oes de poder
presentes nas praticas corporais , adotando
posicionamento contrario a qualquer
manifestacao de injustica e desrespeito a
Direitos Humanos e valores democraticos ;
(EM13LGG503) Vivenciar praticas corporais e
significa-las em seu projeto de vida, como
forma de autoconhecimento, autocuidado com
o corpo e com a saude , socializacao e

entretenimento.

Objeto de

conhecimento: Saude coletiva e as praticas corporais

Objeto especifico: Estilo de vida ativo e qualidade de vida

relacionado a saude.
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“Aqueles que dizem nao ter tempo para uma alimentagdo saudavel, cedo ou tarde terdo que
arrumar tempo para cuidar da saude perdida.” “Vamos todos revolucionar nossa qualidade de

vida.”

Augusto Cury

| Nesta aula, vocé aprendera:

e acompreender os conceitos de estilo de vida e qualidade de vida;

e aentender os impactos do estilo de vida sobre a qualidade de vida.

| Pra comeco de conversa

Prezada/o Leitora/or,

A Educacéo Fisica aborda teméticas significativas e transformadoras,
como cidadania, qualidade de vida e outras. Assim, tem condicdo de se
aproximar do contexto de vida das pessoas, do que esta ao seu entorno e do
momento em que estao vivendo. Com estratégias que contemplam informacao,
pesquisa, didlogo e atividade fisica, a/o estudante pode ver mais sentido em
sua aprendizagem. Quanto mais as/os alunos se reconhecem e veem
significado no contetdo, mais motivadas/os estardo para buscar conhecimento.
E importante trazer a cultura do entorno, temas que lhes interessam e a

liberdade para usarem recursos humanos, fisicos e digitais com criatividade.

Este material estruturado tem como objetivo contribuir com o0s seus
conhecimentos, trazendo situacdes de aprendizagem significativas. Trata
especificamente acerca da compreensao sobre qualidade de vida relacionada

a saude e estilo de vida ativo.

#SELIGANOSCONCEITOS
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Saude é um estado de completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo apenas como a
auséncia de doenca ou enfermidade.

Organizagdo Mundial da Saude, 1946.

Estilo de vida é o conjunto de habitos e costumes que séo influenciados, modificados,
encorajados ou inibidos pelo prolongado processo de socializagdo. Esses habitos e
costumes incluem o uso de substancias tais como o alcool, fumo, cha ou café, habitos
dietéticos e de exercicio.

Organizagdo Mundial da Saude, 2004.

Qualidade de vida é a “a percepgao que um individuo tem sobre a sua posi¢cdo na vida,
dentro do contexto dos sistemas de cultura e valores nos quais esté inserido e em relacao
aos seus objetivos, expectativas, padroes e preocupagoes”.

Organizacdo Mundial da Saude, 1995.

| Vamos conversar

Considerando os conceitos da Organizacdo Mundial da Saude (OMS)
apresentados acima, converse agora com seus colegas de classe a sua
compreensao acerca de Saude, Estilo de vida e Qualidade de vida.
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| Dialogando com os textos

TEXTO 1

Conhecendo sobre qualidade de vida e estilo de vida saudavel
Autores: Daniel Rogério Petreca e Nathaly Moreira Paes.

A qualidade de vida pode ser vista de maneiras diferentes pelas
pessoas. Porém, existe um consenso que multiplos fatores a determinam
Segundo Nahas (2017), ela pode ser considerada como a percepgao de bem -
estar resultante de um conjunto de parametros individuais e socioambientais
modificaveis ou ndo , que caracterizam as condi¢cdes em que vive o ser
humano. Inserido nos parametros socioambientais estao : moradia, transporte,
educacao, lazer, condicdes de trabalho entre outro . Nos fatores individuais
estao a hereditariedade e comportamentos de estilo de vida como . habitos
alimentares, controle do estresse , atividade fisica habitual , relacionamentos e
comportamento preventivo.

Dentre os parametros para obteng¢do de uma melhor qualidade de vida,
o estilo de vida pode ser decisivo na construgao desse processo . Apenas 5
fatores de estilo de vida podem prolongar a vida de maneira substancial . Nao
fumar, estar com o peso dentro da normalidade , fazer atividade fisica , ter
habitos alimentares saudaveis e ingerir pouco alcool podem resultar em
aumento da expectativa de vida substancialmente (Ll etal ., 2018). Aos 50
anos, os que adotam habitos saudaveis tém expectativa de vida de 43,1 anos
para mulheres e 37,6 anos homens. Ja os que ndao adotam , a expectativa de
vida aos 50 anos sera de 29 anos para mulheres e 25,5 anos para homens (LI
et al., 2018).

Por exemplo , criangas que fazem atividade fisica sdo menos
propensas a desenvolver problemas emocionais . Segundo Briere et al. (2019),
além da atividade fisica ser um fator protetor para a saude fisica , ela pode ser
muito boa para o emocional. Os resultados revelaram que criangas entre 6 a 10

anos que participaram de praticas esportivas e de atividade fisica minimizaram
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0s riscos associados a sofrimento emocional, ansiedade, timidez e retraimento
social aos 12 anos de idade.

Outro fator importante € o sono, uma noite mal dormida esta associada
a problemas de saude mental , como ansiedade , autoflagelagéo e ideacao
suicida entre estudantes e atletas . Segundo Ramsey et al . (2019) para cada
noite adicional de sono insuficiente  , o risco de apresentar sintomas de
problemas de saude mental aumentou em média 20%. As noites mal dormidas
aumentaram em 21% o risco para depressao ; 24% pararaiva, 25% para
ansiedade, 25% para o desejo de se autoagredir e 28% para ideagao suicida.

Estudo realizado com adolescentes brasileiros com o objetivo de
investigar a associagao entre comportamento sedentario e consumo de
alimentos ultraprocessados revelou que cerca de 40% dos escolares
reportaram consumo diario de pelo menos um grupo de alimentos
ultraprocessados e 68,1% referiram > 2 horas/dia de comportamento
sedentario (COSTA et al ., 2018). Quanto maior o tempo de comportamento
sedentario, maior a prevaléncia de consumo de alimentos ultraprocessados.

Assim, se torna fundamental estratégias que promovam a alimentagao
saudavel e a diminuicdo de co mportamentos sedentarios na escola. Isso pode
ser decisivo para os comportamentos perdurarem na idade adulta . Manter

habitos saudaveis é fundamental em todo o ciclo da vida.

Disponivel em: https://www.unc.br/biblioteca/ebook/e-book Planos de Aula PIBID.pdf. Acesso
em: 24. set. 2021.

TEXTO 2

Qualidade de vida em 5 passos

De acordo com a Organizacao Mundial da Saude, qualidade de vida é “a
percepcdo do individuo de sua inser¢cdo na vida, no contexto da cultura e
sistemas de valores nos quais ele vive e em relagdo aos seus objetivos,
expectativas, padrbes e preocupacoes”.

Envolve o bem-estar espiritual, fisico, mental, psicologico e emocional, além de
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relacionamentos sociais, como familia e amigos e, também, saude, educacao,
habitacdo saneamento basico e outras circunstancias da vida.

Passo 1 - Adote habitos saudaveis: alimente-se de maneira saudavel; nao
fume; evite café e bebidas alcoodlicas em excesso; ndo dirija apds ingerir bebida
alcodlica; procure dormir 8 horas diarias; faca atividades esportivas e de lazer
regularmente; resolva problemas de forma racional, encarando-0s
positivamente; administre seu tempo realizando uma atividade de cada vez;
cultive o bom humor.

Passo 2 - Trabalho: programa e tire férias anuais; ndo leve servigo para casa,
mantenha o ambiente de trabalho limpo, iluminado, ventilado, sem cigarros,
poluicdo ou barulho excessivo; em momentos de tensao, faca um relaxamento
com respiracao lenta e pausada.

Passo 3 - Esporte e lazer: faga 30 minutos diarios de atividade fisica, de forma
continua; suba e desca escadas em vez de usar elevador; nos momentos livres
faca caminhada, pratique esportes, dance; escute masica; faca passeios ao ar
livre; saia com amigos e familia; reserve um tempo sé para voceé.

Passo 4 - Cuidado com o sol: busque as horas mais frescas do dia e evite
exposicdo prolongada ao sol; use sempre protetor solar nas areas expostas ao
sol; use Oculos escuros e roupas claras, chapéu ou boné para proteger-se.
Passo 5 - Alimentacdo: faca, no minimo, cinco refeicbes ao dia (café da
manhd, lanche, almoco, lanche e jantar); coma frutas, legumes e verduras
variados diariamente; evite refrigerantes e salgadinhos; beba pelo menos dois
litros ( 6 a 8 copos) de agua por dia; faca as refeicdes em ambiente calmo e
nunca assistindo televisdo; evite comer em excesso quando estiver nervoso ou

ansioso.

BIBLIOTECA VIRTUAL EM SAUDE. Disponivel em:
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/dicas/260 qualidade de vida.html. Acesso em: 24. set. 2021.
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TEXTO 3

Autonomia para um estilo de vida ativo

Autora: Paula Rondinelli

E um fato legitimo as pessoas relacionarem as aulas de Educacdo
Fisica a pratica de atividade fisica, muito provavelmente porque € a disciplina
gue tem como principio norteador o corpo em movimento. Vivemos hoje, nas
grandes cidades, um momento em que criangas e adolescentes passam horas
presas dentro de casa em virtude da violéncia urbana, e por isso a Educacao
Fisica ganha nova importancia social: estimular a pratica da atividade fisica
para combater o sedentarismo dos tempos modernos.

Como consequéncia, um dos mais relevantes papéis da Educacéo
Fisica €, entdo, estimular o aluno a pratica da atividade fisica regular, inclusive
fora da escola. Assim, essa disciplina atinge um de seus principais objetivos
guando, ao final do ensino médio, o aluno sai preparado para continuar sozinho
a pratica de atividade fisica. Isso n6s chamamos de “autonomia”. Esse fator é
tdo relevante que o principal documento do Ministério da Educacéo, no que se
refere a disciplina de Educacao Fisica, descreve dessa forma a autonomia
como objetivo: “Assumir uma postura ativa, na pratica de atividades fisicas, e
conscientes da importancia delas na vida do cidad&o.”

Continuando a linha de raciocinio, ser preparado para a pratica
autbnoma significa fazer a pratica conscientemente. Para isso, existem alguns
elementos que sdo importantes para que essa pratica seja feita de modo
apropriado:

A primeira providéncia é compreender o que é atividade fisica: trata-se
de qualquer pratica corporal que, feita de modo regular, fornece a sensacéao de
bem-estar e permite a melhora e/ou manutencédo da saude.

A segunda é compreender que as atividades fisicas séo classificadas
em dois grupos: o de atividades aerObias e o das anaerbbias. Atividades
anaerdbias sdo caracterizadas por serem de curta duracdo e de alta
intensidade, como a musculagéo, as corridas de curta distancia e as provas de
50m e 100m de natacdo. Ja as aerdbias sdo aquelas em que a intensidade nao

€ tdo forte e tém duracdo mais longa. A caminhada, a corrida de longa
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distancia e a maratona aquatica sdo exemplos desse tipo de atividade. Os dois
tipos de atividade sdo importantes para o individuo porque as atividades
aerébias melhoram as capacidades cardiaca e respiratéria, enquanto as
atividades anaerdbias promovem aumento da forca e da massa muscular.

Outro fator € que o aluno deve ter consciéncia de que antes de fazer
uma atividade fisica, ele deve fazer um aquecimento e, apés o término, uma
atividade de volta a calma. A funcdo do aquecimento é “avisar’ ao seu corpo
gue ele irA movimentar-se além do normal, e isso deve ser feito por meio de
atividades moderadas, que devem unir alongamentos e caminhadas e/ou
corridas de baixa intensidade. Essas atividades fazem com que o aluno “fique
com calor’, pois promovem uma pequena aceleracdo do seu batimento
cardiaco. A volta a calma, por sua vez, tem a funcéo inversa: desacelerar o
batimento cardiaco que foi aumentado durante a pratica de exercicios fisicos.
Devem ser feitas atividades de caminhada leve, relaxamento e/ou
alongamento.

Agora que vocé ja sabe como deve se portar perante o exercicio, hao
h& mais desculpas para o sedentarismo: faca as aulas de Educacao Fisica, va
a um parque aos finais de semana para jogar bola com seus amigos e leve sua
namorada ou seu namorado para caminhar pelo seu bairro. Vocé tera uma vida

muito saudavel e prazerosa.

Disponivel em: https://brasilescola.uol.com.br/educacao-fisica/autonomia-para-um-estilo-vida-

ativo.htm. Acesso em: 24. set. 2021. Adaptado.

A partir das leituras dos textos acima, as/os estudantes devem destacar as
informacgdes que mais lhes chamaram a atencédo e em seguida socializar com

as/os demais colegas:

Informacéao 1:
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https://brasilescola.uol.com.br/educacao-fisica/autonomia-para-um-estilo-vida-ativo.htm
https://brasilescola.uol.com.br/educacao-fisica/autonomia-para-um-estilo-vida-ativo.htm

Informacgéo 2:

Informacéo 3:

Informacéo 4:

Informacéo 5:

#SELIGA!

TEXTO 4

Impacto do Estilo de Vida sobre a Qualidade de Vida

Autora: Leslie Andrews Portes

Existem solidas evidéncias de que mudancas no estilo de vida tém
grande impacto sobre a qualidade de vida individual e da populacdo. Em 2017
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uma pesquisa avaliou 16.428 individuos com mais de 18 anos de idade com
respeito a 4 medidas de qualidade de vida relacionadas a saude: saude geral,
dias fisica e mentalmente ndo saudaveis, e dias com prejuizo para a realizacao
de atividades de vida diaria. Também avaliaram 3 habitos de estilo de vida
saudavel: ndo fumar, pratica de atividades fisicas ou de lazer, e consumo diario
de frutas e vegetais. Os autores concluiram que ter dois ou mais habitos de
estilo de vida saudavel esta fortemente associado a qualidade de vida de
pacientes portadores de diabetes mellitus. Embora grande parte dos estudos
tenha sido feita com adultos, criancas com estilos de vida desfavoraveis
também exibiram pobre qualidade de vida ao longo dos 3 anos de
acompanhamento. Melhores habitos de estilo de vida que levem ao adequado
peso corporal, ao aumento da atividade fisica diaria e a dieta saudavel também
se associam favoravelmente a qualidade de vida de sobreviventes de varios
canceres, como demonstrado em outro estudo de revisdo, onde se verificou
gue 90% a 95% de todos 0s canceres tém suas raizes no ambiente e no estilo
de vida.

Disponivel em: https://revistas.unasp.edu.br/LifestyleJournal/article/view/128.

Acesso em: 24. set. 2021.

| Avaliando os conhecimentos

Questédo 1: (IMPARH - 2021) “A saude €, sem duvida, um tema central na histéria da
Educacéo Fisica. E provavel que no imaginario social esta seja a vinculag&o
mais imediata que se faca com a Educacédo Fisica (ou talvez, com a atividade
fisica) quando se pensa na sua fungdo social, na sua razdo de ser; uma

vinculagao orientada na equacao: atividade fisica = saude”.

(BRACHT, 2019, p. 107).

Considerando as informacfes acima sobre a Referéncia da Saude na

Educacéo Fisica, € correto afirmar que:

a) Saude e Educacéo Fisica sao sinbnimos.
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https://revistas.unasp.edu.br/LifestyleJournal/article/view/128

b) A vinculacdo da Saude com a Educacdo Fisica possui raizes historicas
profundas, marcadas pela influéncia do campo médico na area e pelas
concepcoes higienistas.

c) Uma relacado direta da saude com a Educacéo Fisica se estabelece pelos
beneficios que a atividade fisica produz para qualidade de vida da populacédo e
para a eliminacdo de doencas.

d) A funcéo social da Educagéo Fisica escolar é atuar sobre o corpo por meio

da atividade fisica e produzir efeitos positivos de saude.

Questdo 2: (FAUEL - 2020) Cada vez mais se fala sobre qualidade de vida. E
uma concepcao que envolve parametros das areas de saude, arquitetura,
urbanismo, lazer, gastronomia, esportes, educacdo, meio ambiente, seguranca
publica e privada, entretenimento, novas tecnologias e tudo o que se relacione
com o ser humano, sua cultura e seu meio. Logo, o universo de conhecimento
em qualidade de vida se expressa como uma area multidisciplinar de
conhecimento que engloba além de diversas formas de ciéncia e conhecimento
popular, conceitos que permeiam a vida das pessoas como um todo. Assim,
diferentes autores e instituicbes apresentam diferentes conceitos sobre o termo
gualidade de vida. Para a Organizacdo Mundial da Saude, qualidade de vida

7

e?

a) Qualidade de vida é uma nocdo eminentemente humana, que tem sido
aproximada ao grau de satisfagdo encontrado na vida familiar, amorosa, social
e ambiental e a propria estética existencial. Pressupde a capacidade de efetuar
uma sintese cultural de todos os elementos que determinada sociedade
considera seu padrao de conforto e bem-estar.

b) Qualidade de vida é a maneira como as pessoas vivem, sentem e
compreendem seu cotidiano, envolvendo, portanto, saude, educacéo,
transporte, moradia, trabalho e participacdo nas decisdes que lhes dizem
respeito.

¢) Qualidade de vida é “a percepg¢ao do individuo de sua inser¢ao na vida no
contexto da cultura e sistemas de valores nos quais ele vive e em relacdo aos

seus objetivos, expectativas, padrdes e preocupacgdes”.
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d) Qualidade de vida é a “condicdo humana resultante de um conjunto de
pardmetros individuais e socioambientais, modificaveis ou n&o, que

caracterizam as condigdes em que vive 0 ser humano”.

Questéo 3: (Quadrix - 2019) Compreender a saude de maneira ampliada — ndo
apenas como “auséncia de doenga” - tem se tornado emergente na interface
da educacdo fisica escolar com o tema da saude. Nesse sentido, para além da
perspectiva biofisica de corpo, € necessario perceber que fatores econémicos,
culturais, étnicos/raciais, psicologicos e comportamentais implicam uma
condicdo de saude e que deve ser explorada nas aulas de educacéo fisica.

Assim, é necessario observar:

a) A visao sociocultural da saude.

b) Os determinantes sociais da saude.
c) As condi¢des pedagdgicas da saude.
d) As politicas saudaveis de educacéao.

e) A medicalizacdo pedagodgica da saude.

Questdo 4: (IFCE - 2017) Sobre os conceitos de saude, qualidade de vida,
atividade fisica e exercicio fisico, enumere as questdes como (V) verdadeiras

ou (F) falsas.

l. Uma pessoa s6 € considerada saudavel se ndo estiver doente: isso é o que

preconiza o conceito de saude estabelecido pela OMS.

[I. A qualidade de vida é uma condicdo humana resultante de parametros
individuais e socioambientais, modificaveis ou ndo, que caracterizam as

condi¢Bes em que vive o ser humano.

|l. E falso afirmar-se que todo movimento corporal que gera gasto de energia,

realizado sem planejamento, € uma atividade fisica.
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IV. O exercicio fisico e toda atividade fisica, planejada e estruturada, repetitiva,
tém como objetivo a manutencdo ou a melhoria de um ou mais componentes

da aptidao fisica, de habilidades motoras ou de reabilitagdo organico-funcional.

V. A saude é uma condicdo humana com dimensdes fisicas, sociais e

psicoldgicas, caracterizadas num continuo com polos positivo e negativo.
A sequéncia correta é:

a) V,V,F,V,V.
b) F,V,F,V,V.
c) F,F,V,F,F.
d) V,F,V,V,F.
e) F,V,F,F,V.

Questdo 5: (Enem 2020) Uma das mais contundentes criticas ao discurso da
aptidao fisica relacionada a saude esta no carater eminentemente individual de
suas propostas, 0 que serve para obscurecer outros determinantes da saude.
Ou seja, costuma-se apresentar o individuo como o problema e a mudanca do
estilo de vida como a solugdo. Argumenta-se ainda que o movimento da

by

aptiddo fisica relacionada a saude considera a existéncia de uma cultura
homogénea na qual todos seriam livres para escolher seus estilos de vida, o
gue nao condiz com a realidade. O fato é que vivemos numa sociedade
dividida em classes sociais, na qual nem todas as pessoas tém condicfes
econdmicas para adotar um estilo de vida ativo e saudavel. Ha4 desigualdades
estruturais com raizes politicas, econémicas e sociais que dificultam a adocao

desses estilos de vida.

FERREIRA. M. S. Aptidao fisica e salde na educacéao fisica escolar:
ampliando o enfoque. RBCE, n. 2. jan. 2001 (Adaptado).
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Com base no texto, a relacdo entre saude e estilos de vida:

a) Constroi a ideia de que a mudanca individual de habitos promove a saude.
b) Considera a homogeneidade da escolha de habitos saudaveis pelos
individuos.

c) Reforca a necessidade de solucionar os problemas de salde da sociedade
com a prética de exercicios.

d) Problematiza a organizacdo social e seu impacto na mudanca de habitos
dos individuos.

e) Reproduz a nogcdo de que a melhoria da aptidao fisica pela préatica de

exercicios promove a saude.

Questdo 6: (ENEM - 2019) Educacdo para a saude mediante programas de

educacéo fisica escolar

A educacao para a saude devera ser alcancada mediante interacdo de acdes
gue possam envolver o préprio homem mediante suas atitudes frente as
exigéncias ambientais representadas pelos habitos alimentares, estado de
estresse, opcbes de lazer, atividade fisica, agressfes climaticas etc. Dessa
forma, parece evidente que o estado de ser saudavel ndo é algo estatico. Pelo
contrario, torna-se necessario adquiri-lo e construi-lo de forma individualizada
constantemente ao longo de toda a vida, apontando para o fato de que saude é
educéavel e, portanto, deve ser tratada ndo apenas com base em referenciais
de natureza biologica e higienista, mas sobretudo em um contexto didatico-

pedagdgico.

GUEDES, D. P. Motriz, n. 1, 1999.

A educacao para a saude pressupde a adoc¢do de comportamentos com base

na interacao de fatores relacionados a:

a) Adeséao a programas de lazer.
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b) Opcéao por dietas balanceadas.

c) Constituicdo de habitos saudaveis.

d) Evaséo de ambientes estressores.

| Nesta aula, ev...

e) Realizacdo de atividades fisicas regulares.

Cara(0) estudante, de acordo com 0s objetivos tragados para esta aula e com
0s conhecimentos construidos, marque as opc¢des que melhor representam a

avaliacao referente ao seu aprendizado.

Construido =

Atividade construcéo

Aprendi a compreender o conceito de estilo de vida.

Aprendi a compreender o conceito de qualidade de
vida.

Aprendi a entender os impactos do estilo de
vida sobre a qualidade de vida.

Formagio Docante o CEARA‘ A
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Aula 08

Componente curricular:
Unidade tematica:

Competéncia 1:

Habilidades:

Objeto de
conhecimento:

Objeto especifico:

Educacao Fisica - 32 série do Ensino Médio
Praticas corporais

Compreender o funcionamento das diferentes
linguagens e praticas culturais (artisticas,
corporais e verbais) e mobilizar esses
conhecimentos na recepcido e producdo de
discursos nos diferentes campos de atuacio
social e nas diversas midias , para ampliar as
formas de participacdo social, o entendimento
e as possibilidades de explicacio e
interpretacio critica da realidade e para
continuar aprendendo; 5 - Compreender os
processos de producdo e negociacdo de
sentidos nas praticas corporais, reconhecendo-
as e vivenciando-as como formas de expressio
de valores e identidades , em uma perspectiva
democratica e de respeito a diversidade.

(EM13LGG101) Compreender e analisar
processos de producdo e circulacio de
discursos, nas diferentes linguagens, para fazer
escolhas fundamentadas em funcdo de
interesses pessoais e coletivos; (EM13LGG502)
Analisar criticamente preconceitos ,
esteredtipos e relac des de poder presentes nas
préticas corporais , adotando posicionamento
contrario a qualquer manifestac, do de injustica
e desrespeito a Direitos Humanos e valores
democraticos; e (EM13LGG503) Vivenciar
préaticas corporais e significa -las em seu
projeto de vida, como forma de
autoconhecimento, autocuidado com o corpo e
com a saude, socializacdo e entretenimento.

Saude coletiva e as praticas corporais .

Atividade Fisica e comportamento sedentario.

GOVERNO DO ESTADO

ﬁ CEARA“ @CEARI\

SECHETANIA DA EDUCAGAD




“Na vida, a maior riqueza é a saude.

Por que com ela vocé conquista o resto.”

Marcelo Thadeu

| Nesta aula, vocé aprendera:

e acompreender o conceito de sedentarismo;
e areforcar o entendimento acerca de atividade fisica;

e aconhecer as indicacdes de atividade fisica para diversas faixas etarias.

| Pra comeco de conversa

Prezada/o Leitora/or,

A Educacéo Fisica aborda teméticas significativas e transformadoras,
como cidadania, qualidade de vida e outras. Assim, tem condicdo de se
aproximar do contexto de vida das pessoas, do que esta ao seu entorno e do
momento em que estdo vivendo. Com estratégias que contemplam informacéao,
pesquisa, didlogo e atividade fisica, a/o estudante pode ver mais sentido em
sua aprendizagem. Quanto mais as/os alunos se reconhecem e veem
significado no conteddo, mais motivadas/os estardo para buscar conhecimento.
E importante trazer a cultura do entorno, temas que lhes interessam e a

liberdade para usarem recursos humanos, fisicos e digitais com criatividade.

Este material estruturado tem como objetivo contribuir com o0s seus
conhecimentos, trazendo situacdes de aprendizagem significativas. Para tanto,
discute e analisa a relacao entre atividade fisica e comportamento sedentario.

MENSAGENS IMPORTANTES
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1) A atividade fisica é boa para o coracao, o corpo e a mente.

A atividade fisica praticada de maneira regular tem a possibilidade de
prevenir e ajudar a controlar doencas cardiacas, diabetes tipo 2 e cancer,
doencas essas que causam quase trés quartos das mortes em todo o mundo.
A atividade fisica também pode reduzir os sintomas de depressao e ansiedade

e melhorar o pensamento, a aprendizagem e o bem-estar geral.

2) Qualquer quantidade de atividade fisica € melhor do que nenhuma, e
guanto mais, melhor.

Visando o melhoramento da saude e bem-estar, a Organizacdo Mundial
da Saude recomenda no minimo 150 a 300 minutos de atividade fisica de
moderada intensidade por semana (ou atividade fisica vigorosa equivalente)
para todos os adultos, e uma média de 60 minutos de atividade fisica aerdbica

moderada por dia para criancas e adolescentes.

3) Toda atividade fisica conta.
A atividade fisica pode ser realizada como parte do trabalho, esporte e
lazer ou transporte (caminhando, patinando e pedalando), bem como tarefas

diarias e domésticas.

4) O fortalecimento muscular beneficia a todos.
Idosos (com 65 anos ou mais) devem realizar atividades fisicas que
potencializem o equilibrio e a coordenag¢do motora, bem como o fortalecimento

muscular, para ajudar a prevenir quedas e melhorar a saude.

5) Muito comportamento sedentario pode ser prejudicial a saude.
Pode aumentar o risco de doencas cardiacas, cancer e diabetes tipo 2.

Limitar o tempo sedentario e ser fisicamente ativo € bom para a saude.

6) Todos podem se beneficiar com o aumento da atividade fisica e a
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reducao do comportamento sedentario, até mulheres na condicdo de
gravidez, no pos-parto e pessoas que vivem com doencas crbnicas ou

deficiéncias.

Quatro a cinco milhdes de mortes por ano poderiam ser evitadas se a
populacdo global fosse mais fisicamente ativa. Estas diretrizes globais
permitem que os paises desenvolvam politicas nacionais de saude baseadas
em evidéncias e apoiem a implementacdo do Plano de Acéo Global da OMS
para a atividade fisica 2018-2030.

#SELIGANOCONCEITO

€ definido pelo Colégio Americano de Medicina do Esporte
(ACSM) como uma pratica de atividades fisicas leves inferior a 150 minutos por
semana.

(Colégio Americano de Medicina do Esporte 2007).

€ o estilo de vida que ndo inclui atividades fisicas regulares,
onde predomina o trabalho sentado e o lazer passivo. Considera-se sedentario
um individuo que tenha um gasto caldrico semanal em atividades fisicas inferior
a 500 kcal (além da necessidade basal).

(NAHAS, 2017).
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DIRETRIZES DA OMS SOBRE ATIVIDADE FiSICA E COMPORTAMENTO
SEDENTARIO: NUM PISCAR DE OLHOS

Autores: Prof. Dra. Edina Maria de Camargo e

Prof. Dr. Ciro Romelio Rodriguez Afiez

A atividade fisica regular € um fator chave de prote¢ao para prevengéo e o controle
das doengas nao transmissiveis (DNTs), como as doencgas cardiovasculares
diabetes tipo 2 e varios tipos de canceres . A atividade fisica também beneficia
a saude mental , incluindo prevengao do declinio cognitivo e sintomas de
depressao e ansiedade ; e pode contribuir para a manutengao do peso
saudavel e do bem -estar geral . Estimativas globais indicam que 27,5% dos
adultos e 81% dos adolescentes ndo atendem as recomendacdes da OMS de
2010 para atividade fisica, com quase nenhuma melhora observada durante a
ultima década. Existem também desigualdades notaveis : os dados mostram
gue, na maioria dos paises , meninas e mulheres sdo menos ativas doq ue
meninos e homens, e que ha diferengas significativas nos niveis de atividade
fisica entre grupos econdmicos de alta e baixa renda, e entre paises e regioes.

As Diretrizes da OMS sobre atividade fisica e comportamento
sedentario fornecem recomen dacgdes de saude publica baseadas em
evidéncias para criangas , adolescentes, adultos e idosos sobre a quantidade
de atividade fisica (frequéncia, intensidade e duragao) necessaria para oferecer
beneficios significativos a saude e mitigar risco s a saude . Pela primeira vez ,
sao fornecidas recomendacdes sobre as associacdes entre comportamento
sedentario e desfechos de saude , bem como para subpopulagbées , como
mulheres gravidas e no pés  -parto, e pessoas que vivem com condi¢des
cronicas ou deficiéncias.

As recomendacgobes de saude publica apresentadas nas Diretrizes da
OMS sobre atividade fisica e comportamento sedentario sdo para todas as
populagdes e grupos etarios de 5 a 65 anos e idosos, independentemente do
sexo, origem cultural ou nivel soc ioeconémico, e sao relevantes para pessoas

de todo tipo de habilidades . Aqueles com condigdes médicas crénicas e / ou
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deficiéncias e mulheres gravidas e no pés -parto devem tentar seguir as

recomendacdes sempre que possivel e forem capazes.

Disponivel em: https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/337001/9789240014886-
por.pdf?sequence=102&isAllowed=y.

Acesso em: 24. set. 2021.

CRIANCAS E ADOLESCENTES (5-17 ANOS)

Em criancas e adolescentes, a atividade fisica promove o0s seguintes beneficios
para a saude: melhora da aptiddo fisica (aptiddo cardiorrespiratoria e muscular),
saude cardiometabdlica (pressao arterial, dislipidemias, glicose e resisténcia a
insulina), salde éssea, cognicdo (desempenho académico e funcdo executiva),
saude mental (reducdo dos sintomas de depresséo) e reducao da adiposidade.

e Em pelo menos 3 dias da semana,
realizar  atividades incorporando
aquelas que fortalecem os musculos
€ 0SSOS.

e Pelo menos 60 minutos por dia.

e Atividade fisica de moderada a vigorosa
intensidade ao longo da semana, a maior
parte dessa atividade deve ser aerdbica.

Em criancas e adolescentes, maiores quantidades de comportamento sedentario
estdo associadas com os seguintes desfechos negativos a saude: aumento da
adiposidade, saude cardiometabdlica diminuida, menor aptiddo, menor
comportamento pro-social e reducéo da duracdo do sono.

(N

Recomendacao:

e Criancas e adolescentes devem limitar a quantidade de tempo em
comportamento sedentério, particularmente a quantidade de atividades recreativas
em frente as telas.

Diretrizes da OMS sobre Atividade Fisica e Comportamento Sedentario: Num piscar
de olhos. Disponivel em:
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/337001/9789240014886-
por.pdf?sequence=102&isAllowed=y. Acesso em: 27 set. 2021.
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ADULTOS (18-64 ANOS)

Em adultos, a atividade fisica proporciona beneficios para os seguintes
desfechos de saude: diminui a mortalidade por todas as causas, mortalidade
por doencas cardiovasculares, incidéncia de hipertenséo, incidéncia de alguns
tipos de canceres*, incidéncia do diabetes tipo 2; melhora a saude mental
(reducéo dos sintomas de ansiedade e depressao), a saude cognitiva e 0 sono.
A adiposidade corporal também pode melhorar.

e Pelo menos 150 a 300 minutos de | e Para beneficios adicionais a
atividade fisica aerébica de moderada | salude deve ser realizado mais de
intensidade. 300 minutos de atividade fisica
e Pelo menos 75 a 150 minutos de | aerébica de moderada intensidade
atividade fisica aerébica de vigorosa|ou mais de 150 minutos de
intensidade. atividade fisica aerObica de
e Ou uma combinagcdo ao longo da | vigorosa intensidade.

semana.

e Em pelo menos 2 dias da semana realizar atividades de fortalecimento
muscular de moderada intensidade ou maior que envolvam 0s principais grupos
musculares.

Em adultos, maiores quantidades de comportamento sedentario estéo
associadas aos seguintes desfechos negativos a saude: mortalidade por todas
as causas, por doencas cardiovasculares e cancer; incidéncia de doenca
cardiovascular, cancer e diabetes tipo 2.
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Recomendacao:

e Os adultos devem limitar a quantidade de tempo em comportamento
sedentario. A substituicdo do tempo sedentario com atividades fisicas de
qualquer intensidade (inclusive baixa intensidade) proporciona beneficios para
a saude.

e Para auxiliar a reduzir os efeitos deletérios de altos niveis de comportamento
sedentario para a saude, os adultos devem ter como objetivo fazer mais do que
as quantidades recomendadas de atividades fisicas de moderada a vigorosa
intensidade.

Diretrizes da OMS sobre Atividade Fisica e Comportamento Sedentario: Num piscar
de olhos. Disponivel em:
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/337001/9789240014886-
por.pdf?sequence=102&isAllowed=y. Acesso em: 27 set. 2021.
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IDOSOS (65 anos ou mais)

Em idosos, a atividade fisica proporciona beneficios para os seguintes
desfechos de saude: diminui a mortalidade por todas as causas, mortalidade
por doencas cardiovasculares, incidéncia de hipertenséo, incidéncia de alguns
tipos de canceres, incidéncia do diabetes tipo 2; melhora a saude mental
(reducéo dos sintomas de ansiedade e depresséo), a saude cognitiva e 0 sono.
A adiposidade corporal também pode melhorar. Em idosos, a atividade fisica
ajuda a prevenir quedas e lesdes relacionadas; o declinio da saude 0ssea e da
capacidade funcional.

e Idosos podem aumentar a
atividade fisica aerbébica de
moderada intensidade para mais
de 300 minutos; ou fazer mais de
150 minutos de atividade fisica
aerdbica de vigorosa intensidade;

e Pelo menos 150 a 300 minutos de
atividade fisica aerébica de moderada
intensidade.

e Pelo menos 75 a 150 minutos de
atividade fisica aerbébica de vigorosa

intensidade. bi " valent
e Ou uma combinacdo ao longo da ou uma combinacao equivaiente
semana de atividades fisicas de moderada

e vigorosa intensidade ao longo
da semana para beneficios
adicionais a saude.

e |dosos devem também fazer atividades de fortalecimento muscular de
moderada intensidade ou maior que envolvam os principais grupos musculares
em dois ou mais dias da semana, pois estas proporcionam beneficios
adicionais para a saude.

e Como parte da atividade fisica semanal, idosos devem realizar atividades
fisicas multicomponentes que enfatizem o equilibrio funcional e o treinamento
de forca com moderada intensidade ou maior, em 3 ou mais dias da semana,
para aumentar a capacidade funcional e prevenir quedas.

Em idosos, grandes gquantidades de comportamento sedentario estéo
associadas aos seguintes desfechos negativos a saude: mortalidade por todas
as causas, doenca cardiovascular e céancer, incidéncia de doenca
cardiovascular, cancer e diabetes tipo 2.
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Recomendacao:

e Idosos devem limitar a quantidade do tempo em comportamento sedentario.
Substituir o tempo sedentario com atividades fisicas de qualquer intensidade
(inclusive baixa intensidade) proporciona beneficios para a saude.

e Para auxiliar a reduzir os efeitos deletérios de altos niveis de comportamento
sedentario na saude, idosos devem ter como objetivo fazer mais do que os
niveis recomendados de atividades fisicas de moderada a vigorosa intensidade.

Diretrizes da OMS sobre Atividade Fisica e Comportamento Sedentario: Num piscar
de olhos. Disponivel em:
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/337001/9789240014886-
por.pdf?sequence=102&isAllowed=y. Acesso em: 27. set. 2021.

INDICACAO DE LEITURA

e Diretrizes da OMS para Atividade Fisica e Comportamento Sedentario;
e Plano de Acédo Global para a Atividade Fisica 2018 a 2030.

| € Hora de refletir

01. (ENEM 2016) A perda de massa muscular € comum com a idade,
porém, é na faixa dos 60 anos que ela se torna clinicamente perceptivel e suas
consequéncias comecam a incomodar no dia a dia, quando simples atos de
subir escadas ou ir a padaria se tornam sacrificios. Esse processo tem nome:
sarcopenia. Essa condicdo ocasiona a perda da forca e qualidade dos

musculos e tem um impacto significativo na saude.

Disponivel em: https://www.infoescola.com/. Acesso em: 19 dez. 2012 (adaptado).

A sarcopenia é inerente ao envelhecimento, mas seu quadro e consequentes
danos podem ser retardados com a pratica de exercicios fisicos, cujos
resultados mais rapidos sdo alcancados com o(a):
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a) hidroginastica.
b) alongamento.
c) musculacao.

d) corrida.

e) danca.

02. (COPESE - UFT - 2019) Dentre as recomendacdes de programas de

atividade fisica para criancas e adolescentes € recomendado, EXCETO:

a) os profissionais da area de saude devem combater o sedentarismo na
infancia e na adolescéncia, estimulando a pratica regular do exercicio fisico no
cotidiano e/ou de forma estruturada através de modalidades desportivas, visto
gue sdo raras as contraindicacdes absolutas ao exercicio fisico.

b) os profissionais envolvidos com criangas e adolescentes que praticam
atividade fisica devem priorizar seus aspectos ludicos sobre os de competicao
e evitar a pratica em temperaturas extremas.

c) a educacéo fisica escolar bem aplicada deve ser considerada essencial e
parte indissociavel do processo global de educacdo das criancas e
adolescentes.

d) os governos, em seus diversos niveis, as entidades profissionais e
cientificas e os meios de comunicacédo ndo devem considerar a atividade fisica
para crianca e adolescente como uma questao de saude publica, pois ndo ha

registros de sedentarismo e seus prejuizos nessa faixa etaria.
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| Nesta aulq, eu...

Cara(o) estudante, de acordo com 0s objetivos tracados para esta aula
e com os conhecimentos construidos, marque as opg¢Bes que melhor

representam a avaliacao referente ao seu aprendizado.

Construido Eli

Atividade construcao

Aprendi o conceito de Sedentarismo;

Reforcei o entendimento acerca de Atividade
Fisica;

Aprendi as indicagbes de praticas de
Atividades Fisicas para diversas faixas
etarias.

REFERENCIAS

BRASIL. Ministério da Educacdo. Base Nacional Curricular Comum. Brasilia,
2018. Disponivel em:
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al_site.pdf. Acesso em: 02. ago. 2021.

BRASIL. Ministério da Educacdo. Matriz de Referéncia Enem. Disponivel em:
https://download.inep.gov.br/download/enem/matriz_referencia.pdf. Acesso
em: 02. ago. 2021.

BRASIL. Ministério da Saude. Guia de Atividade Fisica para a populacao
brasileira. Disponivel em:
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/quia_atividade fisica populacao b
rasileira.pdf. Acesso em: 02. ago. 2021.

CEARA. Secretaria da Educacg&o. Matriz de Conhecimentos Béasicos — MCB
2021. Disponivel em https://www.seduc.ce.gov.br/wp-

. CEARA
cseeiel B CEARA



http://basenacionalcomum.mec.gov.br/images/BNCC_EI_EF_110518_versaofinal_site.pdf
http://basenacionalcomum.mec.gov.br/images/BNCC_EI_EF_110518_versaofinal_site.pdf
https://download.inep.gov.br/download/enem/matriz_referencia.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_atividade_fisica_populacao_brasileira.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_atividade_fisica_populacao_brasileira.pdf
https://www.seduc.ce.gov.br/wp-content/uploads/sites/37/2021/07/MCB-2021-Versao-0208_2021.pdf

content/uploads/sites/37/2021/07/MCB-2021-Versao-0208 2021.pdf. Acesso
em: 02. ago. 2021.

CEARA. Secretaria da Educac&o. Diretrizes para o ano letivo de 2021.
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DIRETRIZES DA OMS PARA ATIVIDADE FiSICA E COMPORTAMENTO
SEDENTARIO: NUM PISCAR DE OLHOS. Disponivel em:
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/337001/9789240014886-
por.pdf?sequence=102&isAllowed=y. Acesso em: 27. set. 2021.

NAHAS: M. V. ATIVIDADE FiSICA, SAUDE E QUALIDADE DE VIDA.
CONCEITOS E SUGESTOES PARA UM ESTILO DE VIDA ATIVO. Disponivel
em: https://sbafs.org.br/admin/files/papers/file [lduWnhVZnP7.pdf. Acesso em:
27. set. 2021.

PLANO DE AC;AO GLOBAL PARA A ATIVIDADE FiSICA 2018-2030.
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/272721/\WHO-NMH-PND-18.5-
por.pdf. Acesso em: 27. set. 2021.
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Aula 09

Componente curricular:

Unidade tematica:

Competéncia:

Formagic
Educagio

Habilidades:

Educacao Fisica - 32 série do Ensino Médio
Esportes.

1 - Compreender o funcionamento das diferentes
linguagens e praticas culturais (artisticas, corporais
e verbais) e mobilizar esses conhecimentos na
recepcao e producao de discursos nos diferentes
campos de atuacao social e nas diversas midias
para ampliar as formas de participacao social, o
entendimento e as possibilidades de explicacao e
interpretacao critica da realidade e para continuar
aprendendo; 3 - Utilizar diferentes linguagens
(artisticas, corporais e verbais) para exercer, com
autonomia e colaboracao, protagonismo e autoria
na vida pessoal e coletiva, de forma critica, criativa,
ética e solidaria , defendendo pontos de vista que
respeitem o outro e promovam os Direitos
Humanos, a consciéncia socioambiental e o
consumo responsavel, em ambito local , regional e
global; 5 - Compreender os processos de producao
e negociacao de sentidos nas praticas corporais

reconhecendo-as e vivenciando-as como formas de

expressao de valores e identidades , €emuma
perspectiva democratica e de respeito a
diversidade.

(EM13LGG101) Compreender e analisar processos
de producao e circulacao de discursos, nas
diferentes linguagens, para fazer escolhas
fundamentadas em funcao de interesses pessoais e
coletivos (EM13LGG103); analisar o
funcionamento das linguagens, para interpretar e
produzir criticamente discursos em textos de
diversas semioses (visuais, verbais, sonoras,

gestuais);
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(EM13LGG301) participar de processos de

producao individual e colaborativa em diferentes
linguagens (artisticas, corporais e verbais), levando
em conta suas formas e seus funcionamentos, para
produzir sentidos em diferentes contextos
(EM13LGG501); selecionar e utilizar movimentos
corporais de forma consciente e intencional para
interagir socialmente em praticas corporais , de
modo a estabelecer relacoes construtivas,

empaticas, éticas e de respeito as diferencas.

Objeto de

conhecimento: Praticas corporais e o movimentar-se.

Objeto especifico: Esporte e Cultura corporal do movimento.
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Seu corpo é seu templo, entdo ame seu lugar.

Autor: Desconhecido

| Nesta aula, vocé aprendera:

e aentender o esporte associado a Cultura Corporal de Movimento;
e acompreender o conceito de Cultura Corporal do Movimento;

e aidentificar o contexto em que a Cultura Corporal do Movimento é

inserida na escola.

| Pra comeco de conversa

Prezada/o Leitora/or,

A Educacédo Fisica aborda tematicas significativas e transformadoras,
como cidadania, qualidade de vida e outras. Assim, tem condicdo de se
aproximar do contexto de vida das pessoas, do que esta ao seu entorno e do
momento em que estao vivendo. Com estratégias que contemplam informacao,
pesquisa, dialogo e atividade fisica, o estudante pode ver mais sentido em sua
aprendizagem. Quanto mais as/os alunas/os se reconhecem e veem
significado no conteddo, mais motivadas/os estardo para buscar conhecimento.
E importante trazer a cultura do entorno, temas que lhes interessam e a

liberdade para usarem recursos humanos, fisicos e digitais com criatividade.

Este material estruturado tem como objetivo contribuir com 0s seus
conhecimentos, trazendo situacbes de aprendizagem significativa. Trata,
especificamente, dos conhecimentos béasicos relacionados a Esporte e Cultura
Corporal do Movimento.

Para inicio de conversa, responda:
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Qual a sua compreenséo sobre o termo movimento?

Vocé ja ouviu a expressdao cultura corporal de movimento?

Sabe como surgiu esse nome e o que significa?

#SELIGANOSCONCEITOS

Esporte consiste na pratica metddica, individual ou coletiva, de jogo ou qualquer
atividade que demande exercicio fisico e destreza, com fins de recreagdo, manutengao
do condicionamento corporal e da saude e/ou competicao.

DUMAZEDIER, 1973.

se refere ao "amplo e riquissimo campo da cultura que abrange a
producdo de préaticas expressivo-comunicativas, essencialmente subjetivas que, como
tal, externalizam-se pela expressao corporal".

ESCOBAR, 1995.

pensa o corpo nao como algo mecanico
independente do resto , mas na perspectiva de sua relagdo com os outros
sistemas: mental, emocional, estético, religioso etc. Ou seja, deve considerar o
ser humano um todo que interage e é interdependente com ot odo mais amplo
gue o rodeia.

PEREIRA, 2000.
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| Vamos conversar

Considerando os conceitos acima sobre sedentarismo, converse agora

com seus colegas de classe a sua compreensao acerca do assunto.

APROFUNDANDO OS CONHECIMENTOS SOBRE CULTURA CORPORAL
DO MOVIMENTO

Leia fragmento do texto: CULTURA DE MOVIMENTO: REFLEXOES A
PARTIR DA RELAQAO ENTRE CORPO, NATUREZA E CULTURA, das
autoras: Maria Isabel Branddo de Souza Mendes e Terezinha Petrucia da

Nébrega.

Existem vérios discursos que se referem a organizacdo do
conhecimento da Educacdo Fisica, como o discurso da aptidao fisica, da
aprendizagem motora, do desenvolvimento motor, que, em sua abordagem
desenvolvimentista, priorizam os estudos das Ciéncias Naturais. Outros
discursos amparados pelas Ciéncias Humanas e Sociais procuram ultrapassar
as explicacdes naturalizantes do movimento humano e concebem o objeto da
Educacédo Fisica como fenébmeno cultural. Destacam-se, entdo, o termo
“cultura corporal” proposto pelo Coletivo de Autores (1992), o termo “cultura
corporal de movimento” proposto por Mauro Betti (1996) e por Valter Bracht
(1992, 1999) e a “cultura do movimento” proposto por Elenor Kunz (1991,
1994).

Diante dessa diversidade de referenciais existentes e no intuito de
contribuir com o debate argumentativo sobre o conhecimento da Educacéo
Fisica, resolvemos interrogar a cultura do movimento compreendida como

proposicao epistemoldgica.

O termo cultura do movimento tem sido divulgado na Educacgéo Fisica
brasileira a partir dos estudos do professor Elenor Kunz (1991), professor da

Universidade Federal de Santa Catarina, quando ele retornou da Alemanha,
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onde realizou seus estudos de doutoramento. Este termo é compreendido

como critério organizador do conhecimento da Educagéo Fisica escolar.

A proposta do professor Elenor Kunz (1991) ultrapassa a concepcéo de
movimento humano reduzida a um fendbmeno meramente fisico, tido
estritamente como um deslocamento do corpo no espaco, presente na visao de
educacdo que o autor questiona. Ao considerar o ser humano que realiza o
movimento, essa proposta passa a reconhecer as significacdes culturais e a
intencionalidade do movimento humano. Para tanto, o autor problematiza a
concepcao mecanicista de corpo e de movimento, na qual o corpo esta
separado do mundo, buscando fundamentos na concepcédo fenomenoldgica de
corpo e de movimento, ou seja, ha ideia de que o ser humano € inseparavel do

mundo em que vive.

Disponivel em: https://www.revistas.ufg.br/fef/article/view/6135/4981. Acesso em: 07 dez.
2021.

| Conversando com os textos

Considerando o0s conceitos ora apresentados, bem como seu

conhecimento de mundo, analise as ilustracbes abaixo e discuta sobre o

movimento representado em cada uma delas.
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https://www.revistas.ufg.br/fef/article/view/6135/4981

Figura 1 - Pintura rupestre

Disponivel em:
https://www.ambientelegal.com.br/as-quatro-
fases-da-convivencia-com-a-natureza/.

Acesso em: 07 dez. 2021.

Figura 2 - Pintura grega

Disponivel em:
https://www.historiadaarteweb.com/idade-
antiga/arte-grega/.

Acesso em: 07 dez. 2021.

Figura 3 - Criancgas brincando ao ar livre

Figura 4 - Jogo de capoeira

Disponivel em:
https://www.dicaseducacaofisica.info/abordagem

-cultural-educacao-fisica/.

Acesso em: 07 dez. 2021.

Disponivel em:
http://basenacionalcomum.mec.gov.br/imple
mentacao/praticas/caderno-de-
praticas/ensino-medio/84-vivendo-a-cultura-
corporal-de-movimento-no-ensino-medio.

Acesso em: 07 dez. 2021.
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http://basenacionalcomum.mec.gov.br/implementacao/praticas/caderno-de-praticas/ensino-medio/84-vivendo-a-cultura-corporal-de-movimento-no-ensino-medio

Figura 5 - Dancga de balé Figura 6 - Pratica de esporte

Disponivel em:
https://www.fonplata.org/pt/noticias/27-06-

Disponivel em:
https://ocp.news/entretenimento/secretaria-de-
cultura-de-jaragua-do-sul-vai-abrir-novo-edital-
de-incentivo-veja-como-se-cadastrar. Acesso em:
07 dez. 2021. Acesso em: 07 dez. 2021.

2018/america-do-sul-e-regiano-onde-menos-
praticam-esporte.

AINDA SOBRE A CULTURA CORPORAL DO MOVIMENTO

Estuda os conteudos propostos desenvolvidos na Educacao Fisica, como:

e Esportes;

e Ginasticas;

e Jogos e brincadeiras;
e |utas;

e Dancas;

e Capoeira.
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A CULTURA CORPORAL DO MOVIMENTO NA ESCOLA, ATRAVES DA
EDUCACAO FISICA ESCOLAR

No ambiente escolar a cultura corporal do movimento objetiva:

Democratizar o acesso;

Introduzir e integrar o estudante na cultura corporal do movimento;

Formar cidaddos que vao produzi-la, reproduzi-la e transforma-la;

Proporcionar um beneficio do exercicio critico da cidadania e da melhoria da

gualidade de vida.

| Avaliando os conhecimentos

Questdo 01. (ENEM 2019) - Esporte e cultura: analise acerca da esportivizacao

de préticas corporais nos jogos indigenas

Nos Jogos dos Povos Indigenas, observa-se que as praticas corporais
realizadas envolvem elementos tradicionais (como as pinturas e adornos
corporais) e modernos (como a regulamentacdo, a fiscalizacdo e a
padronizacdo). O arco e flecha e a lanca, por exemplo, s&o instrumentos
tradicionalmente utilizados para a caca e a defesa da comunidade na aldeia.
Na ocasido do evento, esses artefatos foram produzidos pela prépria etnia,
porém sua estruturacdo como “‘modalidade esportiva® promoveu uma
semelhanca entre as técnicas apresentadas, com o0 sentido Unico da

competicao.
ALMEIDA, A. J.M; SUASSUNA, D. M. F. A. Pensar a prética, n 1. Jan-abri 2010 (adaptado)

A relacdo entre os elementos tradicionais e modernos nos Jogos dos Povos
Indigenas desencadeou a:
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a) Padronizacédo de pinturas e adornos corporais.

b) Sobreposicdo de elementos tradicionais sobre os modernos.

¢) Individuacdo das técnicas apresentadas em diferentes modalidades.

d) Legitimacé&o das praticas corporais indigenas como modalidade esportiva.

e) Preservacdo dos significados proprios das préaticas corporais em cada

cultura.
Questdo 02. (ENEM 2012) - Aqui € o pais do futebol

Brasil esta vazio na tarde de domingo, né?
Olha o sambao, aqui é o pais do futebol
[-]

No fundo desse pais

Ao longo das avenidas

Nos campos de terra e grama

Brasil so é futebol

Nesses noventa minutos

De emocéo e alegria

Esqueco a casa e o trabalho

A vida fica la fora

Dinheiro fica & fora

A cama fica 4 fora

A mesa fica la fora

Salério fica la fora

A fome fica la fora

A comida fica la fora

A vida fica la fora

E tudo fica l& fora

SIMONAL, W. Aqui é o pais do futebol. Disponivel em:
www.vagalume.com.br.

Acesso em: 27 out. 2011 (fragmento).

Na letra da cancdo Aqui € o pais do futebol, de Wilson Simonal, o futebol,
como elemento da cultura corporal de movimento e expresséo da tradicao

nacional, é apresentado de forma critica e emancipada devido ao fato de:
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a) reforcar a relacéo entre o esporte futebol e o samba.

b) ser apresentado como uma atividade de lazer.

c) ser identificado com a alegria da populacao brasileira.

d) promover a reflexdo sobre a alienacao provocada pelo futebol.

e) ser associado ao desenvolvimento do pais.

Questao 03. (ENEM 2017)

E dia de festanaroca . Fogueira posicionada, caipiras arrumados ,
barraquinhas com quitutes suculentos e bandeirinhas de todas as cores
enfeitando o saldao . Mas o ponto mais esperado de toda a festa é sempre a
guadrilha, embalada por musica tipica e linguajar proprio. Anarrié, alavantu,

balancé de damas e tantos outros termos agitados pelo puxador da quadrilha

deixam a festa de Sao Jodo , comemorada em todo o Brasil, ainda mais
completa.
Embora os festejos juninos sejam uma heranga da colonizagao

portuguesa no Brasil , grande parte das tradigdes da quadrilha tem origem

francesa. E muita gente danga sem saber.

As influéncias estrangeiras sao muitas nas festas dos trés santos do
més de junho (Santo Antonio, no dia 13, e Sao Pedro, no dia 29, completam o
grupo). O “changé de damas” nada mais é do que a troca de damas na danga ,
do francés “ changer’. O “alavantd’, quando o0s casais se aproximam e se
cumprimentam, também é francés, e vem de “en avant tous”. Assim também

acontece com o “balancé”, que também vem de bailar em francés.

SOARES, L. Disponivel em: http://gazetaonline.globo.com. Acesso em: 30 jun.
2015 (adaptado).
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Ao discorrer sobre a festa de Sdo Joao e a quadrilha como manifestagdes da

cultura corporal, o texto privilegia a descrigao de:

a) movimentos realizados durante a coreografia da danca.
b) personagens presentes nos festejos de Sao Joao.

c) vestimentas utilizadas pelos participantes.

d) ritmos existentes na danga da quadrilha.

e) folguedos constituintes do evento.

Questéo 04. (ENEM 2011)

[...] esporte, as ginasticas, a danga, as artes marciais, as praticas de aptidao
fisica tornam-se, cada vez mais, produtos de consumo (mesmo que apenas
como imagens) e objetos de conhecimento e informagado amplamente

divulgados ao grande publico . Jornais, revistas, videogames, radio e televisao

difundem ideias sobre a cultura corporal do movimento.

Betti, M.; Zuliani, L. R. Educagéao Fisica Escolar: uma proposta de diretrizes
pedagodgicas. Revista Mackenzie de Educacao Fisica e Esporte. Sdo Paulo,
2002.

Essa difusdo possibilitou 0 acesso a uma diversidade de atividades fisicas e

esportes coletivos praticados ao redor do mundo que:

a) promoveu um aumento, no Brasil, da pratica de esportes como a ginastica e
uma diminuigao da pratica do voleibol e basquetebol.

b) permitiu uma maior compreensao de esportes praticados em alguns paises
e/ou comunidades, de acordo com as suas caracteristicas sociais e regionais.
¢) diminuiu a pratica de esportes desse tipo em algumas regides do Brasil, pois
sdo considerados excessivamente agressivos e necessitam de muitos

jogadores.
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d) aumentou o numero de pessoas ao redor do mundo que praticam esportes
desse tipo e diminuiu a pratica das artes marciais como o karaté.
e) estimulou o ensino de algumas lutas, como, por exemplo, a capoeira, por ser

considerada étnica e envolver um unico grupo social.

Essa € uma questao mais antiga em que a resposta ndo esta notexto , mas
com um pouco de leitura consegue -se resolver por meio da eliminagao de

alternativas erradas.

| Nesta aulq, ev...

Cara(o) estudante, de acordo com 0s objetivos tracados para esta aula
e com o0s conhecimentos construidos, marque as opc¢Bes que melhor

representam a avaliacdo referente ao seu aprendizado.

Atividade Construido Eli

construcao

Aprendi o conceito de Cultura Corporal de
Movimento.

Aprendi a compreender o esporte associado
a Cultura Corporal de Movimento.

Aprendi a identificar como a Cultura Corporal
de Movimento é inserida na escola.
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Aula 10

Componente curricular:
Unidade tematica:

Competéncia:

Habilidades:

Educacio Fisica - 32 série do Ensino Médio
Esportes.

1 - Compreender o funcionamento das diferentes
linguagens e praticas culturais (artisticas, corporais
e verbais) e mobilizar esses conhecimentos na
recepcao e producao de discursos nos diferentes
campos de atuacao social e nas diversas midias
para ampliar as formas de participacao social, o
entendimento e as possibilidades de explicacao e
interpretacao critica da realidade e para continuar
aprendendo; 2 - Compreender o0s processos
identitarios, conflitos e relacoes de poder que
permeiam as praticas sociais de linguagem,
respeitando as diversidades e a pluralidade de
ideias e posicoes, e atuar socialmente com base em
principios e valores assentados na democracia, na
igualdade e nos Direitos Humanos, exercitando o
autoconhecimento, a empatia, o didlogo, a
resolucdo de conflitos e a cooperaciao, e
combatendo preconceitos de qualquer natureza; 3 -
Utilizar diferentes linguagens — verbal (oral ou
visual-motora, como Libras, e escrita), corporal,
visual, sonora e digital —, para se expressar e
partilhar informacdes, experiéncias, ideias e
sentimentos em diferentes contextos e produzir
sentidos que levem ao diilogo, a resolucdo de
conflitos e a cooperacao.

(EM13LGG103) Analisar o funcionamento das
linguagens, para interpretar e  produzir
criticamente discursos em textos de diversas
semioses (visuais, verbais, sonoras, gestuais);
(EM13LGG202) Analisar interesses, relacoes de
poder e perspectivas de mundo nos discursos das
diversas praticas de linguagem (artisticas,

corporais e verbais), compreendendo criticamente

. CEARA A
e cesnARY B CEARA

GOVERNO DO ESTADO

SECHETANIA DA EDUCAGAD




o modo como circulam, constituem-se e
(re)produzem significacao e ideologias;
(EM13LGG302) Posicionar-se criticamente diante
de diversas visoes de mundo presentes nos
discursos em diferentes linguagens, levando em
conta seus contextos de producdo e de circulacio;
(EM13LGG305) Mapear e criar, por meio de
praticas de linguagem, possibilidades de atuacdo
social, politica, artistica e cultural para enfrentar
desafios contemporaneos, discutindo principios e
objetivos dessa atuagdo de maneira critica, criativa,

solid4ria e ética.

Objeto de

conhecimento: Dimensao Sociocultural das Praticas Corporais

Objeto especifico: As dimensdes do esporte: participacio, educacgio e

rendimento.

CEARA
a EDUCA

Educa Istincl
ucagdo a Dis 7"_“. ‘J GOVERNO DO ESTADO

SHCHETANIA DA KDUGAGAD




E quando vocé pensar em desistir, lembre-se dos
motivos que te fizeram aguentar até agora.

Autor: Desconhecido

| Nesta aula, vocé aprendera:

e acompreender os conceitos de Esporte-Participacdo, Esporte-Educacéo

e Esporte-Desempenho;
e a perceber a diferenca entre as dimensdes sociais do Esporte;
e aidentificar as diferencas entre o esporte dentro e fora da escola,
e aanalisar como a relacdo entre esporte e lazer coexistem;

e acompreender as vantagens e desvantagens do Esporte-Desempenho.

| Pra comego de conversa

Prezada/o Leitora/or,

A Educacéo Fisica aborda tematicas significativas e transformadoras,
como cidadania, qualidade de vida e outras. Assim, tem condicdo de se
aproximar do contexto de vida das pessoas, do que esta ao seu entorno e do
momento em que estao vivendo. Com estratégias que contemplam informacéo,
pesquisa, dialogo e atividade fisica, o estudante pode ver mais sentido em sua
aprendizagem. Quanto mais os alunos se reconhecem e veem significado no
contetdo, mais motivados estardo para buscar conhecimento. E importante
trazer a cultura do entorno, temas que lhes interessam e a liberdade para

usarem recursos humanos, fisicos e digitais com criatividade.
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Este material estruturado tem como objetivo contribuir com os seus
conhecimentos, trazendo situacdes de aprendizagem significativas. Trata,
especificamente, das dimensdes do esporte: participagdo, educagdo e

rendimento.

Nesta aula vamos falar sobre Esportes.

Com fas em todo o mundo, os esportes oferecem beneficios

para o corpo e a mente

Alana Caiusca em 03/12/2018

Esportes podem ser definidos como atividades fisicas que visam equilibrar a
saude ou melhorar a aptidao fisica/mental. Além disso, é possivel afirmar que
0s esportes sao atividades sujeitas a regulamentos e que geralmente visam a
competicdo entre os praticantes.

No ambito social, os esportes podem ser identificados como um fenémeno
sociocultural, que envolve a prética de atividades fisicas com carater recreativo
ou profissional. Tais atividades também podem contribuir para a formacao, o
desenvolvimento e a incluséo do individuo na sociedade.

Disponivel em: https://www.educamaisbrasil.com.br/enem/educacao-
fisica/esportes.

Acesso em: 10 dez. 2021.

Para além dos ganhos fisicos para o corpo, diversos estudos
comprovam que oS esportes agem positivamente para a saude mental de seus
praticantes. A constancia dessa pratica, bem planejada e acompanhada,

proporciona uma melhor qualidade de vida, por meio de beneficios como:
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* Aumento da concentracéo;

* Reducao do estresse;

* Prevencao da depressao;

* Melhoria na qualidade do sono;
» Manutencgao do peso ideal;

* Desenvolvimento da confianga;

» Melhoria no desempenho escolar.

Esporte Antigo (até a primeira metade do século XIX), Esporte
Moderno (de 1820 a 1980) e Esporte Contemporaneo (de 1980 até os dias
atuais) sdo os trés periodos em que se divide a histéria dos esportes.

Nas antigas sociedades (chinesa, grega e indigenas), ja existiam
atividades fisicas em suas culturas, a maioria com caracteristicas singulares.
No Japdo e na China havia as artes marciais; no Egito ja se praticavam
corridas e arremessos e 0s indigenas praticavam tiatchi, semelhante ao
futebol.

Porém foi a sociedade grega que se destacou pela realizacdo de seus
Jogos, pois, além dos Jogos Olimpicos da Antiguidade, existiam os Jogos

Funebres, os Piticos, os istmicos e as Panatenéias.

Desses, 0s mais conhecidos, os Jogos Olimpicos, aconteceram a partir
de 779 a.C, na cidade de Olimpia, fazendo parte dele a competicdo de
modalidades esportivas como luta, salto em distancia, arremesso de disco,

corrida e boxe.

A Carta Internacional de Educacado Fisica e Esporte, em 1978, foi o
marco do esporte contemporaneo. Nesse documento existem instru¢des para
gue governos e populagdes se referenciem nas questdes relativas ao esporte

para um mundo melhor.
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AS DIMENSOES DO ESPORTE

As manifestacfes (formas) do exercicio do direito as préticas esportivas

e seus principios norteadores

Estudos Brasileiros sobre o Esporte - énfase no esporte-educacéo,

Manoel Tubino (2010)

Depois de reconhecido o Direito de Todos as praticas esportivas e expostas as formas
de exercicio desse direito, faz-se necessério diferencid-las por meio de referéncias especificas.
Como o entendimento de principios remete para referéncias aceitas e insofisméaveis, as formas
de exercicio de direito podem perfeitamente ser expressas por principios especificos de cada
manifestacdo. Assim, cada manifestacdo esportiva estd diretamente relacionada a um ou mais
principios, a seguir descritos.

Esporte-Educacdo (voltado para a formagédo da cidadania) esta dividido em: Esporte
Educacional e Esporte Escolar.

O Esporte Educacional, também chamado de Esporte na Escola, pode ser oferecido
também para criangas e adolescentes fora da escola (comunidades em estado de caréncia, por
exemplo). O Esporte Educacional, segundo Tubino, Garrido e Tubino (2006), deve estar
referenciado nos principios da: inclusdo, participagdo, cooperagdo, co-educagdo e co-
responsabilidade. O Esporte Escolar é praticado por jovens com algum talento para a pratica
esportiva.

O Esporte Escolar, embora compreenda competicdes entre escolas, ndo prescinde de
formacgéo para a cidadania, como uma manifestacdo do Esporte-Educacéo. O Esporte Escolar
esta referenciado nos principios do Desenvolvimento Esportivo e do Desenvolvimento do
Espirito Esportivo. O Espirito Esportivo € mais do que “Fair-play”, pois compreende também a
determinacdo em enfrentar desafios e outras qualidades morais importantes.

Esporte-Lazer, também conhecido como Esporte Popular, praticado de forma
espontanea, tem relacbes com a Saude e as regras. Estas podem ser oficiais, adaptadas ou até
criadas, pois sdo estabelecidas entre os participantes. O Esporte-Lazer, que também é
conhecido como Esporte Comunitario, Esporte-Ocio, Esporte-Participacio ou Esporte do Tempo
Livre, tem como principios: a participacdo, o prazer e a inclusao.

Esporte de Desempenho, conhecido também como Esporte de Competicao, Esporte-
Performance e Esporte Institucionalizado, é aquele praticado obedecendo a cddigos e regras
estabelecidos por entidades internacionais. Objetiva resultados, vitérias, recordes, titulos
esportivos, proje¢cBes na midia e prémios financeiros. A ética deve ser uma referéncia nas
competicbes e nos treinamentos. Os dois principios do Esporte de Desempenho sdo: a
Superacdo e o Desenvolvimento Esportivo. Convém esclarecer que o Esporte de Desempenho
pode ser: de Rendimento ou de Alto Rendimento (Alta Competicdo, Alto Nivel etc.). Os
principios para essas duas manifestagdes do Esporte de Desempenho sao comuns.

Disponivel em:
https://www.lume.ufrgs.br/bitstream/handle/123456789/130/livro%20tubino.pdf?sequence=5&loc
ale-attribute=es. Acesso em: 10 dez. 2021.
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Para uma melhor compreenséo, apresenta-se o quadro resumo abaixo:

Quadro 1 - Formas de exercicio e principios norteadores

ESPORTE
FORMAS DE
EXERCICIO Esporte-
DO DIREITO Esporte-Educacao P Esporte de Desempenho
Lazer
AO
ESPORTE
DIVISOES
DAS
FORMAS DE Egjggcr:tiin Esporte Esporte- Esporte de Espglrttc()a de
EXERCICIO Escolar Lazer Rendimento )
al Rendimento
AO
ESPORTE
Participaca
o]
Co- Desenvolvim Participacio
Educacao ento
Esportivo Prazer
. Cooperaca Desenvolvimento Esportivo
PRINCIPIOS 0 Desenvolvim | Desenvolvim Superacao
ento do ento
Co- Espirito :
Responsab | Esportivo Esportivo
ilidade
Incluséo

Fonte: Manoel Tubino, 2010.

ESPORTE-EDUCACAO

Nesta dimensdo do esporte o foco esta na inclusédo social. A base é o

processo de aprendizado e desenvolvimento integral do ser humano. O foco

nao € a formacgao do sujeito como atleta.

Ha diversas adaptacdes que vdo desde as regras, aos espacos e

gestos técnicos/motores. Essas adaptacdes sdo conforme as realidades de

?\ CEARA“ @

CEARA

GOVERNO DO ESTADO




cada realidade. Solidariedade, cooperacdo, participacdo, criatividade sao
alguns beneficios que a pratica do esporte escolar pode proporcionar.
Desenvolve ainda experiéncias de grupo, fortalece o autocontrole, valoriza as

relacdes interpessoais e a aquisicdo de habilidades fisicas e cognitivas.

Aqui evita-se o trabalho de selecdo e a hipercompetitividade,
objetivando uma sociedade livremente organizada e solidaria. Tem como
principal objetivo a democratizacdo do movimento, possibilitando o mesmo
direito a todos sem discriminacdo, promovendo a inclusdo através da

participagao.

Quadro 2 - Esporte na Escola

Na escola o esporte leva o aluno a Na escola as regras séo flexiveis,
desenvolver uma perspectiva critica modificaveis, a uma busca pela
levando em consideracao suas participacao coletiva, priorizando a
caracteristicas e a sua situacao real. inclusao de todos.

Fonte: Manoel Tubino, 2010.

ESPORTE-PARTICIPACAO

Aqui os ganhos obtidos pelos sujeitos praticantes sao resultados de
suas habilidades. Os resultados sdo intrinsecamente e extrinsecamente
gratificantes. E realizado de maneira voluntaria, visa a plenitude da vida social
através da integracdo entre os praticantes. Promove ainda a saude, a
educacédo e a preservacdo do meio ambiente. Tem como propdésito o prazer
ludico, o bem-estar social, a descontracdo e a diversdo e ainda a interacao

entre as pessoas.

No Esporte-Participacdo 0s sujeitos praticantes buscam superar seus
proprios indices. E praticado por todos sem distingdo alguma. Sem
discriminagdo. Ocorrem em espagos nao comprometidos com o tempo e livres

de obrigacdes da vida cotidiana.

Salienta-se que o objetivo do praticante € com o prazer, a diversao e a
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integragado social e ndo a busca incansavel pela vitéria, pelo 1° lugar. Por vezes
sdo praticados em clubes, academias, pracas e outros espacos publicos. Os
esportes mais comuns sao a corrida, o ciclismo e a ginastica geral. A prética
esportiva inspira respeito ao proximo, construindo conceitos de cidadania, com

regras bem definidas, tais como: respeitar e ser respeitado.

ESPORTE-DESEMPENHO

Aqui o esporte € praticado seguindo as normas gerais e oficiais da lei e
das regras de praticas desportivas nacional e internacional. Tem como
finalidade a obtencéo de resultados e integrar pessoas e comunidades do pais,

e estas com as de outras nagoes.

O esporte de rendimento também é conhecido como esporte de alto
nivel. Quem o pratica esta em um patamar de performance acima da média

geral. Um dos objetivos é a vitéria, deixando de lado o carater democrético.

Tem como principais caracteristicas: formacdo de atletas, regras
padronizadas por federagBes, obtencdo de recordes, espetaculo, é elitista,

énfase na vitdria, lucro e profissionalizagéo.

A sua pratica, de forma positiva, possibilita uma atividade cultural que
proporciona um intercambio internacional, proporciona a geracdo de turismo.
Envolvimento de recursos humanos qualificados. Provoca a existéncia de

varias profissdes especializadas no esporte.

O lado néo positivo € que ndo é democratico e assim se comporta de
maneira excludente, provoca lesfes, explora ao maximo os atletas, € politizado
muitas vezes de maneira negativa, é bastante comercializado e estimula o
consumismo, o mercantilismo x a ética esportiva, o doping, o uso ideolégico, as

fraudes, o racismo, a violéncia, a especializacao precoce.

D) CEARA“ @CEARA

ED CA GOVERNQ DO ESTADO

EDUCAGAD




Quadro 3 - Esporte-Participacéo x Esporte-Desempenho

Esporte-Participacao: praticado Esporte-Desempenho: é regido por
livremente pelas pessoas, sem regras | regras universalmente preestabelecidas
oficiais a serem seguidas. e o objetivo é conquistar vitérias.

Fonte: Manoel Tubino, 2010.

| Avaliando os conhecimentos

Questdo 01. (ENEM 2017) - No esporte-participacdo ou esporte popular, a
manifestacdo ocorre no principio do prazer ladico, que tem como finalidade o
bem-estar social dos seus praticantes. Est4 associado intimamente com o lazer
e o tempo livre e ocorre em espacos ndo comprometidos com o tempo e fora
das obrigacdes da vida diaria. Tem como propdsitos a descontracdo, a
diversdo, o desenvolvimento pessoal e o relacionamento com as pessoas.
Pode-se afirmar que o esporte-participacdo, por ser a dimensao social do
esporte mais inter-relacionada com os caminhos democraticos, equilibra o
guadro de desigualdades de oportunidades esportivas encontrado na dimensao
esporte-performance. Enquanto o esporte-performance sé permite sucesso aos
talentos ou aqueles que tiveram condicfes, o0 esporte-participacdo favorece o
prazer a todos que dele desejarem tomar parte.

GODTSFRIEDT, J. Esporte e sua relagcdo com a sociedade: uma sintese
bibliografica. EFDeportes, n. 142, mar. 2010.

O sentido de esporte-participacdo construido no texto esta fundamentalmente

presente:

a) nos Jogos Olimpicos, uma vez que reinem diversos paises na disputa de
diferentes modalidades esportivas.

b) nas competicbes de esportes individuais, uma vez que 0 sucesso de um
individuo incentiva a participacdo dos demais.
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€) nos campeonatos oficiais de futebol, regionais e nacionais, por se tratar de
uma modalidade esportiva muito popular no pais.
d) nas competicbes promovidas pelas federacbes e confederacdes, cujo
objetivo é a formacéo e a descoberta de talentos.
e) nas modalidades esportivas adaptadas, cujo objetivo é o maior engajamento

dos cidadaos.

Questdo 02. (ENEM 2012) - O esporte de alto rendimento envolve atividades
fisicas de carater competitivo, no qual os atletas competem consigo mesmos
ou com outros, sujeitando-se a regras preestabelecidas aprovadas pelos

organismos internacionais ou nacionais de cada modalidade.

As grandes competicBes sdo reservadas aos grandes talentos e possibilitam a

promocéo de espetaculos que:

a) geram modelos de atletas, que passam a ser exemplos seguidos por jovens
e criangas.

b) permitem aos espectadores assistirem as partidas, fazendo parte de
equipes.

c) minimizam as possibilidades de participacdo e procura pelas praticas
esportivas.

d) incentivam o abandono das praticas esportivas, além do sedentarismo nos
individuos.

e) possibilitam aos espectadores desenvolvimento tatico e participacdo nas
equipes.

Quest&o 03. E praticado liviemente pelas pessoas, sem restricdo de idade ou
de género, sem regras oficiais (ou com regras adaptadas), em que o ludico é a

maior motivagao. Estamos falando de que tipo de esporte?

a) Esporte educacional.
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b) Esporte casual.
c) Esporte de alto rendimento.
d) Esporte-Participacdo
Disponivel em: https://brainly.com.br/tarefa/39372834. Acesso em: 30 mar.
2021.(Adaptada)

Questdo 04 - E um fato legitimo as pessoas relacionarem as aulas de
Educacdo Fisica a pratica de atividades fisicas, provavelmente porque € o
componente curricular que tem como objeto de estudo a cultura do movimento
humano. Isto fez com que a Educacdo Fisica ganhasse uma grande

importancia social.

Disponivel em: http://gg.gg/0z20b. Acesso em: 30 mar. 2021.(Adaptada)

Essa visibilidade da Educacao Fisica pode ser explicada por:

a) ser um componente curricular em que podemos jogar e brincar.

b) estimular a préatica de uma atividade fisica e combater o sedentarismo nos
nossos dias.

c) permitir sair das salas de aula e ficar mais a vontade.

d) ser um momento mais ludico e alegre.

e) fazer parte da grade de disciplinas da escola.

Questdo 05 - Um dos varios objetivos da Educacédo Fisica dentro da escola €
estimular o estudante a praticar uma atividade fisica regular dentro e fora da
escola. Outro objetivo também importante tem ligacdo com o desenvolvimento

da autonomia desse estudante.

Disponivel em: http://gg.qg/oz2pk. Acesso em: 30 mar. 2021.(Adaptada)
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Esse outro objetivo é:

a) Fazer com que o estudante tenha condi¢cGes de ser um atleta profissional.

b) Mostrar que existem varios esportes ao redor do mundo.

c) Apresentar aos estudantes os diversos tipos de atividades fisicas que
existem na cultura corporal.

d) Preparar e dar condi¢cdes para que o estudante possa continuar a pratica de
uma atividade fisica por toda vida.

e) Proporcionar ao estudante uma consciéncia da necessidade da pratica de

atividade fisica.

| Nesta aulq, ev...

Cara(o) estudante, de acordo com 0s objetivos tracados para esta aula
e com o0s conhecimentos construidos, marque as opc¢Bes que melhor

representam a avaliacdo referente ao seu aprendizado.

Atividade Construido Em construcéao

Aprendi a compreender os conceitos de
Esporte-Participacao, Esporte-Educacéao e
Esporte-Desempenho.

Aprendi a perceber a diferenca entre as
dimensdes sociais do Esporte.

Aprendi a identificar as diferencas entre o
esporte dentro e fora da escola.

Aprendi a analisar como a relagdo entre
esporte e lazer coexistem.

Aprendi a compreender as vantagens e
desvantagens do Esporte-Desempenho.
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Aula 11

Componente curricular:

Unidade tematica:

Formagic
Educagio

Competéncia:

Habilidades:

Educacio Fisica - 32 série do Ensino Médio
Praticas Corporais

2 - Compreender os processos identitarios,
conflitos e relagoes de poder que permeiam as
praticas sociais de linguagem, respeitando as
diversidades e a pluralidade de ideias e posicoes, e
atuar socialmente com base em principios e valores
assentados na democracia, na igualdade e nos
Direitos Humanos, exercitando o
autoconhecimento, a empatia, o didlogo, a
resolucdo de conflitos e a cooperacio, e
combatendo preconceitos de qualquer natureza; 3 -
Utilizar diferentes linguagens — verbal (oral ou
visual-motora, como Libras, e escrita), corporal,
visual, sonora e digital —, para se expressar e
partilhar informacOes, experiéncias, ideias e
sentimentos em diferentes contextos e produzir
sentidos que levem ao didlogo, a resoluciao de
conflitos e a cooperacdo; 5 - Compreender os
processos de producdo e negociacdo de sentidos
nas praticas corporais, reconhecendo-as e
vivenciando-as como formas de expressao de
valores e identidades , em uma perspectiva
democriética e de respeito a diversidade.
(EM13LGG103) Analisar o funcionamento das
linguagens, para interpretar e  produzir
criticamente discursos em textos de diversas
semioses (visuais, verbais, sonoras, gestuais);
(EM13LGG202) Analisar interesses, relacoes de
poder e perspectivas de mundo nos discursos das
diversas praticas de linguagem (artisticas,
corporais e verbais), compreendendo criticamente
o modo como circulam, constituem-se e

(re)produzem significagao e ideologias;
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Objeto de
conhecimento:

Objeto especifico:

(EM13LGG302) Posicionar-se criticamente diante
de diversas visoes de mundo presentes nos
discursos em diferentes linguagens, levando em
conta seus contextos de producao e de circulacio;
(EM13LGG305) Mapear e criar, por meio de
praticas de linguagem, possibilidades de atuacao
social, politica, artistica e cultural para enfrentar
desafios contemporaneos, discutindo principios e
objetivos dessa atuacdo de maneira critica, criativa,
solidaria e ética.(EM13LGG204) Dialogar e
produzir entendimento mutuo, nas diversas
linguagens (artisticas, corporais e verbais), com
vistas ao interesse comum pautado em principios e
valores de equidade assentados na democracia e
nos Direitos Humanos; (EM13LGG304) Formular
propostas, intervir e tomar decisoes que levem em
conta o bem comum e os Direitos Humanos, a
consciéncia socioambiental e o consumo
responsavel em ambito local, regional e global;
(EM13LGG503) Vivenciar praticas corporais e
significa-las em seu projeto de vida, como forma de
autoconhecimento, autocuidado com o corpo e com

a saade, socializacao e entretenimento.

Praticas Corporais e o Contexto do Lazer

Lazer como direito.
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De lazer também se faz um ser.

Evelyn Cordeiro

| Nesta aula, vocé aprendera:

e acompreender o conceito de Lazer;
e aidentificar as diferencas entre os tipos de Lazer;

e aanalisar como a relacdo entre Saude e Lazer coexistem.

| Pra comeco de conversa

Prezado Leitor,

A Educacao Fisica tem a condicdo de abordar tematicas significativas e
transformadoras, como cidadania, qualidade de vida e outras. Assim, tem
condicao de se aproximar do contexto de vida das pessoas, do que esta ao seu
entorno e do momento em que estdo vivendo. Com estratégias que
contemplam informacéo, pesquisa, diadlogo e atividade fisica, o estudante pode
ver mais sentido em sua aprendizagem. Quanto mais os alunos se reconhecem
e veem significado no conteddo, mais motivados estardo para buscar
conhecimento. E importante trazer a cultura do entorno, temas que lhe
interessam e a liberdade para usarem recursos humanos, fisicos e digitais com

criatividade.

Este material estruturado tem como objetivo contribuir com o0s seus
conhecimentos, trazendo situacdes de aprendizagem significativa. Trata,
especificamente, das Préaticas Corporais e o Contexto do Lazer, mais
precisamente o Lazer como direito.
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#SELIGANOSCONCEITOS

Um conjunto de ocupacdes as quais o individuo pode entregar-se de livre
vontade, seja para repousar, seja para divertir-se, recrear-se e entreter-se ou
ainda, para desenvolver sua informacdo ou formacdo desinteressada, sua
participacdo social voluntaria ou sua livre capacidade criadora apos livrar-se ou
desembaracar-se das obrigacdes profissionais, familiares e sociais.

DUMAZEDIER, 1976.

O lazer tem um papel significativo, pois é possivel de se realizar no tempo livre
fora do tempo das obrigagfes, em que as pessoas podem se expressar sentirem
prazer, utilizarem de sua criatividade para se divertirem, descansarem e se
desenvolverem. Isso pode agregar sujeitos com desejos e necessidades
semelhantes, num mesmo ambiente.

BRAMANTE, 1998.

O lazer ligado ao aspecto tempo, considera as atividades desenvolvidas no
tempo liberado do trabalho, ou no tempo livre ou disponivel, ndo sé das
obrigacdes profissionais, mas também das familiares, sociais e religiosas.

MARCELLINO, 2000.
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| Dialogando com o texto

O LAZER COMO DIREITO

O lazer como direito esta contemplado na Constituicdo Federal do
Brasil no Art. 6° do capitulo que trata dos “Direitos Sociais”. Como um direito
social € dever do Estado promover ag6es e Politicas Publicas que garantam a
participacéo da populagéo em um lazer saudavel.

Lazer ndo é privilégio dos que detém melhor poder aquisitivo. E um
direito a ser conquistado, compreendido e praticado, mesmo que seja dificil de
ser exercido. Parte da populagdo ainda luta pela garantia de direitos
essenciais para sua sobrevivéncia, ficando o lazer esquecido.

A educacédo de criancas e jovens deve assumir um cCompromisso, em
apresentar a importancia do lazer. O 6cio, o uso do tempo livre com atividades
culturais sado fatores determinantes para a melhoria da condicdo humana.

Assim perguntamos: quais as atividades de lazer que vocé realiza
regularmente? Vocé prioriza um tempo para a pratica do lazer? Como utiliza
seu tempo livre? Vocé consegue ter um tempo livre para o lazer?

Reserve um tempo para vocé. Participe de grupos de convivéncia,
pratigue esportes, visite espacos culturais, leia livros, escute boa musica, faca
atividades na natureza e por fim contemple o nascer e o p6r do sol. Estas
atividades de lazer aqui sugeridas sédo importantes para o seu equilibrio.

SECRETARIA DA EDUCACAO DO CEARA. Primeiro, Aprender! Ler bem
para aprender pra valer — Caderno da Aluna e do Aluno, vol. 2. Fortaleza:
SEDUC, 2009
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LAZER E SAUDE: DISCUSSOES SOB A OTICA DA EDUCACAO
FiSICA

Ubiratan Silva Alves

Doutor em Educacéo Fisica — UNICAMP

As atividades de Lazer sdo compreendidas via de regra associadas a
dois quesitos basicos: prazer e livre escolha. As praticas de Lazer devem ter o
carater de prazer do individuo que esta envolvido, ou seja, suas escolhas estao
diretamente associadas ao prazer, ao bem estar em sua intervencdo. A
escolha destas atividades devem estar desprovidas de qualquer tipo de
compromisso caracterizada pelo carater pessoal e individual. Nao que as
atividades sejam necessariamente individualmente, mas sim sua opcao
independe da vontade de terceiros. Acrescenta-se ainda que estas atividades
sejam desenvolvidas em tempos fora das obrigac6es do trabalho, da familia,
da religido ou da politica.

O Lazer, compreendido como necessidade humana e manifestagéo
cultural, pode ser caracterizado pela busca do prazer que faz determinados
recortes diante do periodo socio histérico em discusséo (Almeida e Gutierrez,
2004). Mendes, Maia e Oliveira (2007) acrescentam ainda a possibilidade de
contribuir para o despertar dos sentidos e producéo cultural além da aquisicdo
de conhecimentos. Neste sentido, o Lazer aparece nas diferentes esferas da

sociedade, inclusive a Saude.

Disponivel em: https://www.efdeportes.com/efd189/lazer-e-saude-sob-a-
educacao-fisica.htm.

Acessado em 22 de dezembro de 2021
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PARA VOCE O QUE E LAZER?
QUAIS AS ATIVIDADES DE LAZER VOCE REALIZA REGULARMENTE?
VOCE PRIORIZA UM TEMPO PARA A PRATICA DO LAZER?
COMO UTILIZA SEU TEMPO LIVRE?

VOCE CONSEGUE TER UM TEMPO LIVRE PARA O LAZER?

E IMPORTANTE COMPREENDER

Marcellino (2000), apresenta seis areas de interesses em que estas
atividades podem ser desenvolvidas: artisticos, intelectuals, fisicos, manuais,
turisticos e sociais.

E, nestas escolhas surgem dois outros conceitos, o de Lazer passivo e
o de Lazer ativo. Quando as atividades requerem movimento e esforco fisico
como andar, correr, caminhar, praticar esportes, brincar, etc., o lazer é
considerado ativo. Quando as atividades ndo demandarem ac¢des motoras
intensas, movimento, tornando o individuo um expectador da atividade em si,
como conversar, descansar, apreciar 0 movimento ou paisagem, refletir,
lanchar, etc., o lazer € definido como passivo indica Macedo (1995).

Pereira (1998) acrescenta ao lazer passivo referindo-se ao lazer de
consumo como € o caso dos cinemas, teatros, shopping center, televisao.
Soma-se ainda a contemplacdo como é o caso da leitura e dos jogos de video
game ou tabuleiros incluidos como propostas de parques, calcaddes e outros
espacos de lazer. O lazer ativo refere-se aquele ligado principalmente as
atividades fisicas como as caminhadas, as praticas esportivas e as ludicas

através de brincadeiras e jogos.

Disponivel em: https://www.efdeportes.com/efd189/lazer-e-saude-sob-a-educacao-fisica.htm.

Acessado em 22 de dezembro de 2021.
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Para uma melhor compreenséao, apresenta-se o quadro resumo abaixo:

Lazer artistico: artes plasticas (pintura, esculturas, desenhar, etc.),
cinema, teatro, musica.

Lazer intelectual: jogos intelectuais (xadrez, dama, etc.), cursos de
formacdo, palestras, leitura.

Lazer fisico: esportes em geral, que podem ser praticados na natureza
(rapel, montanhismo, etc.), em quadras e campos (handebol, vdlei,
futebol), lutas, esportes radicais e dancas.

Lazer manual: culinaria, marcenaria, trico6 e croché&, corte e costura,
jardinagem, artesanato.

Lazer turistico: viagens, passeios.

Lazer social: encontros, festas, espetaculos.
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APROFUNDANDO-SE SOBRE O TEMA

O LAZER NAS AULAS DE EDUCACAO FiSICA ESCOLAR:
UM RELATO DE EXPERIENCIA

Cristiane Machado Ramos dos Santos
Matheus Carlos de Abreu

Evanilde Muniz Silva

Para compreender o tema lazer é necessario que nos voltemos ao passado
e assim entender como o lazer era abordado nas sociedades antigas. Os gregos
tinham um desprezo pelo trabalho: "(...) apenas aos escravos era permitido trabalhar;
o0 homem livre conhecia apenas os exercicios corporais e 0s jogos da inteligéncia"
(LAFARGUE, 1977, p, 27). Aristoteles e os filésofos da antiguidade ensinava o
desprezo ao trabalho, j4 os poetas cantavam o 6cio como presente dos deuses e era
algo venerado.

O lazer ganhou importancia e crescimento apés a Revolucao Industrial, pois
com 0s avangos tecnoldgicos e as maquinas comecando a substituir os homens, a
modernizagdo da economia criando uma caracteristica de vida semelhante aos dias
atuais nos quais embasam muitos autores a afirmar que o lazer surgiu nesse periodo
da historia.

Para GOMES (2004) diz ser demasiado arriscado definir, com exatidao, o
momento histérico em que o lazer se configura na sociedade ocidental e que existem
outras realidades que compdem a histéria pode fornecer expressivas no processo de
constituicdo do lazer.

No Brasil teve destaque a temética lazer a partir da década de 1970 com a
urbanizagdo das cidades e contou com o incentivo do SESC (Servigo Social do
Comércio) que estabeleceu um grupo de estudos e pesquisas denominado Centro de
Estudos do Lazer (CELAZER), tornando —se um dos grandes percursores do lazer no
Brasil, porém sua influéncia foi de carater assistencialista e compreendido como
mera ocupacéo, um tempo de recuperacao da for¢a de trabalho.

Para que a sociedade compreendesse a importancia do momento de lazer.
Foi estabelecido no ano de 1988 na Constituicdo o lazer como direito basico do
cidaddo nos artigos — 6°, 7°, 217°, 227° — respetivamente, definido como direito
social, ao lado da educacao, da saude, da alimentagdo, da moradia, da seguranca,
da previdéncia social, entre outros.

Disponivel em: http://conic-semesp.org.br/anais/files/2020/trabalho-1000005747.pdf.

Acessado em 22 de dezembro de 2021.
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O QUE OS AUTORES PENSAM SOBRE O ASSUNTO

O LAZER NAS AULAS DE EDUCACAO FiSICA ESCOLAR:
UM RELATO DE EXPERIENCIA

Cristiane Machado Ramos dos Santos
Matheus Carlos de Abreu
Evanilde Muniz Silva

O didlogo de autores que discorrem o tema lazer é extenso e traz para suas
préprias linhas de raciocinio. O lazer na percepcdo Brunhs (1997) € o tempo de recuperacao
da forca de trabalho, um tempo de compensacdo ou um espacgo para se trabalhar com os
“desvios” das normas sociais.

Para Marcuse (1971), o Lazer é uma forma de “alienagdo, uma ilusdo de
autossatisfacao das necessidades do individuo, porquanto estas necessidades séo criadas e
manipuladas pelas forgas econdmicas da producdo e do consumo de massa, conforme o
interesse de seus donos “.

Para Gomes (2008), considerando a fase em que a nossa sociedade se encontra, 0
tempo livre das pessoas para o lazer depara-se com uma encruzilhada, pois enquanto para
alguns esse novo estilo de vida significa maiores chances para a ocorréncia do lazer, para
outros ele €, de certa forma, limitado e ofuscado por um desejo interminavel por trabalho, ou
seja, usa-se seu tempo disponivel, buscando condi¢bes de vida mais dignas.

O lazer tem se consolidado como uma mercadoria, que ocupa hoje uma area que
vem atraindo muitos investimentos, solidificando um produto ao qual nem todos podem ter
acesso e dentro da sala de aula isso ndo é muito diferente, o lazer € palco para vérias
respostas e pouca compreensao.

Segundo GAELZER, L. (1985). destaca com énfase o lazer como “tempo livre” que
recupera as forgas fisicas, psiquicas e espirituais e acreditava na necessidade de um
processo de educacéo para o tempo livre. Ou seja, precisa-se ensinar sobre o Lazer, discutir
e aprender sobre o mesmo.

Nos reflexos de uma sociedade capitalista, o lazer muitas vezes € visto como o
consumo, entretenimento, uma atividade para divertimento e recreacdo, e ainda entendido
como acessivel apenas a uma parcela da populacao que tem condi¢des financeiras para sua
realizacdo e ndo para todos como determina a constituicao.

O lazer precisa ser compreendido na perspectiva critico-criativa — entendé-lo como
gerado historicamente, e dele podendo emergir, de modo dialético, valores questionadores da
sociedade como um todo, e sobre ele também sendo exercidas influenciais da estrutura
social vigente. (MARCELLINO, 2008, p.12).

Disponivel em: http://conic-semesp.org.br/anais/files/2020/trabalho-1000005747.pdf.

Acessado em 22 de dezembro de 2021.

n CEARA
ceardld 3 CEARA

EDUCAGAD



http://conic-semesp.org.br/anais/files/2020/trabalho-1000005747.pdf

AVALIANDO OS CONHECIMENTOS

Questéo 1. (ENEM 2017)

Olha o meu povo nas favelas e vai perceber
Daqui eu vejo uma caranga do ano
Toda equipada e o tiozinho guiando
Com seus filhos ao lado estdo indo ao parque
Eufdricos brinquedos eletrdnicos Automaticamente eu imagino
A molecada la da area como é que ta
Provavelmente correndo pra la e pra ca
Jogando bola descal¢os nas ruas de terra
E, brincam do jeito que da
[...]
Olha s6 aquele clube, que da hora
Olha aquela quadra, olha aquele campo, olha
Olha quanta gente
Tem sorveteria, cinema, piscina quente
[...]
Aqui ndo vejo nenhum clube poliesportivo
Pra molecada frequentar nenhum incentivo
O investimento no lazer é muito escasso
O centro comunitario é um fracasso
RACIONAIS MCs. Racionais MCs. Sao Paulo: Zimbabwue, 1994 (fragmento)

A letra da cancéo apresenta uma realidade social quanto a distribuicdo distinta
dos espacos de lazer que:

a) retrata a auséncia de opcdes de lazer para a populacéo de baixa renda, por falta
de espaco adequado.
b) ressalta a irrelevancia das opcoes de lazer para diferentes classes sociais, que o

acessam a sua maneira.
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C) expressa 0 desinteresse das classes sociais menos favorecidas
economicamente pelas atividades de lazer.

d) implica condi¢bes desiguais de acesso ao lazer, pela falta de infraestrutura e
investimentos em equipamentos.

e) aponta para o predominio do lazer contemplativo, nas classes favorecidas

economicamente; e do pratico, nas menos favorecidas.

Questédo 2. (ENEM 2018)

O lazer € um fenbmeno mundial, fruto da modernidade e das relacbes que se
estabelecem entre o tempo de trabalho e o tempo do néo trabalho. Os efeitos
da industrializacdo e da globalizacdo foram percebidos pela velocidade das
mensagens veiculadas pela midia, pela explosdo das novas tecnologias da
informacdo e comunicacdo, pela exacerbacdo do individualismo e
competitividade, pelas mudancas no contexto social e também por uma crise
nas relacdes de trabalho. Em meio a todas essas mudancas, o lazer
apresenta-se como um conjunto de elementos culturais que podem ser
vivenciados no tempo disponivel, seja como atividade pratica ou contemplativa.

SECRETARIA DA EDUCACAO. Proposta curricular do estado de Minas
Gerais, 6° ao 9° ano. Disponivel em: http://crv.educacao.mg.gov.br. Acesso
em: 31 jul. 2012.

Na perspectiva conceitual assumida pelo texto, o lazer constitui-se por

atividades que:

a) auxiliam na conquista de maior produtividade no ambito do trabalho.

b) buscam a melhoria da condi¢céo atlética e da alta performance dos
praticantes.

c) resultam da tensao entre os interesses da midia e as necessidades dos
empregadores.

d) favorecem as relacdes de individualidade e competitividade entre os
praticantes.

e) sdo de natureza esportiva, artistica ou cultural, escolhidas pelos individuos.
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Questdo 3. (FAUEL 2019) O lazer esta associado ao tempo de folga, de
passatempo, de Ocio, de descanso, distracdo ou entretenimento de uma
pessoa. Para Marcellino (1987) o lazer situa-se como esfera da vida gerada
historicamente,da qual emergem valores questionadores da sociedade como
um todo, e que também pode exercer influéncias na estrutura social vigente. O
autor afirma que o lazer é acultura — compreendida no sentido mais amplo —
vivenciada no tempo disponivel. N&do se busca, pelo menos fundamentalmente,
outra recompensa além da satisfacdo provocada pela situacdo. A
disponibilidade de tempo significa a possibilidade de opcdo pela atividade
pratica ou contemplativa. Marcellino (1996) apresenta ainda quatro pontos que
devem ser considerados para a caracterizacdo do lazer. Qual encontra-se
INCORRETO?

a) Lazer é a “cultura vivenciada no ‘tempo disponivel das obrigagbes
profissionais, escolares, familiares e sociais, combinando os aspectos tempo e
atitude”.

b) Lazer é “fenbmeno gerado historicamente e do qual emergem valores
guestionadores pessoais como um todo e sobre o qual ndo exercem influéncias
na estrutura social”.

c) Lazer é “um tempo privilegiado para a vivéncia de valores que contribuam
para mudancas de ordem moral e cultural’.

d) Lazer é “portador de um duplo aspecto educativo, veiculo e objeto de

educacao”.

Questédo 4. (FUNCAB 2014) Um aluno que dedica o seu tempo livre a pratica
do ténis de mesa e do squash, demonstra preferéncia por qual dos campos de

interesse do lazer?

a) Fisico-esportivo
b) Intelectual
c) Manual

d) Psicomotor
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e) Artistico

Questdo 5. (VUNESP 2016) Marcellino (1996) entende que o lazer € cultura
compreendida no seu sentido mais amplo; as pessoas podem praticar ou

usufruir do lazer em seu tempo disponivel, podendo optar entre as atividades:

a) técnica ou cultural.

b) pratica ou social.

c) cultural ou social.

d) académica ou contemplativa.

e) préatica ou contemplativa.

| Nesta aulaq, eu...

Caro(a) estudante, de acordo com 0s objetivos tracados para esta aula
e com os conhecimentos construidos, marque as opg¢bes que melhor

representam a avaliacao referente ao seu aprendizado.

Em
construcao

Atividade Construido

Aprendi a compreender o conceito de
Lazer

Aprendi a identificar as diferencas entre os
tipos de Lazer

Aprendi a analisar como a relacao entre
Saude e Lazer coexistem
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Aula 12

Componente curricular: Educacio Fisica - 32 série do Ensino Médio
Unidade tematica: Praticas Corporais

Competéncia: 2 - Compreender os processos identitarios,
conflitos e relacoes de poder que permeiam as
praticas sociais de linguagem, respeitando as
diversidades e a pluralidade de ideias e posicoes, e
atuar socialmente com base em principios e valores
assentados na democracia, na igualdade e nos
Direitos Humanos, exercitando o)
autoconhecimento, a empatia, o didlogo, a
resolucdo de conflitos e a cooperacio, e
combatendo preconceitos de qualquer natureza; 3 -
Utilizar diferentes linguagens — verbal (oral ou
visual-motora, como Libras, e escrita), corporal,
visual, sonora e digital —, para se expressar e
partilhar informacOes, experiéncias, ideias e
sentimentos em diferentes contextos e produzir
sentidos que levem ao didlogo, a resoluciao de
conflitos e a cooperacdo; 5 - Compreender os
processos de producido e negociacdo de sentidos
nas praticas corporais , reconhecendo-as e
vivenciando-as como formas de expressao de
valores e identidades , em uma perspectiva

democratica e de respeito a diversidade.

Habilidades: (EM13LGG204) Dialogar e produzir entendimento
mutuo, nas diversas linguagens (artisticas,
corporais e verbais), com vistas ao interesse
comum pautado em principios e valores de
equidade assentados na democracia e nos Direitos

Humanos;
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(EM13LGG304) Formular propostas, intervir e

tomar decisoes que levem em conta o bem comum
e os Direitos Humanos, a consciéncia
socioambiental e o consumo responsavel em
ambito local, regional e global; (EM13LGG503)
Vivenciar praticas corporais e significa-las em seu
projeto de vida, como forma de autoconhecimento,
autocuidado com o corpo e com a saude,

socializacao e entretenimento.

Objeto de
conhecimento: Praticas Corporais e o Contexto do Lazer.

Objeto especifico: Relacdo entre Esporte, Lazer e Trabalho.
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O trabalho dignifica 0 homem. O lazer dignifica
a vida.

Autor Desconhecido

| Nesta aula, vocé aprendera:

e acompreender os beneficios da prética esportiva na relacdo entre lazer
e trabalho;

e acomparar as relacdes de esporte, lazer e trabalho.

| Pra comeco de conversa

Prezado(a) Leitor(a),

A Educacéo Fisica tem a condi¢cédo de abordar tematicas significativas e
transformadoras, como cidadania, qualidade de vida e outras. Assim, tem
condicao de se aproximar do contexto de vida das pessoas, do que esta ao seu
entorno e do momento em que estdo vivendo. Com estratégias que
contemplam informacéo, pesquisa, diadlogo e atividade fisica, o estudante pode
ver mais sentido em sua aprendizagem. Quanto mais os alunos se reconhecem
e veem significado no conteddo, mais motivados estardo para buscar
conhecimento. E importante trazer a cultura do entorno, temas que lhe
interessam e a liberdade para usarem recursos humanos, fisicos e digitais com

criatividade.

Este material estruturado tem como objetivo contribuir com 0s seus
conhecimentos, trazendo situacbes de aprendizagem significativa. Trata,
especificamente, das Praticas Corporais e o Contexto do Lazer, mais
precisamente a Relacéo entre Esporte, Lazer e Trabalho.
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RELEMBRANDO O CONCEITO DE LAZER

O lazer é um conjunto de ocupac8es as quais o individuo pode entregar-se de livre
vontade, seja para repousar, seja para divertir-se, recrear-se e entreter-se ou ainda,
para desenvolver sua informacdo ou formacdo desinteressada, sua participacao
social voluntaria ou sua livre capacidade criadora apdés livrar-se ou desembaracar-se
das obrigacdes profissionais, familiares e sociais.

DUMAZEDIER, 1976.

O lazer tem um papel significativo, pois € possivel de se realizar no tempo livre fora
do tempo das obrigacfes, em que as pessoas podem se expressar sentirem prazer,
utilizarem de sua criatividade para se divertirem, descansarem e se desenvolverem.
Isso pode agregar sujeitos com desejos e necessidades semelhantes, num mesmo
ambiente.

BRAMANTE, 1998.

O lazer ligado ao aspecto tempo, considera as atividades desenvolvidas no tempo
liberado do trabalho, ou no tempo livre ou disponivel, ndo s6 das obrigacdes
profissionais, mas também das familiares, sociais e religiosas.

MARCELLINO, 2000.

#CONCEITODETRABALHO

O trabalho é definido como atividade humana em que os individuos tém como
objetivo, por meio de sua forca de trabalho, produzir uma forma de manutencéo de
sua subsisténcia.

KARL MARX
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Quando falamos de trabalho nos referimos a uma atividade humana, individual ou
coletiva, de carater social, complexa, dindmica, mutante e que se distingue de
qualquer outro tipo de pratica animal por sua natureza reflexiva, consciente,
propositiva, estratégica, instrumental e moral.

COUTINHO, 2009

#PENSANDOFORADACAIXINHA

Considerando as contribui¢gdes do filésofo Karl Marx acerca da relagao trabalho
e sociedade. Converse com seu professor de Sociologia e aprofunde seus
conhecimentos acerca dessas tematicas. Converse ainda sobre a distingdo
entre TRABALHO X EMPREGO.

A partir destes conceitos vocé acredita que harelacéo entre esporte, lazer

e trabalho?

Resposta:
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Gosta de ter momentos de lazer? O que vocé geralmente faz nesses
momentos?

Resposta:

| Vamos refletir

Figura 1 - Esporte, Lazer e Trabalho

ESPORTE, LAZER E TRABALHO

Dois amigos Sao Paulo e
decidem “chutar Palmeiras jogam no
bola no gol’. estadio.

Ambas as situagoes envolvem uma atividade
fisica descrita como futebol.

!

Serdao ambas esporte?

PARANA, Secretaria da Educacéo. Disponivel em:
https://drive.google.com/file/d/1jiPxJOfdV ctacJQaNRQOPLaEmMs9MmOt/view.

Acessado em 28 de dezembro de 2021.
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Ambas podem ser esporte SIM. Entretanto, o esporte pode haver
diferentes dimensdes e caracteristicas de acordo como ele esta inserido na
sociedade. Em caso de davidas sobre as dimensdes do esporte, consulte o
material estruturado do Conexdo Educacdo de Educacdo Fisica que trata

acerca desse conteudo.

Esporte-Educacao: Na escola o esporte leva o aluno a desenvolver uma perspectiva
critica levando em consideracao suas caracteristicas e a sua situacao real. As regras
séo flexiveis, modificAveis, a uma busca pela participacao coletiva, priorizando a
incluséo de todos.

Esporte-Participacao: Praticado livremente pelas pessoas, sem regras oficiais a

serem seguidas.

Esporte-Desempenho: é regido por regras universalmente preestabelecidas e o

objetivo é conquistar vitérias.

Manoel Tubino, 2010.

Relacione quais sdo as dimensdes sociais que vocé vivencia através do

esporte que vocé pratica?

Resposta:
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Cite alguns dos beneficios que o lazer e a pratica de atividade fisica regular

pode proporcionar a vocé?

Resposta:

INDUSTRIA DO LAZER

e Na era da modernidade o lazer é algo que pode ser industrializado, pode ser
produzido, comercializado, transformado em produto;

¢ Industrializacdo e comercializacdo do lazer: fomentado e intensificado pela
tecnologia possibilita facilidades, acessibilidade, comodidades, e outras tantas
diferentes relagfes do ser humano com as experiéncias do lazer;

e O lazer proporciona a producdo de empregos em areas como: turismo, hotéis,
producdo artistica, games, restaurants, eventos esportivos, entre outros;

e A busca pelas experiéncias do lazer proporciona a geracdo de empregos (trabalho);
e Trabalhamos, por outro lado, para que (além da subsisténcia) possamos ter a

possibilidade de vivenciar as experiéncias do lazer.

Disponivel em: https://drive.google.com/file/d/1vjAkxy51JQohPethlidzT5ZPHfEN]NtW/view.
Acessado em 28 de dezembro de 2021.
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DIALOGANDO COM O TEXTO

POR QUE PRECISAMOS EQUILIBRAR O LAZER E O TRABALHO
Daniel Gabarra

Qual é o seu equilibrio entre a vida pessoal e a profissional? Vocé sabe
guantas horas sdo usadas para desempenhar suas atividades de trabalho e quantas
sdo para seu descanso e diversdao? Se nao, saiba que ¢é importante ter
essa organizacdo, ela faz bem para nossa saude fisicae, ainda mais, para o
nosso bem-estar mental.

Por mais que pareca impossivel nos dias atuais, precisamos ter a convicgao
de que, além de merecermos, precisamos ter uma vida ativa fora do aspecto
profissional. Nao podemos nos resumir em ir ao trabalho, ndo ter hora para encerrar
e ir para casa dormir para no outro dia recomegar tudo de novo.

Isso torna a rotina exaustiva, exaurindo nosso corpo e nossa mente, criando
uma relagdo negativa com os acontecimentos que se tornam comuns e podendo até,
em alguns casos, comprometer a forma como nos relacionamos com 0s outros
individuos ao nosso redor.

Disponivel em: https://danielgabarra.com.br/2019/08/12/por-que-precisamos-equilibrar-o-
lazer-e-o-trabalho/.
Acessado em 28 de dezembro de 2021.

DESCUBRA O QUE TE FAZ BEM

Daniel Gabarra

Vocé ja sabe o que faz bem para vocé? Quais atividades, hobbies,
situacdes, momentos e pessoas? Nao importa como ou com quem seja, Sinta
0 que te faz bem e os acrescente ao seus dias. Isso ndo tem nada a ver com
“‘perder tempo” ou se “dar ao luxo de poder”, tem a ver com o seu bem-estar e
a sua felicidade.

E, além disso, seus bons momentos ndo podem ser relacionados a
“fuga da rotina”, afinal, o que os impedem de fazer parte do seu dia a dia?
Existem, de fato, empecilhos? Entdo saiba entender quais séao
suas prioridades: vocé prefere viver o que te faz bem ou conviver com a ideia
de que vocé ndo merece ou ndo pode?

N&o deixe, também, os seus medos serem maiores que seus desejos.
Tente entendé-los e equilibra-los junto aos seus anseios. A causa dos medos
podem ser variadas e as consequéncias também, compreendé-los, entretanto,
€ a solugdo mais assertiva para que eles nao se transformem em “travas” e
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empecilhos que possam ser evitados.

Por isso, a rotina ndo pode se dispor apenas de horas trabalhadas,
transitos, filas e outras a¢cfBes que se tornaram comuns no dia a dia do século
XXI. Acrescente o que te faz bem a ela.

Disponivel em: https://danielgabarra.com.br/2019/08/12/por-que-precisamos-equilibrar-o-
lazer-e-o-trabalho/.
Acessado em 28 de dezembro de 2021.

MAIS LAZER = MAIOR PDODUTIVIDADE NO TRABALHO

Daniel Gabarra

Claro, a vida também ndo pode ser feita exclusivamente de
momentos de lazer, é importante mantermos uma boa relacédo profissional, e
isso é muito saudavel. Sentir prazer nas funcdes desempenhadas é
fundamental para que o nosso trabalho se torne menos exaustivo, mas nem
sempre conseguimos fazer o que desejamos profissionalmente. Por isso,
existem algumas taticas que sdo bem assertivas para quem ainda nao

encontrou a “profissdo tdo sonhada”.

O ambiente de trabalho diz muito sobre como os nossos dias poderao
ser. Leve um pouco do seu aspecto pessoal para seu escritério, sala ou
consultério. Pode ser um quadro ou qualquer objeto que Ihe remeta as
energias positivas e boas lembrancas.

Viva os dias com mais leveza, entenda os seus colegas de trabalho,
crie boas relacdes e fique aberto para, quem sabe, boas amizades. Essas
pequenas acdes sdo bem eficazes para que o seu trabalho possa te fazer
bem.

Tudo isso, junto ao equilibrio entre trabalho e lazer, podera
potencializar o seu rendimento profissional e melhorar sua relacdo com as
pessoas da sua vida, além de levar mais saude psicoldgica e fisica para os
seus dias.

Parece impossivel, mas vocé pode alcangar tudo isso. E ndo precisa
ser sozinho! Existem processos terapéuticos que o auxiliam nestas conexdes
e trilham uma busca saudavel por esses objetivos.

Disponivel em: https://danielgabarra.com.br/2019/08/12/por-que-precisamos-equilibrar-o-
lazer-e-o-trabalho/.
Acessado em 28 de dezembro de 2021.
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| Avaliando os conhecimentos

Questéo 1. (ENEM 2017)

Em um estudo no qual se investigou a relacéo entre trabalho e lazer de
trabalhadoras domésticas diaristas, constatou-se que essas mulheres tém
baixa escolaridade, tém de realizar suas préprias tarefas domésticas (segunda
jornada de trabalho), levam trés horas para chegar ao trabalho e quatro para
retornar a residéncia, saem de casa por volta de quatro e meia da manha e
chegam entre nove e dez da noite, além de trabalharem seis dias na semana.
Nos discursos sobre o que fazem no lazer ou tempo livre, essas mulheres
revelaram que: “o cansaco nao deixa fazer outra coisa”, além de dormir ou
assistir TV. A pesquisa revela como essas mulheres trabalhadoras tém uma
enorme dificuldade acesso ao lazer.

PALMA, A. Atividade fisica, processo saude-doenca e condicbes
socioecondémicas: uma revisao de literatura. Revista Paulista de Educacao
Fisica, n. 1, jan.-jun. 2000 (adaptado).

De acordo com o texto, uma das dificuldades de acesso ao lazer das
trabalhadoras domésticas diaristas € fruto das desigualdades de género na

sociedade, na medida em que:

f) as mulheres possuem menos escolaridade que os homens, que, por
apresentarem uma formacg&o melhor, tém melhores condicbes de acesso ao
lazer.

g) as trabalhadoras domésticas diaristas sdo expostas a uma sobrecarga de
trabalho elevada, dificultando o acesso ao lazer, um privilégio de outras
categorias profissionais.

h) as mulheres mencionadas no texto precisam submeter-se a condi¢cdes de
trabalho degradantes e algumas decidem estudar, ndo Ihes restando tempo
disponivel para o lazer.

i) as trabalhadoras domésticas diaristas encontram-se em condicdo de
vulnerabilidade social e o lazer torna-se algo supérfluo, pelo fato de elas
priorizarem as necessidades imediatas de trabalhar e prover a familia.
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J) as trabalhadoras domésticas diaristas, além de cumprirem uma jornada de
trabalho extenuante na esfera publica, ainda sdo responsaveis pelas tarefas da
casa, dificultando o acesso delas ao tempo livre para o lazer.

Questdo 2. (PREFEITURA DE VARZEA ALEGRE 2014)

O lazer € importante porque faz parte da vida é ato normal simples, é
como respiracdo a humanidade precisa de liberdade e descanso, mas sempre

valorizando a sua disposicédo sem forcar a comadre a se divertir sem tesao.

Extraido da musica Lazer Racional, de Carne Seca.
Disponivel em: http://baboonrising.musicas.mus.br/letras/430055/. Acesso em: 04/04/2013.

Considerando as probleméticas que envolvem a educacdo fisica e suas

relacdes com o lazer e com o tempo livre, € correto inferir que:

a) no lazer, jovens criam e reforcam seus lacos de identidade social; criancas,
por meio da atividade ludica, interpretam e ressignificam o mundo que as
cerca; adultos tecem suas relagcbes sociais e renovam valores e
comportamentos que fundamentam os principios éticos, estéticos e politicos
gue regem a sociedade. Portanto, momentos de lazer podem ser considerados
tempo e espaco de educacéo.

b) ) com o desenvolvimento das cidades e do modo de vida urbano, o comércio
expande-se e faz surgir uma série de servigos ligados aos divertimentos e a
cultura ludica que estdo ao alcance das pessoas, dependentemente da classe
social e da classe econdmica.

c) em um contexto de acumulagdo flexivel, de reformas trabalhista e
previdenciaria, o tempo livre dos trabalhadores esta cada vez mais garantido.
d) internet, tablets, telefones celulares, entre outros sao recursos que marcam
a busca do ser humano por mais tempo, assim ele ocupa esse tempo

disponivel com mais atividades e afazeres.
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e) tempo livre é aquele que se refere as acdes humanas, realizadas mediante a
ocorréncia de uma necessidade externa que faz o individuo se sentir no direito

e no dever de sua realizacao, seja com diversao ou afazeres trabalhistas.

Questdo 3. (NUCEPE 2016) Lazer € o espaco de tempo livre entre o trabalho e
0 repouso, isto é, as horas disponiveis apds as obrigacdes diarias, o descanso
semanal e as férias anuais, tempo esse “em que se faz o que se quer porque
se quer fazer”. E claro que esse “querer fazer’ ndo deve implicar lucros ou num
passatempo estéril. “Querer fazer”, aqui, é dispor do 6cio de uma maneira
espontanea, inteligente e criadora, eliminando todas as preocupagdes
rotineiras. Desta forma, sdo consideradas categorias de lazer:

e) fisico, social, turistico, artistico, intelectual, manual.

f) psicoldgico, social, turistico, artistico, integrador, manual.
g) fisico, social, material, artistico, intelectual, agregador.

h) fisico, social, turistico, artistico, intelectual ,integrador.

i) fisico, agregador, turistico, artistico, intelectual, manual.

| Nesta aulq, eu...

Caro(a) estudante, de acordo com 0s objetivos tragados para esta aula e com
0s conhecimentos construidos, marque as opc¢des que melhor representam a
avaliacao referente ao seu aprendizado.

Em
construcéo

Atividade Construido

Aprendi a compreender os beneficios da
pratica esportiva na relacdo entre lazer e
trabalho
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Aprendi a comparar as relacbes de
esporte, lazer e trabalho
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Aula 13

Componente curricular:

Unidade tematica:

Competéncia:

Formagic
Educagio

Habilidades:

Educacao Fisica - 32 série do Ensino Médio

Ginastica

1 - Compreender o funcionamento das diferentes
linguagens e praticas culturais (artisticas, corporais
e verbais) e mobilizar esses conhecimentos na
recepcao e producao de discursos nos diferentes
campos de atuacao social e nas diversas midias
para ampliar as formas de participacao social, o
entendimento e as possibilidades de explicacao e
interpretacao critica da realidade e para continuar
aprendendo; 5 - Compreender os processos de
producao e negociacao de sentidos nas praticas
corporais, reconhecendo-as e vivenciando -as como
formas de expressa o de valores e identidades , em
uma perspectiva democratica e de respeito a
diversidade; 6 - Apreciar esteticamente as mais
diversas producOes artisticas e culturais,
considerando suas caracteristicas locais, regionais
e globais, e mobilizar seus conhecimentos sobre as
linguagens artisticas para dar significado e
(re)construir producoes autorais individuais e
coletivas, exercendo protagonismo de maneira
critica e criativa, com respeito a diversidade de
saberes, identidades e culturas.

(EM13LGG101) Compreender e analisar processos
de producao e circulacao de discursos, nas
diferentes linguagens, para fazer escolhas
fundamentadas em funcao de interesses pessoais e
coletivos; (EM13LGG103) Analisar 0
funcionamento das linguagens, para interpretar e
produzir criticamente discursos em textos de
diversas semioses (visuais, verbais, sonoras,

gestuais);
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Objeto de
conhecimento:

Objeto especifico:

(EM13LGG501) Selecionar e utilizar movimentos
corporais de forma consciente e intencional para
interagir socialmente em praticas corporais , de
modo a estabelecer relacoes construtivas

empaticas, éticas e de respeito as diferenc as;

(EM13LGG502) Analisar criticamente
preconceitos, esteredtipos e relacoes de poder
presentes nas praticas corporais, adotando
posicionamento contrario a qualquer manifestacao
de injustica e desrespeito a direitos humanos e
valores democraticos; (EM13LGG601) Apropriar-
se do patrimonio artistico de diferentes tempos e
lugares, compreendendo a sua diversidade, bem
como os processos de legitimacdo das
manifestacoes artisticas na sociedade,

desenvolvendo visdo critica e historica.

Ginastica de conscientiza¢ao corporal

Imagem corporal
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A nocéo de imagem corporal ndo € modelo fisiolégico, mas supde estrutura
libidinal dinamica que néo para de mudar em funcdo de nossas relacbes com o
meio: € um processo continuo de diferenciacéo e integracao de todas as
experiéncias incorporadas no curso de nossa vida, sejam elas perceptivas,
motoras, afetivas ou sexuais.

Autor: Paul Schilder

| Nesta aula, vocé aprendera:

e acompreender o conceito de imagem corporal,
e adistinguir os componentes que envolvem o conceito de imagem
corporal;

e aentender os fatores influenciadores da autoimagem.

| Pra comeco de conversa

Prezado(a) Leitor(a),

A Educacéo Fisica tem a condicdo de abordar teméaticas significativas e
transformadoras, como cidadania, qualidade de vida e outras. Assim, tem
condicao de se aproximar do contexto de vida das pessoas, do que esta ao seu
entorno e do momento em que estdo vivendo. Com estratégias que
contemplam informacéo, pesquisa, diadlogo e atividade fisica, o estudante pode
ver mais sentido em sua aprendizagem. Quanto mais os alunos se reconhecem
e veem significado no conteddo, mais motivados estardo para buscar
conhecimento. E importante trazer a cultura do entorno, temas que lhe
interessam e a liberdade para usarem recursos humanos, fisicos e digitais com

criatividade.

Este material estruturado tem como objetivo contribuir com 0s seus

conhecimentos, trazendo situacdes de aprendizagem significativa. Trata,
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especificamente, dos conhecimentos basicos relacionados a Imagem corporal

e Atividade Fisica.

Para inicio de conversa, responda:

Vocé sabe qual arelagdo entre imagem corporal e atividade fisica?

#SELIGANOSCONCEITOS

Corpo € o elo entre o sujeito e o mundo.

FERREIRA, 2006

Cada cultura modela e fabrica, a sua maneira, um corpo humano — seja por meio de
razdes sociais, seja por rituais ou apenas por razdes estéticas.

NOVAES, 2006

#SELIGANOSCONCEITOS

Imagem corporal é entendida como as percepgdes, pensamentos e sentimentos de
um individuo sobre sua forma fisica.

SANTOS; PEREIRA; SOBRAL, 2019

Imagem corporal € um construto fundamentado em respeito, amor, apreciacdo e
aceitacdo da aparéncia e funcionalidade do corpo.

ANDREW et al., 2015

A aceitacdo e amor ao corpo, sao expressos pelo conforto e bem-estar com o
corpo, mesmo quando ndo se estd completamente satisfeito com ele.

TYLKA e WOOD-BARCALOW, 2015
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| Vamos conversar

Considere os fragmentos do estudo intitulado: Percepcdo de imagem
corporal em mulheres praticantes de exercicios fisicos em academias de
Mandaguari-PR, de autoria de Jacqueline Cardoso (UEM), Danielle Rossato
Chrun (UEM), Andressa Pecin (UEM), Paulo Vitor Suto Aizava (UEM):

Fragmento 1: “Segundo Damasceno et al. (2006), o peso corporal ideal,
principalmente, € determinado por pressdes sociais. Considerando que séo as
mensagens negativas oriundas de familiares, professores, amigos e da midia
gue tornam o ser gordo ruim e o ser magro algo bom e aceitavel socialmente.
Esses fatores levam homens e mulheres a preocupar-se com a imagem
corporal e entdo se submetem a prética de atividades fisicas nas academias de

ginasticas.”

Disponivel em: http://eventos.uem.br/index.php/def/cipe/paper/viewFile/1996/1315.

Acessado em: 29 de dezembro de 2021.

Fragmento 2: “A preocupagcdo com a imagem corporal tornou-se alvo de
atencédo de diferentes recursos para alcancar os padrdes estéticos idealizados,
tais como dietas, exercicio fisico, recursos farmacologicos e cirargicos. E esta
procura por um peso corporal reduzido a fim de atingir esse padrdo imposto
pela sociedade estd principalmente associado a habitos alimentares
inadequados, como as dietas com restricbes caldricas sendo o0 método mais
comum entre as mulheres podendo ocasionar sérios problemas
comportamentais e de saude (TRIBESS et al., 2010).”

Disponivel em: http://eventos.uem.br/index.php/def/cipe/paper/viewFile/1996/1315.

Acessado em: 29 de dezembro de 2021.

A partir dos conceitos acerca de imagem corporal e os fragmentos
citados acima, converse agora com seus colegas de classe a sua

compreensao acerca do assunto.
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OS COMPONENTES QUE ENVOLVEM A IMAGEM CORPORAL

O conceito de imagem corporal envolve trés componentes: o
perceptivo, que esta relacionado com a precisdo da percepcdo da propria
aparéncia fisica, envolvendo uma estimativa do tamanho corporal e do peso; o
subjetivo, que envolve aspectos como satisfagdo com a aparéncia, o nivel de
preocupacdo e ansiedade a ela associada e o comportamental, que esta
focado nas situacdes evitadas pelo individuo por experimentar desconforto
associado a aparéncia corporal (THOMPSON 1996 apud SAIKALI et al. 2004).

| Dialogando com os textos

Influéncia da midia na insatisfacéo e disturbios da imagem corporal

Carolina Jabur Saikali et al, 2004

Para Stice (2002), existem evidéncias que ddo suporte de que a midia
promove distarbios da imagem corporal e alimentar. Andlises tém
estabelecido que modelos, atrizes e outros icones femininos vém se tornando
mais magras ao longo das décadas. Individuos com transtornos alimentares
sentem-se pressionados em demasia pela midia para serem magros e
reportam terem aprendido técnicas nao-saudaveis de controle de peso
(inducédo de vémitos, exercicios fisicos rigorosos, dietas drasticas) através
desse veiculo.

Em estudo realizado nas ilhas Fiji, Becker et al. (2002) avaliou o impacto da
exposicdo das adolescentes a televisdo e consequentes atitudes e
comportamentos alimentares desses individuos. O estudo foi dividido em duas
etapas, a primeira em 1995 e a segunda em 1998, ja com trés anos de
exposicdo a televisdo. Os resultados mostraram que os indicadores de
transtorno alimentar foram significantemente mais prevalentes apds 1998,
demonstrando também maior interesse em perda de peso, sugerindo um

impacto negativo da midia.

Disonivel em: https://www.scielo.br/j/rpc/a/iG3GVZ8MKYrcmjxQfnrORgf/?lang=pt.
Acessado em: 29 de dezembro de 2021.
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Fatores que influenciam a imagem corporal

Thaiana F. Brotto, 2020

A percepcdo da imagem corporal pode ser influenciada por diversos fatores, entre
eles podemos citar:

Industria da moda:

Todos os dias ao ligar a televisdo ou ao acessar a internet, um individuo é
bombardeado por corpos perfeitos, cultuados pela indastria da moda.

Ao comparar 0s corpos exibidos por esses anlncios com a sua imagem corporal,
esse individuo acaba por se deixar influenciar, alterando a percepgéo que tem de si
mesmo e dos outros.

Comunidade esportiva:

Em geral, os atletas exibem corpos magros e musculosos. Querer reproduzir esse
padrdo pode fazer com que uma pessoa comece a fazer coisas que acabem por
prejudicar a sua saude.

Midia:

Os filmes, as musicas, e as revistas, assim como as midias sociais, influenciam na
visdo que uma pessoa tem de si mesma. Essa influéncia comega a surtir efeito
quando se é jovem e continua a surtir efeito durante toda a vida.

Disponivel em: https://www.psicologo.com.br/blog/autoestima-e-imagem-corporal/.

Acessado em: 29 de dezembro de 2021.

O CORPO PERFEITO E O CORPO SAUDAVEL

Fala-se bastante sobre padrdes de beleza e perfeicido do corpo. E
importante compreender que corpo perfeito ndo é necessariamente sinébnimo

de corpo magro, mas sim aquele que possui saude. Tendo em vista que,

. CEARA A
ceardld 3 CEARA

EDUCAGAD
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existem muitas pessoas magras que possuem Varios e graves problemas de
saude. Assim, mais importante que perder peso a todo custo, € cuidar da sua
salde para que possa se sentir bem e disposto sempre.

| Dialogando com os textos

O que exatamente significa ter o corpo perfeito?

Para entendermos o que significa ter um corpo perfeito, primeiro precisamos
desconstruir o conceito de que € preciso ser magro para isso. A verdade é que esse
€ um padrdo estético que foi imposto pela industria da moda e da beleza e néo
necessariamente se aplica a todos os tipos de corpos. Na busca por alcangar esse
padrao, muitas pessoas prejudicam sua prépria saude. Mas qual é o preco dessa
decisao?

Seguir dietas malucas ou até mesmo ficar muito tempo sem comer séo atitudes que
até trazem um retorno estético, mas que deterioram 0 corpo. A ma nutricdo
compromete o funcionamento dos 6rg&os, incluindo o cérebro. E comum que
pessoas que fazem jejum sintam dificuldade de concentrag&o, baixa na produtividade
e, de maneira geral, um cansago persistente.

Os efeitos das dietas sem acompanhamento nutricional também podem ser sentidos
nos seus musculos. No inicio, frequentar a academia comeca a parecer um esfor¢co
maior que o normal. Depois, 0 seu corpo precisara de mais tempo para se recuperar.
Por fim, pequenas atividades do dia a dia te deixardo ainda mais cansado, sem
félego para continuar subindo as escadas, por exemplo.

Enquanto tudo isso acontece, existe um grande 6rgdo que funciona como um
excelente indicativo de desnutricdo e desidratacdo: a pele. Com o passar do tempo, a
pele perde elasticidade, o brilho e o vi¢co. Sua aparéncia fica com um aspecto que
passa longe da figura de uma pessoa saudavel.

Disponivel em: https://blog.ingredientesonline.com.br/o-corpo-perfeito-4-passos/.

Acessado em 29 de dezembro de 2021.
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Como conquistar um corpo saudavel

Se mesmo depois de ler todos os pontos que apresentamos acima vocé ainda
quiser fazer uma_dieta, existem alguns pontos importantes a considerar. O
primeiro deles envolve a orientacdo de profissionais. Isto €, jamais comece
uma dieta sem a ajuda de um profissional especializado, como um médico ou
nutricionista.

Passado esse ponto, pare um pouco para pensar na sua motivagdo para
mudar os habitos alimentares. O seu corpo realmente precisa dessa
mudanca? Vocé corre atras de uma forma que ndo € natural a vocé?
Responder essas perguntas é importante para colocar as suas expectativas
num lugar saudavel, ou seja, para evitar que vocé corra atrads de algo que vai
prejudicar a sua saude.

Acima de tudo, a grande vantagem de ter uma alimentacédo balanceada esta
em dar ao seu corpo todos os nutrientes que ele precisa para funcionar bem,
isto é, para que 0s seus 0rgdos, musculos e outros tecidos tenham o
combustivel que os torna perfeitos para a sua rotina, suas necessidades e até
mesmo para o seu descanso.

Ter um corpo perfeito ndo € uma questao do peso que a balanca aponta ou da
forma com que as roupas caem sobre ele. Mas sim de té-lo em pleno
funcionamento, saudavel e pronto para te acompanhar em todos os
momentos.

Disponivel em: https://blog.ingredientesonline.com.br/o-corpo-perfeito-4-passos/.

Acessado em 29 de dezembro de 2021.

Faca as pazes com a sua aparéncia

Fazer as pazes com a sua aparéncia € uma frase simples, mas a realidade é
mais dificil que isso. Afinal, todo mundo tem aquele pedacinho do corpo que
gostaria de mudar. Mas, para isso, € preciso tempo e bastante dedicagéo.
Nesse sentido, € importante entendermos que, durante 0 processo
de emagrecimento, é possivel gostarmos da imagem que vemos no espelho.
Afinal de contas, para emagrecer € preciso fazer um grande esforco. Ja
pensou que esse trabalho todo pode ficar menos complicado se aprendermos
a gostar do que enxergamos no espelho?

O segredo aqui é pensar no que estd por tras da nossa imagem, isto &,
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https://blog.ingredientesonline.com.br/polidextrose-como-essa-superfibra-pode-ajudar-a-sua-digestao-e-emagrecimento/

mesmo que nao seja exatamente como VOCE gostaria, 0 seu corpo perfeito e
saudavel € seu companheiro em tudo o que vocé viveu ao longo da historia.
Por isso, seja gentil com ele, reconheca todas as suas conquistas e comece a
elogid-lo um pouco mais.

Disponivel em: https://blog.ingredientesonline.com.br/o-corpo-perfeito-4-passos/.

Acessado em 29 de dezembro de 2021.

PADROES DE BELEZA AO LONGO DO TEMPO

Os padrbes de beleza ganham uma forma diferente a cada virada de século. Desde
corpos curvilineos, até corpos extremamente magros, os padrdes se modificam de
acordo com a cultura, época ou regiao.

Atualmente, a maior disseminadora de padrbes corporais € a midia. De acordo com o
dicionario Michaelis, midia é toda estrutura de difusdo de informacdes, utilizando-se
de varios meios, entre eles jornais, revistas, televisdo, internet, entre outros. Esses
padrdes acabam por influenciar uma “maneira correta” de ser e aparentar, criando
também esterestipos caso o contrario ocorra.

Antiguidade:

Lembramos que o corpo é algo ndo apenas natural, mas cultural. Para entendermos
isso, vamos a histéria, onde encontramos 0s primeiros registros de padrbes de
beleza, que se originaram na Grécia Antiga.

Até entdo, nessa regido, o corpo era considerado o abrigo da alma, e estava
diretamente conectado ao intelecto, muito valorizado na época. No entanto,
fisicamente, ele deveria ter formas proporcionais e harmoniosas. Por exemplo: um
lado do rosto devia ser igual ao outro.

Também é nessa época que temos o0 surgimento do padrdo de beleza masculino
atlético e com musculos definidos, e o da mulher com gordurinhas aparentes.

Idade Medieval:

J& naldade Medieval, com uma forte influéncia da Igreja, o culto ao corpo era
abominado e foi esquecido, considerado até pecado. Assim, 0 corpo seria como uma
capa que cobria o espirito e logo seria descartado, ndo sendo digno de cuidados.

Era considerado também a perdicdo da alma, o responsavel pelos pecados. As
mulheres da época deviam se vestir semelhantemente a Virgem Maria. Nesse
periodo, portanto, considera-se até que o corpo foi esquecido.
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Renascimento:

Depois disso, com o surgimento do Renascimento, considerado um movimento
cultural (mas também politico e econémico), a visdo do homem sobre o mundo se
modifica.

Assim, o padréo corporal feminino se tornou a gordura, que representava a0 mesmo
tempo poder e riqueza. Mulheres bonitas eram aquelas com quadris e abdémen
proeminentes.

Século XVI em diante;:

Com o passar do tempo, principalmente a partir do século XVI, corpos cada vez mais
magros eram considerados o novo padrdo de beleza. Marcado pelo uso de
espartilhos, as mulheres corriam cada vez mais atras desse novo objetivo: uma
cintura fina e modelada.

Entre idas e vindas, em meados do século XIX, a gordura voltou a ser valorizada,
justamente para mostrar riqueza e fartura. Entretanto, isso durou pouco tempo e a
magreza volta a ser imposta a partir do século XX.

E esse o padrdo que impera até hoje, com o adicional de algumas caracteristicas:

corpos bronzeados e torneados, marcando também o0 inicio da
onda fithess, apresentando corpos atléticos e saudaveis.

Disponivel em: https://cursoenemgratuito.com.br/padroes-de-beleza-atualidades-enem/.

Acessado em: 29 de dezembro de 2021.

| Avaliando os conhecimentos

Questdo 1. (ENEM 2019) Em nenhuma outra época, 0 corpo magro adquiriu
um sentido de corpo ideal e esteve tdo em evidéncia como nos dias atuais:
esse corpo, nu ou vestido, exposto em diversas revistas femininas e
masculinas, esta na moda: é capa de revistas, matérias de jornais, manchetes
publicitarias, e se transformou em um sonho de consumo para milhares de
pessoas. Partindo dessa concepgcdo, o gordo passa a ter um corpo
visivelmente sem comedimento, sem saude, um corpo estigmatizado pelo
desvio, 0 desvio pelo excesso. Entretanto, como afirma a escritora Marylin
Wann, é perfeitamente possivel ser gordo e saudavel. Frequentemente os
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gordos adoecem nao por causa da gordura, mas sim pelo estresse, pela
opressao a que sao submetidos.

VASCONCELOS, N. A. ; SUDO, I. ; SUDO, N. Um peso na alma: o corpo gordo e a midia.
Revista Mal-Estar e Subjetividade, n. 1, mar. 2004 (adaptado)

No texto, o tratamento predominante na midia sobre a relacdo entre salude e

corpo recebe a seguinte critica:

a) Difusdo das estéticas antigas.

b) Exaltacéo das crendices populares.

c¢) Propagacéao das conclusdes cientificas.
d) Reiteracdo dos discursos hegemaénicos.

e) Contestacao dos esteredtipos consolidados

Questdo 2. (ENEM 2019) No Brasil, a disseminacdo de uma expectativa de
corpo com base na estética da magreza é bastante grande e apresenta uma
enorme repercussdo, especialmente, se considerada do ponto de vista da
realizacdo pessoal. Em pesquisa feita na cidade de S&o Paulo, aparecem 0s
percentuais de 90% entre as mulheres pesquisadas que se dizem preocupadas
com seu peso corporal, sendo que 95% se sentem insatisfeitas com “seu

proprio corpo”.

SILVA, A. M. Corpo, ciéncia e mercado: reflexdes acerca da gestacdo de um novo arquétipo da
felicidade. Campinas: Autores Associados; Florianépolis: UFSC, 2001

A preocupacgao excessiva com o “peso” corporal pode provocar o

desenvolvimento de disturbios associados diretamente a imagem do corpo, tais

como.

a) anorexia e bulimia.

?\ CEARA“ @CEAR[\

GOVERNO DO ESTADO

EDUCAGAD




b) ortorexia e vigorexia.
c) ansiedade e depressao.
d) sobrepeso e fobia social.

e) sedentarismo e obesidade.

Questdo 3. (ENEM 2012) Nossa cultura lipofébica muito contribui para a
distor¢do da imagem corporal, gerando gordos que se veem magros e magros
gue se veem gordos, numa quase unanimidade de que todos se sentem ou se

veem “distorcidos”.

Engordamos quando somos gulosos. E pecado da gula que controla a relagéo
do homem com a balanca. Todo obeso declarou, um dia, guerra a balanca.
Para emagrecer € preciso fazer as pazes com a dita cuja, visando adequar-se

as necessidades para as quais ela aponta.

FREIRE, D. S. Obesidade ndo pode ser pré-requisito. Disponivel em: http//gnt.globo.com.

Acesso em: 3 abr. 2012 (adaptado).

O texto apresenta um discurso de disciplinarizagdo dos corpos, que tem como

consequéncia:

a) a ampliacdo dos tratamentos médicos alternativos, reduzindo os gastos com
remedios.

b) a democratizacdo do padrao de beleza, tornando-o acessivel pelo esforco
individual.

c) o controle do consumo, impulsionando uma crise econdémica na industria de
alimentos.

d) a culpabilizacéo individual, associando obesidade a fraqueza de carater.

e) o aumento da longevidade, resultando no crescimento populacional.

Questdo 4. (ENEM 2019) A midia divulga a exaustdo um padréo corporal

determinado, padrdo unico, branco, jovem, musculoso e, especialmente no
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caso do corpo feminino, magro. Pesquisas apontam para o fato de que esse
padrao de beleza divulgado se aplica apenas de 5 a 8% da populacdo mundial.
Especialmente no Brasil, onde a diversidade € uma caracteristica marcante, a
midia no geral acaba por mostrar seu desprezo pela riqueza de tipos, de racas,
pela prépria mesticagem, insistindo num padrdo Unico de beleza tanto para

mulheres quanto para homens.

MALDONADO, G. A educacéo fisica e o adolescente: a imagem corporal e a estética da
transformacao na midia impressa. Revista Mackenzie de Educacéo Fisica e Esportes, n. 1,
2006 (adaptado).

Em relacdo aos aspectos do padrdo corporal dos brasileiros, compreende-se

gue esta populacéo:

a) é caracterizada pela sua rica diversidade.

b) possui, em sua maioria, mulheres obesas.

c) esta devidamente representada na grande midia.
d) tem padrao de beleza idéntico aos demais paises.

e) € composta, ha maioria, por pessoas brancas e magras.

| Nesta aulq, eu...

Caro(a) estudante, de acordo com 0s objetivos tracados para esta aula
e com os conhecimentos construidos, marque as op¢bes que melhor

representam a avaliacdo referente ao seu aprendizado.

Em

Atividade COTEATIEE construcao

Compreendi o conceito de imagem
corporal;

Distingui os componentes que envolvem o
conceito de imagem corporal;

Entendi os fatores influenciadores da
autoimagem
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Aula 14

Componente curricular:

Unidade tematica:

Competéncia:

Formagic
Educagio

Habilidades:

Educacio Fisica - 32 série do Ensino Médio
Ginastica

1 - Compreender o funcionamento das diferentes
linguagens e praticas culturais (artisticas, corporais
e verbais) e mobilizar esses conhecimentos na
recepcao e producao de discursos nos diferentes
campos de atuacao social e nas diversas midias
para ampliar as formas de participacao social, o
entendimento e as possibilidades de explicacao e
interpretacao critica da realidade e para continuar
aprendendo; 5 - Compreender os processos de
producao e negociacao de sentidos nas praticas
corporais, reconhecendo-as e vivenciando -as como
formas de expressa o de valores e identidades , em
uma perspectiva democratica e de respeito a
diversidade; 6 - Apreciar esteticamente as mais
diversas producbes artisticas e culturais,
considerando suas caracteristicas locais, regionais
e globais, e mobilizar seus conhecimentos sobre as
linguagens artisticas para dar significado e
(re)construir producdes autorais individuais e
coletivas, exercendo protagonismo de maneira
critica e criativa, com respeito a diversidade de
saberes, identidades e culturas.

(EM13LGG101) Compreender e analisar processos
de producao e circulacao de discursos, nas
diferentes linguagens, para fazer escolhas
fundamentadas em funcao de interesses pessoais e
coletivos; (EM13LGG103) Analisar 0
funcionamento das linguagens, para interpretar e
produzir criticamente discursos em textos de
diversas semioses (visuais, verbais, sonoras,

gestuais);
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Objeto de

conhecimento:

Objeto especifico:

(EM13LGG501) Selecionar e utilizar movimentos
corporais de forma consciente e intencional para
interagir socialmente em praticas corporais , de
modo a estabelecer relacoes construtivas
empaticas, éticas e de respeito as diferenc as;
(EM13LGG502) Analisar criticamente
preconceitos, estereotipos e relacoes de poder
presentes nas praticas corporais, adotando
posicionamento contrario a qualquer manifestacao
de injustica e desrespeito a direitos humanos e
valores democréaticos;

(EM13LGG601) Apropriar-se do patrimonio
artistico de diferentes tempos e lugares,
compreendendo a sua diversidade, bem como os
processos de legitimacdo das manifestacoes
artisticas na sociedade, desenvolvendo visao critica

e historica.

Ginéstica de conscientizagio corporal

Imagem corporal e Atividade Fisica
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Cuidar do préprio corpo € uma forma de demonstrar respeito
pelo templo onde habita a alma.

Autor: Autor Desconhecido

| Nesta aula, vocé aprendera:

e areforcar os conceitos de imagem corporal;
e arevisar a compreensado acerca de atividade fisica;
e acompreender a relagéo existente entre imagem corporal e atividade

fisica.

| Pra comeco de conversa

Prezado Leitor,

A Educacéo Fisica tem a condi¢cédo de abordar tematicas significativas e
transformadoras, como cidadania, qualidade de vida e outras. Assim, tem
condicao de se aproximar do contexto de vida das pessoas, do que esta ao seu
entorno e do momento em que estdo vivendo. Com estratégias que
contemplam informacao, pesquisa, diadlogo e atividade fisica, o estudante pode
ver mais sentido em sua aprendizagem. Quanto mais os alunos se reconhecem
e veem significado no conteddo, mais motivados estardo para buscar
conhecimento. E importante trazer a cultura do entorno, temas que lhe
interessam e a liberdade para usarem recursos humanos, fisicos e digitais com

criatividade.

Este material estruturado tem como objetivo contribuir com o0s seus
conhecimentos, trazendo situacfes de aprendizagem significativa. Trata,
especificamente, dos conhecimentos basicos relacionados a Imagem corporal
e Atividade Fisica.
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Para inicio de conversa, responda:

Para vocé: Educacao Fisica é sinbnimo de esportes?
Educacéo Fisica € uma disciplina que s6 acontece fora da sala de aula?
Vocé acredita que é possivel utilizar o corpo como mecanismo de

comunicacao?

#SELIGANOSCONCEITOS

Imagem corporal é entendida como as percepgdes, pensamentos e sentimentos de
um individuo sobre sua forma fisica.

SANTOS; PEREIRA; SOBRAL, 2019.

Imagem corporal € um construto fundamentado em respeito, amor, apreciagéo e
aceitacdo da aparéncia e funcionalidade do corpo.

ANDREW et al., 2015.

#SELIGANOSCONCEITOS

7

Atividade fisica €@ qualguer movimento corporal, produzido pelos musculos
esqueléticos, que resulte em um gasto energético maior que os niveis de repouso.

CASPERSEN, 1985.

Atividade fisica é um comportamento que envolve os movimentos voluntarios do
corpo,

com gasto de energia acima do nivel de repouso , promovendo interacdes sociais e
com

0 ambiente, podendo acontecer no tempo livre, no deslocamento, no trabalho ou
estudo

e nas tarefas domésticas.

Guia de Atividade Fisica para a Populacéo Brasileira, 2021.
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| Agora vamos revisar

Quando nos referimos ao conceito de imagem corporal precisamos nos
atentar a trés componentes que se fazem presentes: a percepcao, a

subjetividade e 0 comportamento.

e O componente perceptivo esta relacionado com a precisdo da percepcao
da prépria aparéncia fisica, envolvendo uma estimativa do tamanho corporal e
do peso;

e O componente subjetivo envolve aspectos como satisfacdo com a
aparéncia, o nivel de preocupacéo e ansiedade a ela associada;

e O componente comportamental estd focado nas situagfes evitadas pelo

individuo por experimentar desconforto associado a aparéncia corporal.

THOMPSON 1996 apud SAIKALI et al., 2004.

Quando nos referimos ao conceito de atividade fisica é imprescindivel
nos atentar o quanto ela é importante para as nossas vidas. Razéo pela qual,
todas as pessoas, independentemente da idade, devem buscar realizar.
Considerando os coneitos que ja foram apresentados acima, citamos alguns
exemplos de atividade fisica: caminhar, correr, pedalar, brincar, subir escadas,
carregar objetos, dancar, limpar a casa, passear com o cachorro, cultivar a

terra, praticar esportes, yoga, entre outras.

Percebe-se assim que a atividade fisica esta presente no dia a dia e
pode proporcionar varios beneficios, como controle do peso e a melhora na
qualidade de vida, humor, disposi¢éo, socializagdo com as outras pessoas e o

meio ambiente.

Vocé pode fazer fazer atividade fisica em quatro dominios da sua vida:
no seu tempo livre; quando vocé se desloca; nas atividades do trabalho ou dos
estudos; e nas tarefas domeésticas.
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e A atividade fisica no tempo livre € realizada no tempo em que 0 sujeito
esta livre ou em momento de lazer, baseada em suas escolhas e
oportunidades.

e A atividade fisica no deslocamento é realizada como uma maneira de
deslocamento ativo saindo meramente de um lugar a outro.

e A atividade fisica no trabalho ou estudo € realizada durante o expediente
de

trabalho e em atividades educacionais, com a finalidade de desempenhar suas
atividades laborais ou de estudo.

e A atividade fisica nas tarefas domesticas é realizada para o cuidado do

lar e da familia.

Disponivel em:
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/quia atividade fisica populacao brasileir

a.pdf.
Acessado em: 06 de agosto de 2021.

| Dialogando com os textos - parte |

Analise as informagdes a seguir retirradas do material estruturado: Aula

Parand - Trilha de aprendizagem (2020), considere:

A LINGUAGEM DO CORPO

Desde os tempos mais remotos de sua existéncia o ser humano fez uso de
gestos corporais para se comunicar. Dessa maneira, a humanidade se expressou por
meio de movimentos antes mesmo de falar.

Disponivel em: https://drive.google.com/file/d/1gPOUQTr6d24bVvZX9pGfXfsOD-wKHI1T /view.
Acessado em: 06 de janeiro de 2021.
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https://drive.google.com/file/d/1qPOUQTr6d24bVvZX9pGfXfs0D-wKH1T_/view

O CORPO FALA

Cada ser manifesta corporalmente ndo s6 sua singularidade, mas por
pertencer a um grupo social, revela tracos de valores, crencas, sentimentos,
usos e costumes de sua comunidade.

Disponivel em: https://drive.google.com/file/d/1gPOUQTr6d24bVvZX9pGXfsOD-wKH1T /view.
Acessado em: 06 de janeiro de 2021.

IDEAIS DE CORPO

No decorrer de sua histéria, a humanidade configurou distintos “ideais
de corpo”, que refletiam sua identidade individual e coletiva. Sendo influenciada
pelos valores culturais, pelas condi¢cdes. Cada ser manifesta corporalmente n&o
s6 sua singularidade, mas por pertencer a um grupo social, revela tracos de
valores, crengas, sentimentos, usos e costumes de sua comunidade.

Disponivel em: https://drive.google.com/file/d/1aPOUQTr6d24bVvZX9pGfXfsOD-wKH1T /view.
Acessado em: 06 de janeiro de 2021.

Nos dias atuais atuais, o entendimento que muitas pessoas tém sobre
a aparéncia faz alusédo a ideia de que um corpo cuidadosamente trabalhado e
definido é sinal de beleza interior, realizacdo, disciplina, saude fisica e mental.

Com a pratica regular de atividade fisica € possivel alcancar este corpo
“‘modelo de sucesso”, na pespectiva de uma eventual satisfacdo, bem-estar e
prazer, assim, se relacionando diretamente com o0s elementos do corpo e

imagem corporal.

Cada cultura modela e ideaiza, a sua maneira, um corpo humano —
seja através de razdes sociais, seja por rituais ou apenas motivacdes estéticas

e determina também aquilo que se considera ideal.
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https://drive.google.com/file/d/1qPOUQTr6d24bVvZX9pGfXfs0D-wKH1T_/view
https://drive.google.com/file/d/1qPOUQTr6d24bVvZX9pGfXfs0D-wKH1T_/view

O DISCURSO DA SAUDNE SE MISTUROU AO DISCURSO DA
APTIDAO E DA ESTETICA

Essa condicdo resultou num processo de constante insatisfacdo que
converge para o que se acredita ser um “cuidado com o corpo”. Entretanto,
esse cuidado vem se tornando quase uma obrigacao diaria, o que gera algumas
vezes sentimentos de culpa, insuficiéncia, vergonha e fracasso naqueles
sujeitos que ndo podem alcanca-los. Esse comportamento pode acarretar no
desencadeamento de transtornos dismorficos corporais (TDC) e os transtornos
alimentares.

Mais especificamente na disformia muscular (um tipo de TDC), os
exercicios fisicos podem ser praticados de maneira excessiva na busca do
alcance de um corpo forte e musculoso, além do uso de suplementos para
hipertrofia muscular, e eventual uso de anabolizantes.

Disponivel em: https://drive.google.com/file/d/1gPOUQTr6d24bVvZX9pGfXfsOD-wKH1T /view.

Acessado em: 06 de janeiro de 2021.

Qual é arelacao entre imagem corporal e atividade fisica?

A Pratica de atividade fisica constitui um caminho possivel para a aquisicéo
deste corpo “modelo de sucesso”, na expectativa de uma eventual satisfagédo,
bem-estar e prazer, tendo, desta forma, relacdo direta com o0s elementos do

corpo e imagem corporal.

| Avaliando os conhecimentos

Questdo 1. (ENEM 2020) Os cuidados com o corpo vdo se tornando uma
exigéncia na modernidade e implicam a convergéncia de uma série de
elementos: as tecnologias, para tanto, vdo se desenvolvendo de maneira
acelerada; o mercado dos produtos e servigos voltados para o corpo vai se

expandindo; a higiene que fundamentava esses cuidados vai sendo substituida
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https://drive.google.com/file/d/1qPOUQTr6d24bVvZX9pGfXfs0D-wKH1T_/view

pelos prazeres do “corpo”, implicagéo logica do processo de secularizagao, no
qual ha a identificagcdo da personalidade dos individuos com sua aparéncia.
Por todas essas circunstancias, o cuidado com o corpo transforma-se numa
ditadura do corpo, um corpo que corresponda a expectativa desse tempo, um
corpo que seja trabalhado arduamente e do qual os vestigios de naturalidade

sejam eliminados.

SILVA, A. M. Corpo, ciéncia e mercado: reflexées
acerca da gestacao de um novo arquétipo da felicidade. Campinas:
Autores Associados; Florianopolis: UFSC, 2001.

O fendmeno social identificado, em relacdo a presenca do corpo na sociedade,

indica que:

a) as tecnologias, o mercado dos produtos e servicos e a higiene criaram uma
ditadura do corpo.

b) os cuidados com o corpo na modernidade reforcam a naturalidade da
personalidade do individuo.

c) aexpanséao das tecnologias de cuidado reduz o impacto desempenhado pelos
padrdes estéticos na construcao da imagem corporal.

d) o enfraquecimento atual dos padrbes de beleza favorece o crescimento do
mercado de produtos e servicos voltados aos cuidados estéticos.

e) os padrdes estéticos desempenham uma importante funcao social a medida
gue induzem a melhoria dos indicadores de saude na populagéo.

Questédo 2. (ENEM 2020) O que dizer de um corpo flacido, gordo, considerado
deselegante nos dias de hoje, mas que era, h4 ndo muito tempo, considerado
sensual e inspirador por pintores classicos? Como entender o conceito de
saude, associado antigamente a um corpo robusto, até mesmo gordo, e
atualmente relacionado a um corpo magro? E o corpo ja ndo tao jovem, sobre
o qual é imposta uma série de “consertos” e “reparos” para parecer mais
jovem? O que se pode dizer é que o corpo é uma sintese da cultura, pois,
através do seu corpo, 0 ser humano vai assimilando e se apropriando dos

valores, normas e costumes sociais, em um processo de incorporacao.
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DAOLIO, J. Os significados do corpo na cultura e as implicagdes para a educacéo fisica.
Movimento, n. 2, 1995 (adaptado).

As mudancas das representacdes sobre o corpo ao longo da histéria sédo

provenientes da:

a) busca permanente pela saude relacionada a um padrdo corporal especifico.
b) interferéncia da Histéria da Arte sobre padrbes corporais valorizados no
cotidiano.

C) pesquisa por novos procedimentos estéticos voltados aos cuidados com a
aparéncia corporal.

d) diferenca aparente entre a capacidade motora de um corpo jovem e aquele
marcado pelo tempo.

e) influéncia da sociedade na construcdo dos sentidos e significados sociais

relacionados ao corpo.

| Nesta aulaq, ev...

Caro(a) estudante, de acordo com os objetivos tracados para esta aula

e com os conhecimentos construidos, marque as opc¢Bes que melhor

representam a avaliacao referente ao seu aprendizado.

Em
construcao

Atividade Construido

Reforcei os conceitos de imagem corporal

Revisei a compreensdo acerca de atividade

fisica

Compreendi a relacdo existente entre
imagem corporal e atividade fisica
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Aula 15

Componente curricular:

Unidade tematica:

Competéncia:

Formagic
Educagio

Habilidades:

Educacao Fisica - 32 série do Ensino Médio
Ginastica

1 - Compreender o funcionamento das diferentes
linguagens e praticas culturais (artisticas, corporais
e verbais) e mobilizar esses conhecimentos na
recepcao e producao de discursos nos diferentes
campos de atuacao social e nas diversas midias
para ampliar as formas de participacao social, o
entendimento e as possibilidades de explicacao e
interpretacao critica da realidade e para continuar
aprendendo; 5 - Compreender os processos de
producao e negociacao de sentidos nas praticas
corporais, reconhecendo-as e vivenciando -as como
formas de expressa o de valores e identidades , em
uma perspectiva democratica e de respeito a
diversidade; 6 - Apreciar esteticamente as mais
diversas producbes artisticas e culturais,
considerando suas caracteristicas locais, regionais
e globais, e mobilizar seus conhecimentos sobre as
linguagens artisticas para dar significado e
(re)construir producdes autorais individuais e
coletivas, exercendo protagonismo de maneira
critica e criativa, com respeito a diversidade de
saberes, identidades e culturas.

(EM13LGG101) Compreender e analisar processos
de producao e circulacao de discursos, nas
diferentes linguagens, para fazer escolhas
fundamentadas em funcao de interesses pessoais e
coletivos; (EM13LGG103) Analisar 0
funcionamento das linguagens, para interpretar e
produzir criticamente discursos em textos de
diversas semioses (visuais, verbais, sonoras,

gestuais);
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Objeto de
conhecimento:

Objeto especifico:

(EM13LGG501) Selecionar e utilizar movimentos
corporais de forma consciente e intencional para

interagir socialmente em praticas corporais , de
modo a estabelecer relacoes construtivas
empaticas, éticas e de respeito a s diferencas;
(EM13LGG502) Analisar criticamente
preconceitos, estereotipos e relacoes de poder
presentes nas praticas corporais, adotando
posicionamento contrario a qualquer manifestacao
de injustica e desrespeito a direitos humanos e
valores democraticos; (EM13LGG601) Apropriar-
se do patrimoénio artistico de diferentes tempos e
lugares, compreendendo a sua diversidade, bem
como os processos de legitimacao das
manifestacoes artisticas na sociedade,

desenvolvendo visao critica e historica.

Ginéstica de conscientizac¢ao corporal

Imagem corporal x Midia x Atividade Fisica
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N&o ha sorriso forcado e choro dissimulado que a linguagem corporal ndo seja capaz
de revelar.

Autor: Randerson Figueiredo

| Nesta aula, vocé aprendera:

e acompreender o conceito de midia;
e a entender o conceito de influéncia;

e arelacionar a influéncia da midia na realizacao das préticas de

atividades fisicas.

| Pra comeco de conversa

Prezado Leitor,

A Educacéo Fisica tem a condigdo de abordar tematicas significativas e
transformadoras, como cidadania, qualidade de vida e outras. Assim, tem
condicao de se aproximar do contexto de vida das pessoas, do que esta ao seu
entorno e do momento em que estdo vivendo. Com estratégias que
contemplam informacao, pesquisa, diadlogo e atividade fisica, o estudante pode
ver mais sentido em sua aprendizagem. Quanto mais os alunos se reconhecem
e veem significado no conteddo, mais motivados estardo para buscar
conhecimento. E importante trazer a cultura do entorno, temas que lhe
interessam e a liberdade para usarem recursos humanos, fisicos e digitais com

criatividade.

Este material estruturado tem como objetivo contribuir com 0s seus

conhecimentos, trazendo situacBes de aprendizagem significativa. Trata,
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especificamente, dos conhecimentos basicos relacionados a Imagem corporal

X Midia x Atividade Fisica.

Para inicio de conversa...

#SELIGANOSCONCEITOS

Midia consiste no conjunto dos diversos meios de comunica¢éo, com a finalidade de
transmitir informagdes e contetdos variados. O universo midiatico abrange uma série
de diferentes plataformas que agem como meios para disseminar as informacdes,
como 0s jornais, revistas, a televisdo, o radio e a internet, por exemplo.

Disponivel em: https://bityli.com/AZOHu.
Acessado em 16. jan. 2022.

Midia é toda estrutura de difusdo de informacgdes, noticias, mensagens e
entretenimento que estabelece um canal intermediario de comunicacdo ndo pessoal,
de comunicacdo de massa, utilizando-se de varios meios, entre eles jornais, revistas,
radio, televisdo, cinema, mala direta, outdoors, informativos, telefone, internet etc.

AULA PARANA, 2021.

produz conceitos com relagdo a consumo de produtos, roupas, na escolha por
atividades, na forma de agir e se vestir, levando informacdes na construcdo de
padrdes corporais € do apelo envolvido para aquisicdo da “boa forma” através dos
exercicios fisicos e dos beneficios advindos com a pratica.

AULA PARANA, 2021.

#SELIGANOSCONCEITOS

Influéncia é o ato ou efeito de influir; efeito que uma pessoa ou coisa exerce noutra.

INFOPEDIA, 2021.

Influéncia tem relagdo com o poder de influenciar e modificar o pensamento ou o
comportamento de outrem sem o uso da forga ou da imposigéo.

MICHAELIS, 2022.
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REFLITAMOS

Sera que a midia influéncia as pessoas em suas compreensdes
acerca do corpo ideal?
Para vocé, o que é midia e quais séo as que se fazem mais presentes

no seu dia a dia?

Dialogando com os textos

A influéncia da midia na construgdo da imagem corporal

Autora: Eliza Garonci Alves Vargas

A sociedade vem moldando o ideal de corpo por meio da interrelagdo entre
a cultura e o convivio social com diferentes grupos. Com isso, é notavel a expansao
do mercado de produtos e servicos que auxiliem na busca pela beleza e
remodelamento da aparéncia, levando muitos individuos a ultrapassarem limites para
alcancar esse objetivo.

A imagem corporal revela a percepcdo do corpo pelo préprio individuo,
tratando-se de uma escolha e/ou opcédo caracterizada conforme sua personalidade e
estado emocional. Conforme Rowe et al., a imagem corporal esta intimamente
relacionada com a visdo e sentimento de cada um em relagéo ao seu corpo, ou seja,
€ 0 modo com que a pessoa o reconhece e o utiliza.

Atualmente, muitos setores da sociedade, principalmente a midia, deixam
explicitas discussfGes acerca do corpo e padrdes estéticos que valorizam o corpo
perfeito, com referéncia em um unico padréo.

Os meios de comunicacao representam além de uma forma de lazer, um
veiculo responséavel pela difusdo de informagbes de carater social, como, por
exemplo, o radio, a televisdo, os jornais, as revistas e a Internet. No Brasil, a
televiséo é o recurso midiatico mais difundido, seguido, atualmente, pela internet, na
gual os usuéarios possuem acesso a informagdo em qualquer momento, por meio de
celulares, smartphones, tablets.

Estudo realizado por Conti, em 2008, citado por Silva, assim como varios
outros estudos publicados recentemente, relatam o predominio da insatisfagdo com a
aparéncia em cerca de 95% de um grupo de pessoas de diversas faixas etarias.
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O sentimento da busca pela modificacdo do corpo vem perseguindo o0s
individuos, levando-os a utilizar medidas que podem ser prejudiciais a saude, tais
como o0 uso de anorexigenos e anabolizantes, tratamentos estéticos variados e
praticas como a inducéo de vémitos, jejuns prolongados, dietas de restricdo, a fim de
se obter resultado “milagroso” em curto espaco de tempo.

Diante da importancia e necessidade de se refletir sobre o alcance do “corpo
perfeito”, fruto da definicdo de padroes estéticos impostos pela midia, desenvolveu-
se esta pesquisa, cujo objetivo consiste na identificacdo da influéncia da midia na
concepcao corporal e 0 modo como esta participa da construcdo da imagem corporal.

Ao analisar a percepcdo dos individuos na relacdo estabelecida entre os
recursos midiaticos e os prototipos de beleza, ressalta-se a importancia da atuacdo
dos profissionais de saude, por meio de seus conhecimentos e formacgdes
especificas, no alerta a populacdo no que se refere a tomada de deciséo e a

satisfagdo com o proprio corpo.

Disponivel em: http://www.braspen.com.br/home/wp-content/uploads/2016/12/12-A-influencia-da-midia-na-construcao-da-imagem.pdf.

Acessado em: 16. jan. 2022.

A influéncia da midia na prética de atividades fisicas

Adaptado de Claudia Sueli Litz Fugikawa

De acordo com o dicionario, influéncia significa o poder ou agao que alguém
exerce sobre pessoas ou coisas. Tem a ver com a capacidade de influenciar e
modificar pensamentos ou até comportamentos de outrem sem fazer uso de forga ou
imposigao.

Atualmente estamos inseridos em uma sociedade fortemente consumista,
na qual preocupacdes estdo relacionadas com o lucro e mecanismos de criagdo que
tornem a vida mais confortavel.

No intuito de “melhorar a vida” das pessoas, nos aspectos materiais e
tecnolégicos, bem como nos aspectos fisiolégicos, biolégicos e anatémicos, também
surgem no mercado produtos variados — desde alimentos até os procedimentos
clinicos/cirurgicos — que visam a correcdo de supostas imperfeicoes.

Tudo que se faz presente ao nosso redor interfere, de alguma maneira, em
Nnossos pensamentos e em nossas agdes. O circulo de amigos, o culto a uma
religido, as relacdes sociais e a influéncia da midia sdo alguns dos fatores que nos
tornam o que somos.

Diariamente somos bombardeados de informacdes que diretamente ou
indiretamente nos influenciam, e isso se reflete no modo como nos relacionamos no
mundo. Assim, as diferentes indUstrias desenvolvem pesquisas e novas tecnologias
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tentando alcancar um numero cada vez maior de consumidores. Essa influencia tao
presente em nossas vidas acabam por vezes criando padrbées que faz o ser humano
perder caracteristicas fundamentais como a sua singularidade.

As estrias, as celulites, as gordurinhas localizadas, as rugas sdo algumas
gquestdes indesejadas quando se fala em aparéncia. O mercado de consumo, produz
mecanismos e produtos para satisfazerem as necessidades e desejos criados por
essa mesma légica de consumo, principalmente para aquelas pessoas que nunca
estdo satisfeitas com a propria aparéncia. As indulstrias de cosméticos e das
academias por exemplo, criam variados artefatos, cada vez mais sofisticados, com o
objetivo de adaptar os corpos as exigéncias da sociedade.

Atingir este tdo buscado e estereotipado “ideal” de corpo ditado pela midia &
facil? O caminho a ser percorrido por quem almeja esse modelo de corpo nao é
simples. Muito pelo contrario, exige sacrificios e uma ardua rotina de exercicios e
outros meios artificiais de combate contra a balanca e contra o espelho.

Disponivel em: http://www.educadores.diaadia.pr.gov.br/arquivos/File/livro_didatico/edfisica.pdf

Acessado em: 16. jan. 2022.

O Espetaculo do Corpo

O espetaculo do corpo comega com a exposicdo dos musculos. Nas ruas,
nas praias, nos shoppings centers, nos concursos de beleza, de fithess e
fisiculturismo, o musculo desponta, desperta a curiosidade, admiracdo e inveja
alheia.

Ele é o centro das atencdes nas propagandas que promovem a boa forma
fisica, a saude e o bem-estar.

O mausculo esta em todas as midias; ele € um dos modos privilegiados de
visibilidade do corpo no anonimato urbano das fisionomias, pois é o elemento central
da cultura do corpo, se relaciona com ela, revela-a em seus extremos. (COURTINE,
2005, p. 83).

Disponivel em: https://drive.google.com/file/d/19ypbjX_krpRIIAgFkBHOgZF-4s9ENnSU6G/view.

Acessado em: 16. jan. 2022.
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| Avaliando os conhecimentos

Questdo 1. (ENEM 2017) Apesar de muitas criancas e adolescentes terem a

Barbie como um exemplo de beleza, um infogréfico feito pelo site Rehabs.com
comprovou que, caso uma mulher tivesse as medidas da boneca de plastico,

ela nem estaria viva.

N&o é exatamente uma novidade que as proporc¢des da boneca mais famosa
do mundo sdo absurdas para o mundo real. Ativistas que lutam pela
construcdo de uma autoimagem mais saudavel, pesquisadores de disturbios
alimentares e pessoas que se preocupam com o impacto da industria cultural
na psique humana apontam, h& anos, a influéncia de modelos como a Barbie

na distor¢éo do corpo feminino.

Pescoco: Com um pescoco duas vezes mais longo e 15 centimetros mais fino
do que o de uma mulher, a Barbie seria incapaz de manter sua cabeca

levantada.

Cintura: Com uma cintura de 40 centimetros (menor do que a sua cabeca), a
Barbie da vida real s6 teria espaco em seu corpo para acomodar metade de

um rim e alguns centimetros de intestino.

Quadril: O indice que mede a relagéo entre a cintura e o quadril da Barbie é de
0,56, o que significa que a medida da sua cintura representa 56% da
circunferéncia de seu quadril. Esse mesmo indice, em uma mulher americana

média, é de 0,8.

Disponivel em: http://oglobo.globo.com.

Acesso em: 16. jan. 2022.
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Ao abordar as possiveis influéncias da industria de brinquedos sobre a

representacao do corpo feminino, o texto analisa a:
a) nocao de beleza globalizada veiculada pela industria cultural.

b) influéncia da midia para a adocdo de um estilo de vida salutar pelas

mulheres.

c) relacdo entre a alimentacdo saudavel e o padrdo de corpo instituido pela
boneca.

d) proporcionalidade entre a representacdo do corpo da boneca e a do corpo

humano.

e) influéncia mercadologica na construcdo de uma autoimagem positiva do

corpo feminino.

Questdo 2. - (ENEM 2009) Nunca se falou e se preocupou tanto com o corpo
como nos dias atuais. E comum ouvirmos anincios de uma nova academia de
ginastica, de uma nova forma de dieta, de uma nova técnica de
autoconhecimento e outras préaticas de saude alternativa, em sintese, vivemos
nos ultimos anos a redescoberta do prazer, voltando nossas atencfes ao
nosso proprio corpo. Essa valorizacdo do prazer individualizante se estrutura
em um verdadeiro culto ao corpo, em analogia a uma religido, assistimos hoje

ao surgimento de novo universo: a corpolatria.

CODO, W.; SENNE, W. O que é corpo (latria).
Cole¢@o Primeiros Passos. Brasiliense, 1985 (adaptado).
Sobre esse fenbmeno do homem contemporaneo presente nas classes sociais

brasileiras, principalmente, na classe média, a corpolatria:

a) € uma religido pelo avesso, por isso outra religido; inverteram-se os sinais, a
busca da felicidade eterna antes carregava em si a destruicdo do prazer, hoje

implica o seu culto.
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b) criou outro 6pio do povo, levando as pessoas a buscarem cada vez mais

grupos igualitarios de integracao social.

c) é uma traducdo dos valores das sociedades subdesenvolvidas, mas em
paises considerados do primeiro mundo ela ndo consegue se manifestar

porque a populagédo tem melhor educagéo e senso critico.

d) tem como um de seus dogmas o narcisismo, significando o “amar o préximo

COomo se ama a Si mesmo”.

e) existe desde a Idade Média, entretanto esse acontecimento se intensificou a

partir da Revolucédo Industrial no século XIX e se estendeu até os nossos dias.

Questéo 3. - (ENEM 2019)

Midias: aliadas ou inimigas da educacdo fisica escolar?

No caso do esporte, a mediacdo efetuada pela camera de TV construiu
uma nova modalidade de consumo: o esporte telespetaculo, realidade textual
relativamente autbnoma face a pratica “real” do esporte, construida pela
codificacdo e mediacdo dos eventos esportivos efetuados pelo enquadramento,
edicdo das imagens e comentarios, interpretando para o espectador o que ele
esta vendo. Esse fendbmeno tende a valorizar a forma em relagdo ao contetdo,
e para tal faz uso privilegiado da linguagem audiovisual com énfase na imagem
cujas possibilidades séo levadas cada vez mais adiante, em decorréncia dos
avangos tecnologicos. Por outro lado, a narracdo esportiva propde uma
concepcao hegemoénica de esporte: esporte € esforco maximo, busca da
vitéria, dinheiro... O preco que se paga por sua espetacularizacdo é a
fragmentacdo do fendmeno esportivo. A experiéncia global do ser-atleta é
modificada: a sociabilizacdo no confronto e a ludicidade ndo sdo vivéncias

privilegiadas no enfoque das midias, mas as eventuais manifestacbes de
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violéncia, em partidas de futebol, por exemplo, sdo exibidas e reexibidas em
todo o mundo.

BETTI, M. Motriz, n. 2, jul.- dez. 2001 (adaptado).

A reflexdo trazida pelo texto, que aborda o esporte telespetaculo, esta

fundamentada na:

a) distorcdo da experiéncia do ser-atleta para os espectadores.
b) interpretacdo dos espectadores sobre o conteudo transmitido.
c) utilizacdo de equipamentos audiovisuais de Ultima geracao.

d) valorizagéo de uma visdo ampliada do esporte.

€) equiparacao entre a forma e o conteudo

| Nesta aula, eu...

Caro(a) estudante, de acordo com os objetivos tracados para esta aula e com
0s conhecimentos construidos, marque as opcdes que melhor representam a
avaliacao referente ao seu aprendizado.

: Em
Construido

Atividade construcao

Compreendi o conceito de midia

Entendi o conceito de influéncia

Relacionei a influéncia da midia na realizacéo

das praticas de atividades fisicas.
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Aula 16

Componente curricular:
Unidade tematica:

Competéncia:

Habilidades:

Educacio Fisica - 32 série do Ensino Médio
Ginastica

1 - Compreender o funcionamento das diferentes
linguagens e praticas culturais (artisticas, corporais
e verbais) e mobilizar esses conhecimentos na
recepcao e producao de discursos nos diferentes
campos de atuacao social e nas diversas midias
para ampliar as formas de participacao social, o
entendimento e as possibilidades de explicacao e
interpretacao critica da realidade e para continuar
aprendendo; 5 - Compreender os processos de
producao e negociacao de sentidos nas praticas
corporais, reconhecendo-as e vivenciando-as como
formas de expressa o de valores e identidades , em
uma perspectiva democratica e de respeito a
diversidade; 6 - Apreciar esteticamente as mais
diversas producbes artisticas e culturais,
considerando suas caracteristicas locais, regionais
e globais, e mobilizar seus conhecimentos sobre as
linguagens artisticas para dar significado e
(re)construir producdes autorais individuais e
coletivas, exercendo protagonismo de maneira
critica e criativa, com respeito a diversidade de
saberes, identidades e culturas.

EM13LGG101) Compreender e analisar processos
de producao e circulacao de discursos, nas
diferentes linguagens, para fazer escolhas
fundamentadas em funcao de interesses pessoais e
coletivos; (EM13LGG103) Analisar 0
funcionamento das linguagens, para interpretar e
produzir criticamente discursos em textos de
diversas semioses (visuais, verbais, sonoras,

gestuais);

i i Y EEAE‘}‘“ @ CEARA

GOVERNO DO ESTADO

SHCHETANIA DA KDUGAGAD




Objeto de
conhecimento:

Objeto especifico:

( (EM13LGG501) Selecionar e utilizar movimentos
corporais de forma consciente e intencional para
interagir socialmente em praticas corporais , de
modo a estabelecer relacoes construtivas
empaticas, éticas e de respeito as diferenc as;
(EM13LGG502) Analisar criticamente
preconceitos, estereotipos e relacoes de poder
presentes nas praticas corporais, adotando
posicionamento contrario a qualquer manifestagao
de injustica e desrespeito a direitos humanos e
valores democraticos; (EM13LGG601) Apropriar-
se do patrimoénio artistico de diferentes tempos e
lugares, compreendendo a sua diversidade, bem
como os processos de legitimacao das
manifestacoes artisticas na sociedade,

desenvolvendo visao critica e historica.

Ginéstica de conscientizac¢ao corporal

Corpo e Satide no contexto da cultura consumista
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“A vida, flechada diante do espelho, fica perigosamente vazia de sentido”.

Autor: Maria Rita Kehl

| Nesta aula, vocé aprendera:

e acompreender o conceito de cultura;
e a entender o conceito de consumismo;

e arelacionar o Corpo e Salude no contexto da cultura consumista.

| Pra comeco de conversa

Prezado(a) Leitor(a),

A Educacao Fisica tem a condicdo de abordar teméticas significativas e
transformadoras, como cidadania, qualidade de vida e outras. Assim, tem
condicao de se aproximar do contexto de vida das pessoas, do que esta ao seu
entorno e do momento em que estdo vivendo. Com estratégias que
contemplam informacao, pesquisa, didlogo e atividade fisica, o estudante pode
ver mais sentido em sua aprendizagem. Quanto mais os alunos se reconhecem
e veem significado no conteddo, mais motivados estardo para buscar
conhecimento. E importante trazer a cultura do entorno, temas que lhe
interessam e a liberdade para usarem recursos humanos, fisicos e digitais com

criatividade.

Este material estruturado tem como objetivo contribuir com 0s seus
conhecimentos, trazendo situacbes de aprendizagem significativa. Trata,
especificamente, dos conhecimentos sobre Corpo e Saude no contexto da

cultura consumista.
Para inicio de conversa...
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Considerando que ja estudamos o conceito de SAUDE, escreva abaixo o

seu entendimento sobre o assunto.

#SELIGANOSCONCEITOS

Cultura é parte do que somos, nela estad o que regula nossa convivéncia e nossa
comunicacao em sociedade.

Mundo Educagéo, 2022.
Disponivel em: https://bityli.com/SMN;S.
Acessado em 17. jan. 2022.

Cultura para a antropologia € uma rede de significados que d& sentido ao mundo que
cerca um individuo, ou seja, a sociedade.

PREPARA ENEM, 2022.
Disponivel em: https://www.preparaenem.com/filosofia/o-que-e-cultura.htm.
Acessado em 17. jan. 2022.

Cultura é heranca social. Por ser uma heranga social, o ser humano “recebe” a
cultura dos seus antepassados, mas cada pessoa, cada individuo é capaz de
modificar a cultura herdada, pois a cultura é modificavel, flexivel, o ser humano
“recebe” a cultura e a remodela, portanto, a cultura nao é fixa. Cultura é tudo aquilo
que aprendemos e compartilhamos com nossos semelhantes.

BRASIL ESCOLA, 2022.
Disponivel em: https://meuartigo.brasilescola.uol.com.br/sociologia/conceituando-cultura.htm.
Acessado em 17. jan. 2022.
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#SELIGANOSCONCEITOS

Consumismo € a acdo de comprar excessivamente e sem necessidade, sendo
motivada por impulso ou desejo de comprar. Esse €& considerado
um comportamento destrutivo que impacta em diversos aspectos da vida
cotidiana.

POLITIZE, 2022.

Disponivel em: https://www.politize.com.br/consumismo-o-que-e/.

Acessado em 17. jan. 2022.

Consumismo é uma compulsdo que leva o individuo a comprar de forma ilimitada e
sem necessidade bens, mercadorias e/ou servicos. Ele se deixa influenciar
excessivamente pela midia, o que € comum em um sistema dominado pelas
preocupacdes de ordem material, na qual os apelos do capitalismo calam fundo na
mente humana. Ndo é a toa que o universo contemporaneo no qual habitamos é
conhecido como “sociedade de consumo”.

INFOESCOLA, 2022.

Disponivel em: https://www.infoescola.com/psicologia/consumismo/.

Acessado em 17. jan. 2022.

REFLITAMOS

[...] a cultura consumista é o modo peculiar pelo qual os membros de
uma sociedade de consumidores pensam seus comportamentos ou pelo
qual se comportam de ‘forma irrefletida’ [...] (BAUMAN, 2008, p.70)

Assim, de qual forma Corpo e Saude podem estar relacionados no

contexto da cultura consumista?
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| Dialogando com os textos

Consumo do Corpo e Corpo para o Consumo - Um Estudo Sobre os
Significados de Consumo Associados ao Corpo Feminino em Pecas
Publicitarias de Suplementos Alimentares

Autoria:
Jodo Felipe Rammelt Sauerbronn
Karla Andrea Dulce Tonini

Marluce Dantas de Freitas Lodi

[...] Estudos relacionados ao corpo e suas formas de manifestagdo na
sociedade de consumo tem sido realizados por académicos oriundos de diversas
areas do conhecimento. O corpo se transformou em ponto central de um mercado
que cresce desde a segunda metade do século XX (Castro, 2004) e tem importancia
muito grande para area de marketing. No sentido pésmoderno, o corpo deixou de ter
exclusivamente o papel conter um individuo e passou a compor um mercado, que lhe
confere um valor (Meamber & Venkatesh, 1999). Adotando a perspectiva de
Goldenberg e Ramos (2007), o corpo se transformou em capital e, como tal, passou
a ser alvo de investimentos.

As relacdes entre o corpo e 0 consumo figuram entre as preocupacodes de
diversos académicos que vem estudando o papel do corpo na midia (Berger, 2007;
Garrini, 2007; Siqueira & Faria, 2007). O corpo feminino tem tido especial atencéo de
pesquisadores que tratam tanto de modificagBes corporais (Patterson & Elliot, 2003;
Cunha, 2008), quanto da imagem da mulher em propagandas (Acevedo, Nohara,
Arruda, & Brashear, 2006; Nishida, 2006). [...]

Disponivel em: http://www.anpad.org.br/diversos/down_zips/53/mkt2462.pdf.

Acessado em 17. jan. 2022.
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Corpo, consumo e midia

Autoria:

Ana Lucia de Castro

Culto ao corpo é aqui definido como um conjunto de praticas e cuidados -
gquase rituais - despendidos ao corpo, que tém como preocupacado principal a maior
aproximacao possivel de um padréo de beleza estabelecido socialmente, que coloca
apele clara, os cabelos lisos, as formas retilineas e a magreza como ideais de corpo
belo, ndo se resumindo, portanto, a pratica de atividade fisica, mas envolvendo
consumo de cosmeéticos, alimentos da linha diet, acessorios e outros.

E consensual, dentre os autores que discutem as sociedades
contemporaneas, a ideia de que a esfera do consumo vem, cada vez mais, se
sobrepondo a esfera da producgédo, ou seja, para entendermos melhor o mundo que
nos cerca, temos que lancar o olhar para a forma como as mercadorias sao
consumidas e os sentidos sdo conferidos a vida, via consumo, uma vez que a
sociedade, que antes girava em torno da esfera da produgdo, passa agora a
produzir-se na esfera do consumo. Como aponta Featherstone:

"Usar a expressao cultura de consumo significa enfatizar que o
mundo das mercadorias e seus principios de estruturacdo s&o
centrais para a compreensdo da sociedade contemporanea. Isso
envolve um foco duplo: em primeiro lugar, na dimenséao cultural da
economia, a simbolizacdo e o0 uso de bens materiais como
‘comunicadores', ndo apenas como utilidades; em segundo lugar, na
economia dos bens culturais, os principios de mercado - oferta,
demanda, acumulacdo de capital, competicdo e monopolizagédo -
gue operam dentro da esfera dos estilos de vida, bens culturais e
mercadorias" (FEATHERSTONE, 1995, p. 127).

Disponivel em file:///Users/danielmartins/Downloads/2-2-1-PB.pdf.

Acessado em: 16. jan. 2022.
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Corpo e Consumo: Implicacbes para a Educacao Fisica Escolar

Autoria:
Valdiney Marques de Oliveira

Wesley luiz Delconti

O consumismo € o foco da sociedade capitalista e a midia é seu veiculo. O
pensamento da sociedade é que determina os ideais de corpo. Assim o corpo ideal
na histéria da humanidade foi sempre adequacdo ao modelo exigido por cada
sociedade. O tipo de corpo esperado pela sociedade é o que se adapte as suas
necessidades imediatas, sejam elas relacionadas ao trabalho, a religido, a guerra ou
a estética (MATA, 1999).

N&o se pensou no ser, mas no ter. Quando se fala do ser, logo vem a pauta
gue o corpo que cada um possui ndo caracteriza o que ele é. O corpo esta sujeito a
acdo do tempo e as mudancas inevitaveis e imprevisiveis. Quando o mercado impde
um modelo de corpo ideal, impera ali a marginalidade, uma vez que nem todos
podem “comprar” o tal modelo, e os que o “compram”, fazem em prejuizos de outros
fatores e por um tempo limitado. O auge de modelos é tdo rapido e deixa marcas
eternizadas na sociedade como a desvalorizacdo do ser.

Sendo a sociedade atual consumista, logicamente o que se interessa vender
€ a imagem do corpo que consome. O corpo feminino, por exemplo, foi tédo
intimamente ligado ao consumo que sua imagem vende desde cerveja até chinelo. O
corpo da modelo é anoréxico para vender grifes, ao ponto que o corpo masculino
musculoso é para vender aparelhos, medicamentos e suplementos. A anorexia e 0
halterofilismo ndo representam saude, mas estética, vendendo uma imagem
desejada e que vende produtos para as mais diversas finalidades (FUGIKAWA,
2006).

Disponivel em: http://www.cesumar.br/prppge/pesquisa/mostras/quin_mostra/valdiney _marques_oliveira.pdf.

Acessado em: 17. jan. 2022.
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| Avaliando os conhecimentos

Questdo 1. (ENEM 2019) Educacdo para a saude mediante programas de

educacéo fisica escolar

A educacdo para a saude devera ser alcancada mediante interacdo de acdes
gue possam envolver o proprio homem mediante suas atitudes frente as
exigéncias ambientais representadas pelos habitos alimentares, estado de
estresse, opcdes de lazer, atividade fisica, agressdes climéticas etc. Dessa
forma, parece evidente que o estado de ser saudavel ndo é algo estético. Pelo
contrario, torna-se necessario adquiri-lo e construi-lo de forma individualizada
constantemente ao longo de toda a vida, apontando para o fato de que saude é
educavel e, portanto, deve ser tratada ndo apenas com base em referenciais

de natureza bioldgica e higienista, mas sobretudo em um contexto

didatico-pedagdgico.

GUEDES, D. P. Motriz, n. 1, 1999.

A educacao para a saude pressupde a adogcdo de comportamentos com base

na interacdo de fatores relacionados a:

a) a adeséao a programas de lazer.
b) opc¢éo por dietas balanceadas.

c) constituicdo de habitos saudaveis.
d) evasado de ambientes estressores.

e) realizacdo de atividades fisicas regulares.
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Questdo 2. - (ENEM 2009) O convivio com outras pessoas e o0s padrdes
sociais estabelecidos moldam a imagem corporal na mente das pessoas. A
imagem corporal idealizada pelos pais, pela midia, pelos grupos sociais e pelas
préprias pessoas desencadeia comportamentos estereotipados que podem
comprometer a saude. A busca pela imagem corporal perfeita tem levado

muitas pessoas a procurar alternativas ilegais e até mesmo nocivas a saude.

Revista Corpoconsciéncia.
FEFISA, v. 10, n° 2, Santo Andre, jul./dez. 2006, (adaptado).

A imagem corporal tem recebido grande destaque e valorizacdo na sociedade

atual. Como consequéncia:

a) a énfase na magreza tem levado muitas mulheres a depreciar sua

autoimagem, apresentando insatisfacédo crescente com o corpo.

b) as pessoas adquirem a liberdade para desenvolver seus corpos de acordo
com critérios estéticos que elas mesmas criam e que recebem pouca influéncia

do meio em que vivem.

c) a modelagem corporal € um processo em que o individuo observa o

comportamento de outras, sem, contudo, imita-los.

d) o culto ao corpo produz uma busca incansavel, trilhada por meio de ardua

rotina de exercicios, com pouco interesse no aperfeicoamento estético.

€) 0 corpo tornou-se um objeto de consumo importante para as pessoas

criarem padrdes de beleza que valorizam a raca a qual pertencem.

| Nesta aula, ev...

Caro(a) estudante, de acordo com 0s objetivos tracados para esta aula

e com os conhecimentos construidos, marque as opc¢Bes que melhor

representam a avaliacao referente ao seu aprendizado.
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. : Em
Atividade Construido

construcao

Compreendi o conceito de cultura

Entendi o conceito de consumismo

Relacionei o Corpo e Saude no contexto da

cultura consumista

REFERENCIAS

BRASIL ESCOLA. Conceituando Cultura. Disponivel em:
https://meuartigo.brasilescola.uol.com.br/sociologia/conceituando-cultura.htm.
Acessado em 17. jan. 2022.

MUNDO EDUCACAO. Cultura. Qual o conceito de cultura?. Disponivel em:
https://mundoeducacao.uol.com.br/sociologia/conceito-
cultura.htm#:~:text=A%20cultura%20%C3%A9%20parte%20d0,e%20nossa%?2
0Ocomunica%C3%A7%C3%A30%20em%20sociedade.&text=A%20cultura%20p
0SSui%20tanto%20aspectos,0%20comportamento%2C%20formas%20de%20r
eligiosidade. Acessado em 17. jan. 2022.

PREPARA ENEM. O que é cultura?. Disponivel em:
https://www.preparaenem.com/filosofia/o-que-e-cultura.htm. Acessado em 17.
jan. 2022.

POLITIZE. Consumismo: vocé sabe o que € isso?. Disponivel em:
https://www.politize.com.br/consumismo-o-que-e/. Acessado em 17. jan. 2022.

INFOESCOLA. Consumismo. Disponivel em:
https://www.infoescola.com/psicologia/consumismo/. Acessado em 17. jan.
2022.
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Aula 17

Componente curricular: Educaggo Fisica - 32 série do Ensino Médio

Unidade tematica: Corpo humano
Competéncia: 5 - Compreender os processos de producido e
negociacdo de sentidos nas praticas corporais,
reconhecendo-as e vivenciando-as como formas de
expressao de valores e identidades, em uma
perspectiva democratica e de respeito a

diversidade.

Habilidades: (EM13LGG501) Selecionar e utilizar movimentos
corporais de forma consciente e intencional para
interagir socialmente em praticas corporais, de
modo a estabelecer relagdes construtivas,
empaticas, éticas e de respeito as diferencas.;
(EM13LGG502) Analisar criticamente
preconceitos, esteredtipos e relacoes de poder
presentes nas praticas corporais, adotando
posicionamento contrario a qualquer manifestacao
de injustica e desrespeito a direitos humanos e
valores democréaticos.; (EM13LGG503) Vivenciar
praticas corporais e significa-las em seu projeto de
vida, como forma de autoconhecimento,
autocuidado com o corpo e com a saudde,
socializacdo e entretenimento.

Objeto de

conhecimento: Corpohumano

Objeto especifico: Introducio ao corpo humano
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“O corpo humano é um desenho lindo da natureza, que como as paisagens mais
belas devem sim, serem contempladas.

Autora: Aline Ignacio

| Nesta aula, vocé aprendera:

e aconhecer os conceitos de anatomia e fisiologia;
e acompreender a constituicdo do corpo humano;

e a conhecer os principais sistemas do corpo humano.

| Pra comeco de conversa

Prezado Leitor,

A Educacéo Fisica tem a condi¢cdo de abordar tematicas significativas e
transformadoras, como cidadania, qualidade de vida e outras. Assim, tem
condicao de se aproximar do contexto de vida das pessoas, do que esta ao seu
entorno e do momento em que estdo vivendo. Com estratégias que
contemplam informacao, pesquisa, diadlogo e atividade fisica, o estudante pode
ver mais sentido em sua aprendizagem. Quanto mais os alunos se reconhecem
e veem significado no conteddo, mais motivados estardo para buscar
conhecimento. E importante trazer a cultura do entorno, temas que lhe
interessam e a liberdade para usarem recursos humanos, fisicos e digitais com

criatividade.

Este material estruturado tem como objetivo contribuir com o0s seus
conhecimentos, trazendo situacbes de aprendizagem significativa. Trata,

especificamente, dos Conhecimentos sobre corpo, mais precisamente as
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diferentes estruturas e funcbes que compdem o0s sistemas esquelético e
muscular.

Para inicio de conversa...

Vocé deve estar se questionando a razdo do por que estudar
anatomia e fisiologia humana. Sabe-se que o corpo humano possui Varios
mecanismos e conhecer e entender a sua composicdo e 0 seu
funcionamento nos proporciona conhecer melhor a nés mesmos. Dessa

forma, entenda os conceitos de cada uma dessas ciéncias.

#SELIGANOSCONCEITOS

Anatomia é uma palavra grega que significa “cortar em partes ou separar”. Ela € uma
uma ciéncia que estuda a estrutura e a constituicdo do corpo humano.

FERREIRA e ARAUJO, 2014.

Fisiologia também € uma palavra grega e o seu significado € “estudo da natureza, da
funcdo”. E uma ciéncia que trata do funcionamento do organismo e a forma como a
vida se manifesta.

FERREIRA e ARAUJO, 2014.

Essas duas ciéncias sdo interdependentes. Elas explicam-se e
completam-se e por conta disso se torna mais prazeroso entender o seu
conteldo quando se estuda a estrutura junto com a funcdo que ela

desempenha.

De acordo com o método de observacdo, a anatomia possui trés
subdivisbes, a saber: microscopica, mesoscopica e macroscopica. E a
anatomia é subdividida em sistematica ou descritiva, topografica ou regional,

radiografica, de superficie, seccional e comparada.
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COMO O CORPO HUMANO E CONSTITUIDO?

Figura 1 — Cosntituicdo do corpo humano

Disponivel em: https://www.auladeanatomia.com/anatomia/441/abordagens-anatomicas.

Acessado em 18. jan. 2022.

O corpo humano esta em constante funcionamento, desenvolvendo
atividades como respirar, transportar oxigénio para as células através da
circulacdo sanguinea; a musculatura se contrae e relaxa em cada movimento
realizado e variadas informagbes sdo transmitidas por meio do sistema
nervoso. Tudo ocorrendo de maneira sincrona permitindo o desenvolvimento e

continuidade da vida.

A estrutura do corpo humano e o seu funcionamento estédo
relacionados com a sua constituicdo. Esta podendo ser a nivel quimico, celular,

tecidual, organico, sistémico e organismico, que é o maior nivel organizacional.

De modo geral, o corpo humano € formado, no nivel quimico, de
atomos que interligados formam as moléculas, a uniao destas resultam no nivel
celular que é composto pelas células que juntas formam os tecidos (nivel
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https://www.auladeanatomia.com/anatomia/441/abordagens-anatomicas

tecidual), o conjunto destes por sua vez formam os 6rgaos (nivel organico) que

por fim formam os sistemas (nivel sistémico).

A célula é a unidade basica da matéria viva. E constituida por ntcleo,
citoplasma, organelas e membrana celular que garantem as suas
caracteristicas. Salienta-se que o corpo humano é multicelular, existindo assim
diversos tipos de células que desempenham em conjunto, diferentes funcdes.
Para cada grupo semelhante de células ha uma funcéo especifica para cada
tecido que compdem. Os tecidos humanos sao divididos em quatro tipos:

tecido epitelial, conjuntivo, nervoso e muscular.

» Tecido epitelial — reveste e protege toda a superficie e as cavidades do

corpo. Realiza ainda funcdes de absorver, secretar e excretar.

* Tecido conjuntivo — preenche os espacos intracelulares, tem funcéo de

sustentar, ligar e apoiar as estruturas corporais.

» Tecido nervoso — composto por células responsaveis por gerar e transmitir
0s impulsos nervosos, essas células sdo altamente especializadas e se

chamam neuronios.

* Tecido Muscular — formado por fibras musculares que desempenham a

funcdo de gerar o movimento do corpo através da contragdo muscular.

O conjunto de tecido forma diferentes 6rgdos que vao se relacionar
entre si para realizarem uma funcao definida, e com isso ha a formacgédo de um
sistema. O corpo humano €& composto por diversos sistemas, cada um
desempenhando um papel de modo integrado e funcionando harmonicamente

para que o organismo seja saudavel.
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OS PRINCIPAIS SISTEMAS DO CORPO HUMANO

Figura 2 — Sistemas do corpo humano
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Disponivel em: https://www.todamateria.com.br/sistemas-do-corpo-humano/. Acessado em 18.
jan. 2022.

VOCE SABIA?

“Vocé sabia que a nomenclatura anatémica foi criada para unificar a linguagem
e facilitar o estudo e o entendimento da anatomia por todos? Ela utiliza termos
especificos para descrever a forma e o posicionamento das estruturas do corpo
humano. Antigamente, utilizavam-se o0s epbnimos e existiam varias
denominagdes para descrever a mesma estrutura, 0 que causava confuséo,
com isso foi necessario elaborar principios gerais para uniformizar os termos.
Hoje, para criar um novo termo deve-se utilizar o Latim (lingua oficial), a
palavra deve indicar forma e posi¢cédo, os termos usuais devem ser abreviados,
ndo pode utilizar epdnimos e a palavra deve ser traduzida para o vernaculo do

Pais.”

FERREIRA e ARAUJO, 2014.
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https://www.todamateria.com.br/sistemas-do-corpo-humano/

DIVISAO DO CORPO HUMANO

A partir da divisdo por segmentos o corpo humano é dividido em cabeca
(créanio e face), pescoco, tronco (térax, abdome e pelve), membros superiores
(ombros, bragos, antebracos e maos) e membros inferiores (quadril, coxas,
joelhos e pés).

Figura 3 — Divisdo do corpo por segmentos
Labeca

Membros ‘
superloras Abdome

' Tronco

Membros
Inferlores

Disponivel em: https://www.researchgate.net/figure/Figura-4-Divisao-do-corpo-humano-em-
segmentos-Alem-do-padrao-postural-a-ser _figl 313588699. Acessado em 18. jan. 2022.
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POSICAO ANATOMICA

Figura 4 — Posicao anatdmica

1 - Corpo ereto,

Posiclio bipede (¢ pé) @ «—— 2 - Face voltada para frente,

olhar dirigido para o horizonte

~

~—3 - Membros superiores
estendidos ao longodo
corpo,com as palmas das
maos voltadas para frente

4 - Membros inferiores
unidos, com as pontas do_s<
pés voltadas para frente

Disponivel em: https://www.passeidireto.com/arquivo/76317876/posicao-anatomica.
Acessado em 18. jan. 2022.
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https://www.passeidireto.com/arquivo/76317876/posicao-anatomica

CONHECA AS PRINCIPAIS POSICOES
ANATOMICAS PARA SE PREPARAR PARA O
CURSO DE MEDICINA

Qual a posicdo anatdmica de referéncia?

Também chamada de posi¢cdo de estudo anatdmico, esse € um posicionamento
usado universalmente como referéncia para estudar o corpo humano. O objetivo é
favorecer a andlise de todos os detalhes da estrutura corporal.

Essa posicdo pode ser descrita como um individuo em pé e com a postura ereta,
além dos membros superiores rentes ao tronco e os inferiores paralelos. As
maos ficam espalmadas para a frente e os pés direcionados para a mesma
direcdo, enquanto a cabeca também olha para o horizonte.

Uma curiosidade interessante € saber porque a referéncia nao considera o antebraco
em pronacgao e sim em supinac¢ao (com as palmas da mao para frente). A diferenca é
gue no segundo caso 0s 0ssos radio e ulna ndo ficam cruzados como no primeiro, 0
que vai facilitar o entendimento das estruturas nessa regido.

Quais as principais posi¢cdes anatdmicas?

Fora a posicdo de referéncia, existem variagbes de posi¢cdes anatdbmicas que
também podem ser utilizadas para estudo, para realizar um atendimento clinico ou
qualquer outro procedimento. Veja a seguir quais séo elas.

Decubito ventral

O decubito ventral ou posi¢cdo prona acontece quando o corpo esta deitado em uma
superficie, mas com a face e a regido do abdémen voltada para baixo. Em termos
populares, € o mesmo que dizer que a pessoa esta deitada “de barriga para baixo” ou
“de brugos”.

DecuUbito dorsal

Ao contrario do item anterior, o decubito dorsal ou posicdo supina € quando o corpo
esta deitado com a face para cima. Pode-se dizer que essa € a postura de
descanso ou repouso mais tradicional.

Decubito lateral

Essa é a posicdo na qual o corpo esta deitado de lado, virado para a esquerda ou
para a direita. A postura mais recomendada pelos especialistas para ter uma boa

noite de sono é justamente a de decubito lateral, com um travesseiro entre 0s
joelhos.

Disponivel em: https://blog.estacio.br/estude-na-estacio/posicoes-anatomicas/.
Acessado em 18. jan. 2022.
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https://blog.estacio.br/estude-na-estacio/posicoes-anatomicas/

PENSANDO FORA DA CAIXINHA

Para aprofundar ainda mais seus conhecimentos sobre anatomia e fisiologia,
converse com seu professor de Biologia e discuta com ele as informacdes presentes
neste material estruturado e a partir delas potencialize seus conhecimentos sobre o
Corpo Humano.

| Avaliando os conhecimentos

Questdo 1. O estudo do corpo humano possibilita sua analise em diferentes

niveis. Quando estudamos um conjunto de células semelhantes que

desempenham a mesma fung¢ao estamos analisando um:
a) tecido.

b) sistema.

c) orgao.

d) organismo.

e) atomo.

Questédo 2. Os dérgaos do nosso corpo fazem parte de diferentes sistemas. O
coracdo, o estbmago e a traqueia fazem parte, respectivamente, de quais

sistemas?

a) Sistema cardiovascular, sistema respiratorio e sistema digestorio.
b) Sistema cardiovascular, sistema digestorio e sistema respiratério.
c) Sistema cardiovascular, sistema urinario e sistema digestério.

d) Sistema respiratorio, sistema digestorio e sistema urinario.

e) Sistema respiratorio, sistema urinario e sistema respiratério.
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Questdo 3. Analise as alternativas a seguir e marque aquela que indica

corretamente o maior 6rgao do corpo humano.

a) Pele

b) Pulméo
c) Rim

d) Figado
e) Baco

| Nesta aulq, eu...

Caro(a) estudante, de acordo com 0s objetivos tracados para esta aula
e com o0s conhecimentos construidos, marque as opc¢des que melhor

representam a avaliacao referente ao seu aprendizado.

.. : Em
Atividade Construido

construcao

Conheci os conceitos de anatomia e fisiologia

Compreendi a constituicdo do corpo humano

Conheci os principais sistemas do corpo

humano
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REFERENCIAS

BLOG ESTACIO. Conheca as principais posi¢cdes anatdmicas para se
preparar para 0 curso de medicina. Disponivel em:
https://blog.estacio.br/estude-na-estacio/posicoes-anatomicas/. Acessado em
18. jan. 2022.

FERREIRA, Ana Cristina Saude Neres; ARAUJO, Thais Broges de. Anatomia
e Fisiologia Humana. Brasilia — DF: NT Editora, 2014. Disponivel em:
https://avant.grupont.com.br/dirVirtualLMS/arquivos/texto/f41ff9a52e848abe53e
3d3410e7d9754.pdf. Acessaod em 18. jan. 2022.
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Aula 18

Componente curricular: Educacio Fisica - 32 série do Ensino Médio

Unidade tematica: Corpo humano
Competéncia: 5 - Compreender os processos de producido e
negociacdo de sentidos nas praticas corporais,
reconhecendo-as e vivenciando-as como formas de
expressao de valores e identidades, em uma
perspectiva democratica e de respeito a

diversidade.

Habilidades: (EM13LGG501) Selecionar e utilizar movimentos
corporais de forma consciente e intencional para
interagir socialmente em praticas corporais, de
modo a estabelecer relacdes construtivas,
empaticas, éticas e de respeito as diferencas.;
(EM13LGG502) Analisar criticamente
preconceitos, esteredtipos e relacoes de poder
presentes nas praticas corporais, adotando
posicionamento contrario a qualquer manifestacao
de injustica e desrespeito a direitos humanos e
valores democréaticos.; (EM13LGG503) Vivenciar
praticas corporais e significa-las em seu projeto de
vida, como forma de autoconhecimento,
autocuidado com o corpo e com a saudde,

socializac¢ao e entretenimento.

Objeto de

conhecimento: Corpohumano

Objeto especifico: Sistema Esquelético
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“Corpo bonito é aquele que tem uma pessoa feliz dentro dele.

Autor: Desconhecido

| Nesta aula, vocé aprendera:

e a conhecer as diferentes estruturas que compdem o sistema
esquelético;

e acompreender as diferentes funcbes do sistema esquelético.

| Pra comego de conversa

Prezado Leitor,

A Educacao Fisica tem a condicdo de abordar tematicas significativas e
transformadoras, como cidadania, qualidade de vida e outras. Assim, tem
condicao de se aproximar do contexto de vida das pessoas, do que esta ao seu
entorno e do momento em que estdo vivendo. Com estratégias que
contemplam informacéo, pesquisa, diadlogo e atividade fisica, o estudante pode
ver mais sentido em sua aprendizagem. Quanto mais os alunos se reconhecem
e veem significado no conteddo, mais motivados estardo para buscar
conhecimento. E importante trazer a cultura do entorno, temas que lhe
interessam e a liberdade para usarem recursos humanos, fisicos e digitais com

criatividade.

Este material estruturado tem como objetivo contribuir com os seus
conhecimentos, trazendo situacdes de aprendizagem significativa. Trata,
especificamente, dos Conhecimentos sobre corpo, mais precisamente as
diferentes estruturas e funcdes que compdem os sistemas esquelético.

Para inicio de conversa...
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O sistema esquelético é composto pelo conjunto de 0ssos e cartilagens

gue se interigam formando o arcabouco do corpo humano e ainda

desempenha varias fungdes.

Figura 1 — llustracao do livro De Humani Cosporis Fabrica, de Andreas Vesalius de

Bruxelas

“s ANDREAS VESALI!I RRVXCLLENSIS
HVMANI COR- et PORIS OSSIVM CAE
TERIS QVAs sv. STINENT PARTIBEVS
I-Inll‘::‘kvu.“‘_:-vA‘QVn (s _,_‘lrinnn POSITORVE ©X

PIVITV R IN
GENIO,
CAETEBR 4 MOR.
TIS ERVNT

Disponivel em: https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/8/88/Vesalius _164frc.png.

Acessado em 19. jan. 2022.

FUNCOES DO SISTEMA ESQUELETICO

1. Servir de suporte para as partes moles do corpo;

2. Protecdo das estruturas ou 6rgdos vitais (Sistema nervosa central, pulmao,

coracgao);

3. Servir de base mecanica para a realizagdo dos movimentos;

4. Armazenar minerais e ions (célcio, fosforo, magnésio);

5. Producéo de células sanguineas (hematopoese).

S e

Educaglo a Distincla \

GOVERNO DO ESTADO

SHCHETANIA DA KDUGAGAD
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ESQUELETO E OSSOS

Os o0ssos séo estruturas duras e calcificadas, possuem origem,
estrutura e funcdo semelhantes. Ao considerar o aspecto macroscopico, 0S
0Ss0s apresentam duas substancias: uma compacta (densa e solida), outra
esponjosa (reticulo trabecular, cujos espacos sdo preenchidos por medula
0ssea) em quantidade distinta num mesmo 0sso. A parte compacta esta
predominantemente na diafise dos o0ssos longos, envolve uma cavidade
medular central e contém medula Ossea; jA a parte esponjosa esta
predominantemente nas epifases dos 0ssos longos e curtos, sendo revestido

por uma fina camada de 0sso compacto.

Figura 2 — Diafise 0ssea e Epifase 6ssea

Cartilagem
articl\,llar

N, Osso
e _ -~ esponjoso

- "~ Linha epifisaria
Metafise {

#- - — — Osso compacto

Disfise <
e —Peridsteo

_ _Canal medular
/" {medula éssea
amarela)

{

Epifise {
Disponivel em:
https://www.sobiologia.com.br/conteudos/Corpo/sistemaesqueletico2.php.
Acessado em 19. jan. 2022.

O processo pelo qual os ossos se formam é chamado de ossificagéo. O
esqueleto do embrido humano é composto de tecido conjuntivo fibroso ou
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https://www.sobiologia.com.br/conteudos/Corpo/sistemaesqueletico2.php

cartilage hialina. Esta ossificacao inicia por volta da sexta ou sétima semana de

vida embrionéria e continua ao longo da vida adulta.

CLASSIFICACAO DOS 0OSSOS

Os ossos séo classificados a partir de sua forma geométrica em:

longos, curtos e planos.

Ossos longos

e Sado aqueles cujo comprimento
predomina sobre a largura e
espessura, e funcionam como
alavancas. Ex: femur, Umero.

Figura 3 - Fémur

&

Disponivel em: https://imagensemoldes.com.br/osso-png/.

Acessado em 19. Jan. 2022.

Ossos curtos

e S840 aqueles em que o
comprimento, largura e espessura
sao equivalents, costumam
normalmente ser cubdides, tém
vérias faces articulares e sao
encontrados confinados nos espacgos
onde ocorre transferéncia de forga.
Ex: cuboide, trapézio.
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Figura 4 - Carpos

Disponivel em: https://dicasradiologia.blogspot.com/2019/06/quantos-
0s50s-tem-no-corpo-humano.html.

Acessado em 19. jan. 2022.

Ossos planos

e Sao aqueles cujo comprimento e

largura predomina sobre

espessura, servem para a insergao
muscular ou para protecdo de

orgaos. Ex: parietal, frontal.

Figura 5 — Esterno

a

Disponivel em: https://conhecimentocientifico.com/esterno/.

Acessado em 19. jan. 2022.

Alguns outros néo

geomeétrica:

!unnug}v l)m @ nm n. ‘
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https://conhecimentocientifico.com/esterno/

Ossos irregulares

e N&o apresentam forma
geométrica definida. Ex: vertebras,
mauxilla.

Figura 6 - Vértebra

Disponivel em: https://www.infoescola.com/wp-
content/uploads/2010/02/vertebras-1104732263.jpg.

Acessado em 19. jan. 2022.

Ossos sesamadides

e S0 0ss0s que se desenvolvem
nos tenddes ou entre tendbes em
resposta as tensdes que esses séo
submetidos na articulagdo. Ex:
patela.

Figura 7 - Patela

Disponivel em: https://blog.jaleko.com.br/anatomia-do-joelho-humano-
tudo-0-que-voce-precisa-saber/.

Acessado em 19. jan. 2022.
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Ossos suturais

e SA0 0ss0s extras que se
interpdem entre as linhas de sutura
dos ossos do cranio.

Figura 8 — Cranio

Disponivel em: http://culturasdocorpo.blogspot.com/2015/04/sistema-
esqueletico_29.html.

Acessado em 19. jan. 2022.

Ossos pneumaticos

e S3d0 0ssos ocos, adjacentes a
cavidade nasal e possuem ar. Ex:
esfenoide.

Figura 9 — Esfendide

Disponivel em: https://www.auladeanatomia.com/sistemas/269/0sso-
esfenoide.

Acessado em 19. jan. 2022.
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DIVISAO DO SISTEMA ESQUELETICO

O esqueleto humano adulto tem 206 ossos agrupados em duas partes

principais: o esqueleto axial e o esqueleto aprendicular.

Clavicula

Escapula

Esterno

Costelas -

Cartilagem ||

Quadril
Sacro

Coccix

Metacarpos —{}

Falanges

Patela

Ossos
tarsais

Figura 10 — Esqueleto

Cranio
Maxila
Mandibula

Umero

Coluna vertebral

Ulna
Radio

Ossos
carpais

Fémur

s://brasilescola.uol.com.br/biologia/sistema-esqueletico.htm.

Tibia

Metatarsais

Falanges

Acessado em 19. jan. 2022.
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Esquel'éto Aper:ldicular

Figura 11 — Esqueleto appendicular e axial

Disponivel em: https://brasilescola.uol.com.br/biologia/sistema-esqueletico.htm.

Esqueleto Axial

Acessado em 19. jan. 2022.

O esqueleto aprendicular € composto por 126
0ss0s. Sendo estes dos membros superiores,
inferiores e pelos cingulos peitoral e pélvico.

e Membros superiors: bracos (2 0ss0s),
antebracos (4 0ssos) e maos (54 0Sso0s).

e Membros inferiores: coxas (2 0ss0S),
pernas (4 0ssos) e pés (52 0Ss0s).

e Cingulo peitoral: (4 0ss0S).

e Cingulo pélvico (2 0sso0s).

O esqueleto axial € composto por
80 ossos. Sendo formado pelos
0ssos da cabeca, pescocgo e tronco.

e Cabeca: créanio (8 ossos), face
(14 ossos) e audicao (6 0ss0s).

e Pescoco: hidide (1 osso) e
vertebras cervicais (7 0Ss0s).

e Tronco: esterno (1 0sso), costela
(24 ossos) e vertebras (12
toracicas, 5 lombares, 5 sacrais e 4
coccigeas).
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| Avaliando os conhecimentos

Questdo 1. Sabemos que o0 esqueleto de um adulto e o de uma crianca

apresentam algumas diferencas. A respeito do esqueleto humano nas

diferentes fases da vida, marque a alternativa correta.

a) O esqueleto de um adulto apresenta aproximadamente 150 0ssos.

b) Em uma crianca, observa-se um numero maior de 0Ss0S, que,
posteriormente, serdo absorvidos pelo corpo.

c) No adulto, observa-se um numero menor de 0ssos, pois, a medida que
ocorre o desenvolvimento, muitos 0Ssos unem-se.

d) Em uma crianga existe um numero menor de 0Ss0s, pois, nessa fase, essas
estruturas sdo constituidas por cartilagem.

e) Em criancas e adultos encontramos 0 mesmo ndmero de 0Ssos.

Questdo 2. Os 0ssos sdo responsaveis, além da sustentacdo do corpo, pela
producéo de células sanguineas, protecdo de 6rgaos vitais e armazenamento
de sais minerais. Esses 6rgaos sdo formados por tecido 6sseo, um tipo de

tecido:

a) epitelial.
b) muscular.
C) conjuntivo.
d) nervoso.

e) adiposo.

Questdo 3. De acordo com o seu formato, 0s 0ssos sdo comumente
classificados em longos, curtos, planos, irregulares e sesamoéides. Analisando

as alternativas a seguir, marque aquela em que € citado um 0sso irregular.

Formoske Decentt CEARARA!
| R EDUCA

Educaglo a Distincla

GOVERNO DO ESTADO

SECHETANIA DA KDUGAGAD




a) Tarso.
b) Ulna.
c) Patela.

d) Carpo.
e) Vértebras.

Questdo 4. O esqueleto humano pode ser dividido em axial e apendicular.
Entre os ossos citados a seguir, margue o unico encontrado no esqueleto

apendicular.

a) Cranio.
b) Costelas.
c) Esterno.
d) Réadio.

e) Vértebras.

Questdo 5. Analise as alternativas a seguir e marque aquela em que

encontramos apenas 0ssos que fazem parte do tronco.

a) Patela, ulna e clavicula.

b) Ulna, fémur e fibula.

c) Maxilar, vértebras e radio.

d) Esterno, costelas e vértebras.
e) Clavicula, occipital e esterno.
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| Nesta aula, ev...

Caro(a) estudante, de acordo com 0s objetivos tracados para esta aula
e com os conhecimentos construidos, marque as opg¢Bes que melhor

representam a avaliacao referente ao seu aprendizado.

Atividade

Construido Em construcéao

Conheci as diferentes estruturas que
compdem o sistema esquelético
Compreendi as diferentes fungdes do
sistema esquelético

REFERENCIAS

ELEMENTOS DE ANATOMIA HUMANA. Sistema Esquelético. Disponivel

em:
https://cesad.ufs.br/ORBI/public/uploadCatalago/16090115102012Elementos d

e Anatomia Humana Aula 3.pdf. Acessado em 19. Jan. 2022.
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Aula 19

Educacao Fisica - 32 série do Ensino Médio

Componente curricular:
Unidade tematica:

Competéncia:

Habilidades:

Objeto de
conhecimento:

Objeto especifico:

Corpo humano

5 - Compreender os processos de producio e
negociacdo de sentidos nas praticas corporais,
reconhecendo-as e vivenciando-as como formas de
expressao de valores e identidades, em uma
perspectiva democratica e de respeito a

diversidade.

(EM13LGG501) Selecionar e utilizar movimentos
corporais de forma consciente e intencional para
interagir socialmente em praticas corporais, de
modo a estabelecer relagdes construtivas,
empaticas, éticas e de respeito as diferencas.;
(EM13LGG502) Analisar criticamente
preconceitos, esteredtipos e relacoes de poder
presentes nas praticas corporais, adotando
posicionamento contrario a qualquer manifestacao
de injustica e desrespeito a direitos humanos e
valores democréaticos.; (EM13LGG503) Vivenciar
praticas corporais e significa-las em seu projeto de
vida, como forma de autoconhecimento,
autocuidado com o corpo e com a saudde,

socializac¢ao e entretenimento.

Corpo humano

Sistema muscular
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“O corpo humano é um desenho lindo da natureza, que como as paisagens mais
belas devem sim, serem contempladas. “

Autora: Aline Ignacio

| Nesta aula, vocé aprendera:

e aconhecer as diferentes estruturas que compdem o sistema muscular;

e acompreender as diferentes funcdes do sistema muscular.

| Pra comeco de conversa

Prezado Leitor,

A Educacéo Fisica tem a condicédo de abordar teméaticas significativas e
transformadoras, como cidadania, qualidade de vida e outras. Assim, tem
condicao de se aproximar do contexto de vida das pessoas, do que esta ao seu
entorno e do momento em que estdo vivendo. Com estratégias que
contemplam informacao, pesquisa, diadlogo e atividade fisica, o estudante pode
ver mais sentido em sua aprendizagem. Quanto mais os alunos se reconhecem
e veem significado no conteddo, mais motivados estardo para buscar
conhecimento. E importante trazer a cultura do entorno, temas que lhe
interessam e a liberdade para usarem recursos humanos, fisicos e digitais com

criatividade.

Este material estruturado tem como objetivo contribuir com os seus
conhecimentos, trazendo situacbes de aprendizagem significativa. Trata,
especificamente, dos Conhecimentos sobre corpo, mais precisamente as

diferentes estruturas e funcdes que compdem os sistemas muscular.

Para inicio de conversa...
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O sistema muscular é formado por uma enorme variedade de musculos
espalhados por todo o corpo, com tamanhos, formas e funcbes diversas.
Formado por aproximadamente 600 musculos e corresponde a cerca de 50%

do peso total corporal.

Figura 1 - Masculos do Corpo Humano

Disponivel em:

https://br.pinterest.com/pin/625578204469466017/?amp_client id=CLIENT ID( )&mweb unaut
h_id={{default.session}}&simplified=true.

Acessado em 15. fev. 2022.

FUNCOES DO SISTEMA MUSCULAR

6. Estabilidade corporal,
7. Realizacdo de movimentos;
8. Producéo de calor (manutencéo da temperatura corporal);

9. Auxilio na pressao e nos fluxos sanguineos.
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A propriedade de movimento envolve ndo s6 0s movimentos visiveis
como andar, mas também movimentos microscopicos, como 0s dos 0rgaos
internos do corpo. (INFOESCOLA, 2022)

OS MUSCULOS

Os musculos sao estruturas individualizadas ou agrupadas que cruzam
uma ou mais articulagbes e pela sua contracdo sdo capazes de realizar

s

movimentos. Este é efetuado por células especializadas denominadas fibras
musculares, cuja energia latente é, ou pode ser, controlada pelo sistema
nervoso. (CEULP/ULBRA, 2022)

Os musculos podem ser classificados em voluntarios e involuntarios,
enquanto que de acordo com a sua funcdo, podem ser classificados como

agonistas, sinergistas ou antagonistas. (TUA SAUDE, 2021)
De acordo com as suas caracteristicas de contracao:

e Voluntario: quando a sua contracao € coordenada pelo sistema nervoso, que
€ influenciado pelo desejo da pessoa;

e Involuntario: quando a contragéo e o relaxamento do musculo ndo depende
da vontade da pessoa, acontecendo de forma regular, como no caso do
musculo cardiaco e do muasculo presente no intestino que permite 0s

movimentos peristalticos.
De acordo com a sua funcao, podem ser classificados em:

e Agonista: sdo 0s musculos principais que ativam um movimento especifico
do corpo, eles se contraem ativamente para produzir um movimento desejado;
e Sinergista: sdo aqueles que participam auxiliando a movimentacéo principal
ou estabilizando as articulagbes para que n&o ocorram movimentos
indesejaveis durante a agéo principal;

e Antagonista: musculos que se opfem a acdo dos agonistas. Quando o
agonista contrai-se, 0 antagonista relaxa progressivamente produzindo um

movimento suave.
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Podem ainda ser classificados quanto a Situacdo em superficiais ou
cutaneos e profundos ou subaponeuréticos; quanto a Forma em longos, curtos
e largos; quanto a Disposicao da fibra em reto, transverso e obliquo; quanto a
Nomenclautura em acdo, acdo associado a forma, associado a localizacéo,

forma, localizacdo e numero de origem. (CEULP/ULBRA, 2022)

GRUPOS MUSCULARES

Os musculos sao assim agrupados: musculos da cabeca e do pescoco,
musculos do térax e abdomen, musculos dos membros superiors e muasculos

dos membros inferiores.

Musculos da Cabeca e do Pescoco

Figura 2 — Misculos da cabeca e do pescogo

Frontal

Disponivel em: https://www.todamateria.com.br/sistema-muscular/.
Acessado em 16. fev. 2022.
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https://www.todamateria.com.br/sistema-muscular/

e Composto por mais de 30 pequenos musculos;

e Ajudam a expressar 0s sentimentos, mover os maxilares ou manter a cabega

erguida.
Musculo Acéo
Frontal Mastigar ou morder.
Masseter Movimentam as mandibulas.
. . Permite a cabeca girar ou se inclinar para frente e para
Esternocleidomastoideo tras “ag P P

Musculos do Torax e do Abddémen

Figura 3 — Principais misculos das costas e torax

Processo espinhoso de C7 Musculo semi-espinhoso da cabeca
Musculo esplénio da cabega

Mdsculo trapézio Musculo levantador da escapula

Musculo supra-espinhal
Acrémio

Musculo rombdide menor

Musculo romboide maior
Espinha da escapula
Musculo redondo menor
Musculo infra-espinhal
Musculo redondo maior

Muscule deltoide

Cabega longa do musculo
triceps do braco

Fascia infra-espinhal

Cabeca lateral do musculo

Trigono de asculta :
triceps do braco

Musculo grande dorsal
Processo espinhoso de T12 9

Disponivel em: https://www.todamateria.com.br/sistema-muscular/.
Acessado em 16. fev. 2022.

¢ Permitem a respiracdo, impedem o corpo de se curvar e ceder ao proprio

peso, entre outros movimentos.
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https://www.todamateria.com.br/sistema-muscular/

Musculo Acao

Peitoral e Deltoide Levantar peso.
. Atuam em conjunto com o diafragma para levarem o ar até
Intercostais ~
os pulmdes.
Obliquo Inclina o térax para a frente.

Musculos dos Membros Superiores

Figura 4 — Principais musculos do antebrago

Olécrano 2
Epicondilo lateral

Epicdndio medial\ .

Musculo extensor radial longo do carpo Tenddo extensor comum

Musculo extensor radial curto do carpo Extensor dos dedos

Membrana interéssea

Musculo extensor ulnar do carpo A
Radio

Hing Musculo abdutor longo do polegar

Mdsculo extensro curto do polegar

Musculo extensor do indicador
Musculo extensro longo do polegar

TendGes dos extensores dos
dedos e extensro do dedo
minimo (seccionados)

Disponivel em: https://www.todamateria.com.br/sistema-muscular/.

Acessado em 16. fev. 2022.

e Capaz de fazer a pressao exata;
e Permitem flexibilidade e precisdo para tarefas delicadas ou que exigem

muita forca.
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https://www.todamateria.com.br/sistema-muscular/

Musculo Acao

Esta ligado aos ossos omoplata e radio, ao se contrair faz o

Biceps braco se dobrar.

Permite 0 movimento do polegar, pois utiliza masculos do

Oponente do polegar antebrago e da mao.

Curto adutor Movimento para fora do polegar.

Musculos dos Membros Inferiores

Figura 5 — Principais misculos do membro inferior

Musculo psoas maior

Musculo tensor da fascia lata ,f*

i

Musculo sartorio

Musculo vasto lateral Musculo reto femoral

Musculo vasto medial
Ligamento patelar

Tend&o do quadriceps

Musculo fibular longo - # | .
Cabeca lateral do gastrocnémio

Extensor longo dos dedos
Tendao do tibial anterior

Disponivel em: https://www.todamateria.com.br/sistema-muscular/.
Acessado em 16. fev. 2022.

e S&o0 os mais fortes do corpo;

e Gracas a esse grupo muscular podemos ficar de pé e manter o equilibrio.
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https://www.todamateria.com.br/sistema-muscular/

Musculo Acao

E o mais longo musculo do corpo, ao se contrair dobra a

Sartorio : :
perna e gira o quadril.
Flexores dorsais Fazem os dedos do pé levantarem.
Tendao de Aquiles E o tend&o mais forte do corpo, inserido no 0sso calcaneo.

Soleo, Plantar delgado | S8o mausculos flexores plantares responséaveis pelo
e Gastrocnémio movimento das bailarinas de ficar na ponta dos pés.

TIPOS DE MUSCULOS

O corpo humano é formado por trés tipos musculares diferentes: o
estriado esquelético, o estriado cardiaco e o nado estriado ou liso.

Os musculos estriados esqueléticos estdo  normalmente associados
ao sistema esquelético e possuem apenas movimentacao voluntaria, ou seja,
sua contracdo € consciente. O termo estriado estd associado ao fato de que
esses musculos apresentam bandas claras e escuras, que se dispdem de
maneira alternada quando observadas em microscopia optica. (SANTOS,
2022)

Os musculos estriados cardiacos, como o proprio nome indica,
sdo exclusivos do coracdo. Eles possuem aparéncia estriada, como o
esquelético, mas apresentam contracées involuntarias e vigorosas. (SANTOS,
2022)

Os musculos ndo  estriados ou lisos, por sua vez,
apresentam contracdo involuntaria e lentae sdo encontrados no sistema
digestorio e respiratério, bem como em algumas estruturas ocas, como a
bexiga urinaria e o intestino delgado. Uma de suas caracteristicas mais
marcantes € a auséncia de estriagbes, 0 que é observado nos outros tipos
musculares. (SANTOS, 2022)
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Figura 6 — Os trés tipos de tecidos musculares que formam os musculos
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Tecido muscular estriado esquelético

Tecido muscular estriado cardiaco

Tecido muscular nao estriado

Disponivel em: https://brasilescola.uol.com.br/biologia/sistema-muscular.htm.
Acessado em 16. fev. 2022.
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CARACTERISTICAS DOS TECIDOS MUSCULARES

Figura 7 — Tabela com caracteristicas dos tecidos musculares

c teristi Tecido muscular Tecido muscular estriado | Tecido muscular ndao
Células cilindricas | Ct'alulasak:'.':gnadase | Colidas fiusiformes:

Células multinucleadas e com i B l com um unico nucleo

A um ou dois nucleos e St et

estriacoes triach estriacoes

Contracao Voluntaria Involuntaria Involuntaria

Sistema digestorio.

Localizagdo 0Ossos Coragao bexiga. artérias e
outros 6rgaos internos

Disponivel em: https://brasilescola.uol.com.br/biologia/sistema-muscular.htm
Acessado em 16. fev. 2022.

| Avaliando os conhecimentos

Questdo 1. No corpo humano, sdo encontrados trés tipos diferentes de tecido

muscular. O Unico musculo que apresenta contracdo voluntaria é o tipo:
a) estriado cardiaco.

b) estriado esquelético.

c) estriado visceral.

d) nado estriado.

e) nao estriado cardiaco.
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Questdo 2. (UEA) Na parede do estdbmago, no biceps e nas paredes das

artérias, encontramos tecidos musculares, respectivamente:

a) dos tipos liso, estriado esquelético e liso.

b) dos tipos estriado esquelético, liso e liso.

c) dos tipos estriado esquelético, estriado esquelético e liso.

d) dos tipos estriado esquelético, estriado esquelético e estriado esquelético.

e) dos tipos liso, liso e liso.

Questdo 3. (Uncisal) Uma pessoa que faz academia fica “inchada” porque a
atividade fisica estimula as células ja existentes a aumentarem o seu volume e,

consequentemente, vemos o crescimento do biceps, gastrocnémio e outros.
(S. Lopes, Bio, volume unico. Adaptado)
O trecho citado refere-se ao tecido:
a) muscular liso.
b) muscular estriado esquelético.
C) conjuntivo propriamente dito.
d) conjuntivo cartilaginoso.

e) conjuntivo denso.

Questédo 4. Sobre os musculos, margue a alternativa incorreta:

a) O musculo estriado esquelético, como seu nome sugere, esta associado ao

sistema esquelético.
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b) O musculo estriado cardiaco apresenta contracdo involuntaria e é

encontrado no coragao.
c) Os musculos que flexionam um membro sdo chamados de flexores.
d) O biceps é um musculo que apresenta trés cabecas.

e) Os musculos que estiram um membro sdo chamados de extensores.

Questdo 5. Os musculos esqueléticos podem ser agrupados de acordo com
sua funcdo. O muasculo masseter, por exemplo, faz parte do grupo dos

musculos

a) que movem o antebraco.
b) da mastigacéo.

c) da parede abdominal.

d) que movem o polegar.

€) que movem o punho.

| Nesta aulaq, ev...

Caro(a) estudante, de acordo com os objetivos tracados para esta aula
e com os conhecimentos construidos, marque as opg¢Bes que melhor
representam a avaliagcdo referente ao seu aprendizado.

Atividade Construido
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| construg&o

Conheci as diferentes estruturas que
compdem o sistema muscular

Compreendi as diferentes fun¢des do sistema
muscular

REFERENCIAS

INFO ESCOLA. Sistema Muscular. Disponivel em:
https://www.infoescola.com/anatomia-humana/sistema-muscular/. Acessado
em 16 de fevereiro de 2022.

CENTRO UNIVERSITARIO LUTERANO DE PLAMAS DA UNIVERSIDADE
LUTERANA DO BRASIL - CEULP/ULBRA. Sistema muscular. Disponivel em:
https://ulbra-to.br/morfologia/2011/08/17/Sistema-Muscular. Acessado em 16
de fevereiro de 2022.

SANTOS, Vanessa Sardinha dos. Sistema muscular; Brasil Escola.
Disponivel em: https://brasilescola.uol.com.br/biologia/sistema-muscular.htm.
Acesso em 16 de fevereiro de 2022.

TODA MATERIA. Sistema Muscular. Disponivel em:
https://www.todamateria.com.br/sistema-muscular/. Acessado em 16 de
fevereiro de 2022.

TUA SAUDE. Sistema muscular: classificaco, funcdes e tipos de
musculos. Disponivel em: https://www.tuasaude.com/tipos-de-
musculo/#:~:text=0%20sistema%20muscular%20corresponde%20a0,e%20env
olvidas%20por%20um%:20tecido. Acessado em 16 de fevereiro de 2022.
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Aula 20

Educacao Fisica - 32 série do Ensino Médio

Corpo humano

5 - Compreender os processos de producio e
negociacdo de sentidos nas praticas corporais,
reconhecendo-as e vivenciando-as como formas de
expressao de valores e identidades, em uma
perspectiva democratica e de respeito a

diversidade.

(EM13LGG501) Selecionar e utilizar movimentos
corporais de forma consciente e intencional para
interagir socialmente em praticas corporais, de
modo a estabelecer relacoes construtivas,
empaticas, éticas e de respeito as diferencas.;
(EM13LGG502) Analisar criticamente
preconceitos, esteredtipos e relacoes de poder
presentes nas praticas corporais, adotando
posicionamento contrario a qualquer manifestacao
de injustica e desrespeito a direitos humanos e
valores democréaticos.; (EM13LGG503) Vivenciar
praticas corporais e significa-las em seu projeto de
vida, como forma de autoconhecimento,
autocuidado com o corpo e com a sadde,

socializacao e entretenimento.

Corpo humano

Sistemas do Corpo Humano
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“O corpo humano é um desenho lindo da natureza, que como as paisagens mais belas
devem sim, serem contempladas. “

Autora: Aline Ignhacio

| Nesta aula, vocé aprendera:

e a conhecer os diferentes sistemas que compdem o corpo humano.

| Pra comeco de conversa

Prezado Leitor,

A Educacdao Fisica tem a condicdo de abordar teméticas significativas e
transformadoras, como cidadania, qualidade de vida e outras. Assim, tem
condicao de se aproximar do contexto de vida das pessoas, do que esta ao seu
entorno e do momento em que estdo vivendo. Com estratégias que
contemplam informacao, pesquisa, diadlogo e atividade fisica, o estudante pode
ver mais sentido em sua aprendizagem. Quanto mais os alunos se reconhecem
e veem significado no conteddo, mais motivados estardo para buscar
conhecimento. E importante trazer a cultura do entorno, temas que lhe
interessam e a liberdade para usarem recursos humanos, fisicos e digitais com

criatividade.

Este material estruturado tem como objetivo contribuir com o0s seus
conhecimentos, trazendo situacdes de aprendizagem significativa. Trata,
especificamente, dos Conhecimentos sobre corpo, mais precisamente 0s
diferentes sistemas que compdem o corpo humano.

Para inicio de conversa...
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O corpo humano é complexo e funciona a partir do funcionamento de um
conjunto de sistemas que trabalham de maneira coordenada para que Vvarias
funcBes sejam desempenhadas. Cada um deles possuem 0rgdos que agem

para a realizacéo de atividades vitas do organismo.

Figura 1 — Sistemas do Corpo Humano

Cardiovascular Respliratario Digestorio Nervoso Endacring Excretor Urinario Exquelético Muncular Imunolégica  Lintatico

Disponivel em: https://www.todamateria.com.br/sistemas-do-corpo-humano/
Acessado em 15. fev. 2022.

OS SISTEMAS DO CORPO HUMANO

Sistema Cardiovascular

Figura 2 — Coracéo

Artéria cardtida comum
esquerda

Tronco arterial

braquiocefdlico Artéria subcidvia esquerda

Aorta

Artéria pulmonar
da
Veias pulmonares, \ 4 e
direitas . ¥ = Vetas pulmonares
] = esquerdas

Arrio esquerdo

Atrio direito
Vilvula mitrat

Viélvula tricispide
Septo

Ventriculo direito Ventriculo esquerdo

Veia cava inferior

Disponivel em: https://www.todamateria.com.br/sistemas-do-corpo-humano/
Acessado em 15. fev. 2022.
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E composto pelos vasos sanguineos (artérias, veias e vasos capilares) e
o coracdo. E responsavel pela circulacdo sanguinea no corpo humano,
transportando assim oxigénio e nutrientes para todas as estruturas do corpo.

Sistema Respiratorio

Figura 3 — Pulm&es

Cavidade
Nasal

Narina

Epiglote Faringe

Laringe
Traqueia

Brénquio
Cavidade ERmario
Pleural

Pulmao
Esquerdo

Pulmao

Direito Diafragma

Disponivel em: https://www.todamateria.com.br/sistemas-do-corpo-humano/
Acessado em 15. fev. 2022.

Formado pelas vias respiratérias (cavidades nasais, faringe, laringe,
traqueia e bronquios) e pelos pulmdes. E responsavel pela absorcdo do

oxigénio do ar e eliminag&o de gas carbdnico extraido das células.
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Sistema Digestorio

Figura 4 — Sistema Digestorio

Cavidade oral Glandula Parétida
Boca Faringe
Glandulas
Submandibulares e
Glandulas Sublinguals Eséfago
Figado
Vesicula Biliar Estdmago
Duodeno
Pancreas
Coélon Transverso Jejuno

Célon Ascendente
Ceco Reto

Apéndice Cecal Anus

Disponivel em: https://www.todamateria.com.br/sistemas-do-corpo-humano/
Acessado em 15. fev. 2022.

Sua estrutura é formada pelo tubo digestério (boca, faringe, esbéfago,
estbmago, intestino delgado, intestino grosso) e os 6rgdos anexos (glandulas
salivares, os dentes, lingua, pancreas, figado e vesicula biliar). Tem como
principal funcdo a digestdo dos alimentos, os quais serdo absorvidos pelo

organismo.
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Sistema Nervoso

Figura 5 — Sistema Nervoso
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Disponivel em: https://www.todamateria.com.br/sistemas-do-corpo-humano/
Acessado em 15. fev. 2022.
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Ele é composto pelo sistema nervoso central (encéfalo e medula
espinhal) e Sistema nervoso periférico (nervos cranianos e raquidianos). Tem a
funcdo de captar, interpretar e dar respostas as mensagens recebidas.
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Sistema Endécrino

Figura 6 — Sistema Enddcrinno
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Disponivel em: https://www.todamateria.com.br/sistemas-do-corpo-humano/
Acessado em 15. fev. 2022.

O sistema enddécrino € formado por glandulas que realizam atividades
vitais como a hipdfise, tireoide, glandulas sexuais, entre outras. Essas
glandulas sédo responsaveis pela producdo de horménios que determinam
funcBes como o equilibrio do metabolismo, defesa do organismo, producéo de

gametas, desenvolvimento corporal e mais outras.
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Sistema Linfatico

Figura 7 — Sistema Linfatico
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Disponivel em: https://www.todamateria.com.br/sistemas-do-corpo-humano/
Acessado em 15. fev. 2022.

Complexa rede de vasos que transporta a linfa pelo organismo. Junto
com o sistema imunoldgico ajuda a proteger as células imunes. E responsavel
ainda pela absorcdo dos acidos graxos e pelo equilibrio dos fluidos nos

tecidos.
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Sistema Excretor

Figura 8 — Sistema Excretor

Veia Cava

Veia Renal

Ureter Rim

Bexiga

Uretra

Disponivel em: https://www.todamateria.com.br/sistemas-do-corpo-humano/
Acessado em 15. fev. 2022.
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Formado pelos rins e vias urinarias, esse sistema é responsavel pela
eliminacdo dos residuos que o corpo descarta, apds o processo de digestao
dos alimentos. Eliminam substancias que se encontram em excesso no

organismo, no intuito de manter um equilibrio entre o que fica e o que sai.
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Sistema Urinario

Figura 9 — Sistema Urinario

Disponivel em: https://www.todamateria.com.br/sistemas-do-corpo-humano/
Acessado em 15. fev. 2022.

Esse sistema é formado pelos rins e vias urinarias (ureters, bexiga

7

urinaria e uretra). Ele é responsavel pela producdo e eliminagdo da urina,

assim filtrando as “impurezas” do sangue.
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Sistema Esquelético

Figura 10 — Sistema Esquelético
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Disponivel em: https://www.todamateria.com.br/sistemas-do-corpo-humano/

Acessado em 15. fev. 2022.

Da forma e sustentacdo ao corpo humano, protege os 6rgdos internos e
desempenha um papel importante na realizagdo dos movimentos junto ao

sistema muscular e articular.
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Sistema Muscular

Figura 11 — Sistema Muscular
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Disponivel em: https://www.todamateria.com.br/sistemas-do-corpo-humano/
Acessado em 15. fev. 2022.

Atua na estabilizacéo e na sustentacdo do corpo, gerando movimentos,

ajuda a regular a temperatura do corpo e no auxilia no fluxo sanguineo.
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Sistema Imunoldgico

Figura 12 — Sistema Imunoldgico
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Disponivel em: https://www.todamateria.com.br/sistemas-do-corpo-humano/
Acessado em 15. fev. 2022.

O sistema imunolégico € formado por um conjunto de elementos do
corpo que atuam juntos no intuito de defender de bactérias, virus, micrébios e

doencas. Funciona como uma espécie de barreira contra corpos estranhos.

| Avaliando os conhecimentos

Questdo 1. O coracdo, as artérias, veias e 0s capilares constituem o aparelho
circulatério, o qual possibilita a circulacdo do sangue, uma das funcdes
essenciais que se realizam no corpo humano, ja que gracas a ela é possivel o
transporte de oxigénio e elementos nutritivos a todas as células do corpo, além
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da coleta e da eliminacdo do dioxido de carbono e das substéancias e residuos

que se produzem nas mesmas.

Sobre a fisiologia e anatomia do coracéo é correto afirmar:

a) principal 6rgdo do sistema circulatério, formado por fibras musculares

estriadas esqueléticas, tendo como fungdo bombear sangue por todo o corpo;

b) principal 6rgdo do sistema circulatorio, tendo como funcédo secundaria

bombear sangue rico em oxigénio para todo o corpo;

c¢) principal 6rgao do sistema circulatorio, contendo quatro camaras: um atrio e

trés ventriculos;

d) principal 6rgdo do sistema circulatério, constituido de fibras musculares

estriadas cardiacas, contendo quatro camaras: dois atrios e dois ventriculos;

e) principal 6rgdo do sistema circulatorio, formado por fibras musculares lisas,
tendo como funcdo bombear sangue por todo o corpo.

Questdo 2. (UECE-CE/2012) A respiracdo € um processo involuntario e
automatico, no qual se extrai o oxigénio do ar na inspiracédo e se expulsa o gas
carbOnico na expiracdo. A inspiracdo comeca no nariz ou na boca, onde o ar se
aguece e umedece, em seguida segue por algumas estruturas organicas como:

faringe, laringe e traqueia. O percurso do ar inspirado, nos pulmdes é:

a) bronquiolos, brénquios e alvéolos;
b) brénquios, bronquiolos e alvéolos;
c) alvéolos, bronquios e bronquiolos;
d) bronquiolos, alvéolos e brénquios;

e) N.D.A.
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Questdo 3. (PUC-RJ/2001 - adaptada) A respiracdo € a troca de gases do
organismo com o ambiente. Nela o ar entra e sai dos pulmdes gracas a
contracdo do diafragma. Considere as seguintes etapas do processo

respiratorio no homem:

| - Durante a inspiracado, o diafragma se contrai e desce aumentando o volume

da caixa toracica;

Il - Quando o diafragma relaxa, ele reduz o volume toracico e empurra o ar

usado para fora dos pulmdoes;
lll - Quando o tamanho da caixa toracica diminui, o ar penetra nos pulmdes;

IV - Durante a expiracdo, o volume toracico diminui.

Assinale a opcéao correta:

a)lell

b) II, llle IV
c)l, el
d 1, llelV

e) Todas estao corretas

Questao 4. O Sistema Muscular é formado pelo conjunto de mdsculos que nos
permite movimento, tanto externo quanto interno. E constituido de uma
enorme variedade de musculos espalhados por todo o corpo, apresentando

tamanhos, formas e func¢oes diversas.

Leia as afirmativas e marque o item correto:
| - Produzem calor e representam de 20% a 30% do peso corporal de um

adulto.
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Il - S&o avermelhados e capazes de transformar energia quimica em energia

mecanica.
lIl - Representam de 40% a 50% do peso corporal de um adulto.

IV - Existem trés tipos de tecidos musculares, sdo eles: lisos, estriado

cardiaco e estriado esquelético;

V- Sa0 0s responsaveis por gerar o movimento e manter a postura corporal.
a) Apenas o item | esta correto
b) II, 1ll, IV e V estéo corretos

c) | e Il estdo corretos
d) Todas as afirmativas estao corretas

a) lll, IV e V estao corretos

Questdo 5. (UFC-CE/2002) O alimento passa do esofago para o estdbmago
como resultado de uma onda peristéltica. Assinale a alternativa que mostra o

tecido responsavel pela peristalse do sistema digestorio.

a) tecido muscular esquelético
b) tecido muscular liso

c) tecido conjuntivo

d) tecido adiposo

e) tecido epitelial
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| Nesta aula, ev...

Caro(a) estudante, de acordo com 0s objetivos tracados para esta aula
e com o0s conhecimentos construidos, marque as opc¢des que melhor

representam a avaliacao referente ao seu aprendizado.

Atividade Construido Em construcao

Conheci os diferentes sistemas que
compdem o corpo humano
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de fevereiro de 2022.

T\ cEARA K ﬁCEARA

Educagio a Distincl
ucagldo a Dis ane :J‘ GOVERNO DO ESTADO
sreneT

ANIA DA KDUCAGAD



https://www.todamateria.com.br/sistemas-do-corpo-humano/

