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Apresentacao e-Tec Brasil

Prezado estudante,

Bem-vindo ao e-Tec Brasil!

Vocé faz parte de uma rede nacional publica de ensino, a Escola Técnica
Aberta do Brasil, instituida pelo Decreto n® 6.301, de 12 de dezembro 2007,
com o objetivo de democratizar o acesso ao ensino técnico publico, na mo-
dalidade a distancia. O programa é resultado de uma parceria entre o Minis-
tério da Educacado, por meio das Secretarias de Educacao a Distancia (SEED)
e de Educacao Profissional e Tecnoldgica (SETEC), as universidades e escolas
técnicas estaduais e federais.

A educacao a distancia no nosso pais, de dimensdes continentais e grande
diversidade regional e cultural, longe de distanciar, aproxima as pessoas ao
garantir acesso a educacao de qualidade, e promover o fortalecimento da
formacdo de jovens moradores de regides distantes, geograficamente ou
economicamente, dos grandes centros.

O e-Tec Brasil leva os cursos técnicos a locais distantes das instituicbes de en-
sino e para a periferia das grandes cidades, incentivando os jovens a concluir
0 ensino médio. Os cursos sao ofertados pelas instituicdes publicas de ensino
e o atendimento ao estudante é realizado em escolas-polo integrantes das
redes publicas municipais e estaduais.

O Ministério da Educacao, as instituicoes publicas de ensino técnico, seus
servidores técnicos e professores acreditam que uma educacao profissional
qualificada — integradora do ensino médio e educacao técnica, — é capaz de
promover o cidaddo com capacidades para produzir, mas também com auto-
nomia diante das diferentes dimensodes da realidade: cultural, social, familiar,
esportiva, politica e ética.

No&s acreditamos em vocé!
Desejamos sucesso na sua formacao profissional!

Ministério da Educacao
Janeiro de 2010

Nosso contato
etecbrasil@mec.gov.br






Indicacao de icones

Os fcones sao elementos graficos utilizados para ampliar as formas de
linguagem e facilitar a organizacao e a leitura hipertextual.

Atencao: indica pontos de maior relevancia no texto.

Saiba mais: oferece novas informacées que enriquecem o
assunto ou “curiosidades” e noticias recentes relacionadas ao
tema estudado.

Glossario: indica a definicdo de um termo, palavra ou expressao
utilizada no texto.

Midias integradas: sempre que se desejar que os estudantes
desenvolvam atividades empregando diferentes midias: videos,
filmes, jornais, ambiente AVEA e outras.

Atividades de aprendizagem: apresenta atividades em
diferentes niveis de aprendizagem para que o estudante possa
realiza-las e conferir o seu dominio do tema estudado.
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Palavra dos professores-autores

A atividade fisica é de grande importancia para a manutencdo da saude.
Sendo assim, nés autores, buscamos escrever um livro simples para vocé
aluno-leitor entender um pouco mais desse mundo magico que é a Edu-
cacao Fisica. Esse livro ndo tem como objetivo transformar o aluno em um
treinador ou em um técnico de futebol, mais sim, apresentar a importancia
da atividade fisica para as pessoas e principalmente para os pescadores e
aquicultores.

Vamos ver as mudancas que ocorrem no nosso corpo quando ficamos sem
praticar exercicios, praticamos exercicios em baixas temperaturas ou quando
estamos em constante movimento, exercitando nossos musculos e a mente.
Como Juvenal, um filésofo romano j& mencionava “Mens sana in corpore
sano”, ou seja, uma mente saudavel em um corpo saudavel. Nao adiante
termos uma mente boa, mas um corpo doente. Muitas doencas ou debilida-
des do corpo podem ser prevenidas com atividade fisica regular.

A incrivel pratica da pesca e da aquicultura, que nos traz alimentos ha varias
décadas, pode trazer desconforto e dores musculares em nosso corpo. Al-
guns exercicios de alongamento podem diminuir ou até mesmo eliminar es-
sas dores. A forma de levantar um peso, um balde ou até mesmo uma rede
ou tarrafa pode ser melhorada, trabalhando o movimento, fazendo com que
nosso corpo realize menos esforco economize energia.

Estamos convidando vocés a participar de uma leitura que pode mudar seus
costumes diarios. Esperamos que depois das nossas aulas, todos comecem
a praticar mais exercicios e tenham uma qualidade de vida melhor. Entao,
maos a obra, a nossa saude tem pressal
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Aula 1 - O Movimento

Vamos iniciar esta aula entendendo o significado do movimento.
O que se quer com este entendimento é buscar uma compreen-
sdo maior do proprio corpo e suas funcoes através do movimen-
tar-se, até a importancia do movimento para nos mantermos
vivos; passando pelas acoes didrias como o uso constante nas
praticas profissionais ou mesmo no lazer.

Queremos dizer entdo, que o movimento faz parte da vida, pois
sem esse movimento nao haveria vida.

Como podemos dar um significado ao movimento? O que é movimentar-se?

Temos que pensar 0 movimento ndo apenas relacionado ao corpo, mas sim
como tudo que envolve a vida. Assim, podemos dizer sem medo de errar que
0 movimento esta diretamente ligado a acao fisica, a energia, ao som; ao
proprio pensamento, a natureza; ao ato reflexo e, dentro de uma amplitude
mais significativa, na prépria irracionalidade, sim, pois onde pensamos que
nao existe o movimento, ao analisarmos mais detalhadamente, vamos ver
ou sentir a acdo do movimento que pode ser de uma forma mais sutil ou
mais elaborada, inclusive para obtermos mais saude.

Na atividade fisica, onde podemos levar o movimento a uma amplitude
de entendimento muito maior na utilizacdo dessa acao, temos que saber
gue o movimentar-se com maior destreza pode ser ensinado e é aprendido
(isso de acordo com as possibilidades) e aperfeicoado e onde pensamos ser
impossivel o movimento, ele ocorre.

Entdo, movimento é ilimitado (enquanto houver vida).

O movimento faz parte da vida. Movimento é energia.

13
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& MOVIMENTO

Vamos retroceder um pouco na histéria da nossa existéncia para entendermos
melhor o Movimento.

Desde o inicio dos tempos temos o movimento, mas € com o homem que o
entender fica mais claro, pois esse mesmo homem se movimenta para
satisfazer uma necessidade ou para alcancar um objetivo que lhe pareca
valioso ou ainda pode ser uma condicao mental, ou seja, muitas sao as
formas de acdo que sdo determinadas pelos
diferentes tipos de movimento.

Vamos pensar assim: 0 homem comunicava-se
através dos desenhos nas paredes das grutas
ou em pedras encontradas pelo caminho
e se movimentavam para desenhar e esses
desenhos mostram que andavam muito para
cacar e atiravam abjetos para matar animais
para saciar a fome.

Fonte: www.artesprimeiroano.blogspot.com

Com o passar do tempo, as necessidades e o avanco das modernidades
tecnoldgicas, o homem tenta fazer com seus conhecimentos e habilidades
corporais, movimentos mais racionais e precisos, alcancando maiores
conquistas com menor gasto de energia, ou seja, fazer mais e gastar menos
— isso em relacao ao corpo.

14 Educacio Fisica



Como usar o movimento corporal?

Figura 1.2: Pescador Figura 1.3: Mais saude
Fonte: www.fernandespfs.blogspot.com Fonte: www.flickr.com/photos/lorenmorais

Figura 1.4: Gestante Figura 1.5: Agricultor
Fonte: www.adrianadaboitpfs.blogspot.com Fonte: www.biodiesel.com/blog/vedana/2007

Para pensar:
Poderia a humanidade viver sem o movimento?

1.3 Aplicacao do movimento na Educacao
Fisica.

Podemos dizer que tudo teve inicio com o homem primitivo e suas

necessidades de sobrevivéncia: fugir dos predadores e outros homens, lutar

para garantir seu espaco e cacar seus alimentos. Foi assim que o homem

conheceu os exercicios fisicos e executou 0os movimentos corporais mais

simples e da forma mais natural, como correr, subir, saltar...

Figura 1.6: Pedalar Figura 1.7: Correr
Fonte: www.serasaexperian.com.br Fonte: www.serasaexperian.com.br

Aula 1 — O Movimento 15



E a realizacdo de exercicios
fisicos com todos os
participantes estando no mesmo
ritmo e mesmo momento de
execucao do movimento

Certo, e todo esse movimento era para 0 homem pré-histérico e continua
sendo a garantia para a sobrevivéncia; e podemos afirmar que é por causa
dos movimentos, limitados ou nado, sutis ou bastante amplos, que vivemos;
e nos mantemos com o fisico em forma gracas aos movimentos musculares.

O coracao é um musculo e o principal 6rgao do corpo humano e é através
dos seus movimentos que a vida se faz presente. O homem pode perder a
funcdo de todos os érgdos de seu corpo e mesmo assim continuara vivo
desde que seu coracdo nao pare de executar os seus movimentos.

Com relacdo a Educacdo Fisica no
Brasil, devemos ter conhecimento
que teve a real influéncia dos militares
e sempre esteve ligada as questdes
politicas, econémicas e sociais, mas o
que realmente nos interessa é a
importante influéncia desses militares
para a implantacdo efetiva da
Educacao Fisica em nosso pais, como
matéria  escolar. Essa influéncia
Fonte: www.exefex.ensino.eb.br mudou o comportamento humano,

pois com a manifestacao cultural
dessa atividade fisica com suas diferentes formas de movimentos ritmados e
cadenciados produziu-se, assim, meios que possibilitaram a sobrevivéncia:
como preparacao dos jovens para a guerra, como meio de motivacdo
religiosa ou como jogo, recreacao, salde ou até competicao.

Exercicios chamados , que eram utilizados pelos militares na
preparacao fisica dos soldados para enfrentar situacoes mais dificeis
durante a guerra, continuam sendo realizados, mas agora, para deixa-
los com mais saude e bem preparados fisicamente.

Nesta aula conhecemos um pouco mais sobre o movimento. Vimos as
diversas diferencas de onde existe 0 movimento e também para que serve.
Pudemos perceber que o movimento faz parte da nossa vida e que sem
movimento, nossa existéncia seria nula.

16 Educacdo Fisica



Portanto, aprendemos que cuidar da saude dos nossos movimentos é cuidar
da nossa prépria saude para que 0 NOSSO viver possa ser tranquilo e seguro.

Atividades de aprendizagem

1. O movimento humano é mais do que simples deslocamento do corpo no
espaco. Vocé pode definir o que é movimento?

2. Sabemos que o movimento faz parte da nossa vida. Entdo, quais os be-
neficios do movimento na atividade fisica?

3. Ficamos sabendo através deste estudo que tudo é movimento? Podemos
saber ainda mais se vocé citar outras formas de movimento além das

citadas nesta aula. Vamos, vocé consegue!

17
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Aula 2 - Diversidade

Nesta aula vamos entender a importancia e o respeito que deve-
mos ter em relacdo a diversidade e como é necessario sabermos
gue, por mais diferentes que possamos ser, todos temos as mes-
mas capacidades e podemos contribuir para o crescimento da
sociedade onde vivemos sem nos importarmos com os padroes
fisicos e também sociais, levando em conta toda a histéria cons-
truida ao longo da vida em relacdo aos conhecimentos basicos
dos movimentos corporais.

Pensemos...

O que entendemos por diversidade? Somos iguais, temos as mesmas
capacidades ou os mais belos e fortes sdo melhores e mais capazes?

Todos nos temos as mesmas aptiddes para as atividades fisicas. E claro
que alguns preferem atividades mais movimentadas e outros preferem
as com movimentos mais tranquilos ou mais e ha ainda aqueles
gue preferem exercicios que exijam mais concentracdo, mas todos temos
potencial para executar qualquer atividade. O Unico problema que podemos
ter é em relacao ao movimento corporal —algumas atividades requerem mais
movimentos e outras menos movimentacao.

Refere-se a jogos e brinquedos

Fonte: www.zismo.com, www.acienciaebuedafixolas.blogspoy.com, www.blogers.com.br,
www.ibaixedanet.co.cc

19



Quebrar mitos

E importante que haja uma diversidade nas propostas de movimento de uma
forma geral e também nos esportes, que somente 0s mais
fortes ou com mais aptidao fisica podem fazer o movimento. E isso mesmo,
a educacao fisica, ou seja, 0 movimento é para todos — é claro que dentro da
possibilidade de cada um na execucao.

O cuidado excessivo com o corpo é geralmente influenciado pela midia, seja
ela falada, escrita ou televisionada. Pessoas com os corpos esguios e bem
cuidados, sdo sugestdes dadas pela TV, pelas revistas e outras, mas sempre
com objetivos de corpos ideais. Mas poucas sao as pessoas que conseguem
atingir tais objetivos. Um grande numero de pessoas, ao tentarem esses
ideais de beleza, acaba por ficar pelo caminho, apelando assim para formas
e férmulas nada saudaveis para conseguirem seus objetivos.

Esta muito claro que somente as empresas que comercializam seus produtos
com finalidades estéticas, mas com precos elevados, conseguem tirar
proveito da situacao.

Frente a isso, serd que conseguiremos, com nosso conhecimento sobre o
corpo humano, ter condicdes de escolher o caminho que queremos seguir
ou vamos nos deixar ser influenciados por uma légica social de consumo em
grande parte veiculado pela midia?

Sabemos que é por meio do corpo que noés participamos do contexto social,
nos comunicando e expressando nossos sentimentos e também interagindo
com outros. O corpo garante uma afirmacdo social, funcionando como
elemento fundamental para que esse processo ocorra.

O corpo e, é claro, o movimento por meio das possibilidades de
comunicacao, é de interesse de todos, pois fazemos parte de um ambiente
social determinado e também pode ser determinante da cultura. Entao,
ndo podemos ver o corpo somente pelo lado biolégico, fisiolégico ou pelo
seu funcionamento; devemos ter consciéncia do corpo como um todo, sem
fragmenta-lo, inclusive relacionado ao ambiente social e muito mais, cultural.

20 Educacdo Fisica



A midia, de uma forma geral, nos faz pensar sobre atitudes de
reflexao sobre os problemas politicos ou sociais, pois é através
dos meios de comunicacao que a classe dominante procura im-
por ideias e conceitos atingindo o e produzindo,
assim, modelos ditos perfeito de “seres humanos”.

Sera que a condicao de “estatuas pensantes”, nao é a forma na
gual somos moldados para atender a vontade da sociedade de
consumo?

Nos devemos assumir nossas realidades, aproveitando as experiéncias
adquiridas ao longo do tempo, deixando de ser o que querem gue sejamos,
mas assumindo o que queremos ser.

Como devemos agir frente as circunstancias comuns e presentes em nosso
dia a dia, com relacdo a propaganda de beleza como esta:

“\Vocé tem maisde 40 anos? Temos a formula antirrugas e antienvelhecimento.
Nossa férmula retarda os efeitos do envelhecimento.”

A moda e a midia também fazem parte da cultura e sdo instrumentos
poderosos de afirmacao cultural. Por meio delas, a cultura pode influenciar a
nossa vida quanto ao modo de agir e ser, impondo ideias para serem seguidas,
mas que normalmente sao interesses das classes dominantes. Sera entao,
gue a busca pela perfeicao corporal deixa de ser uma satisfacdo pessoal em
relacado ao préprio corpo e passa a ser um desejo por uma aceitacao social?
E as pessoas que nao se enquadram nesses padroes de beleza, sao excluidas
da vida social?

Aula 2 — Diversidade 21
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Individual, pertencente s6 a um,
Unico.

A massificacao limita a imaginacao das pessoas, tornando-as ape
nas reprodutoras de movimentos, gestos e atitudes especificas.

E preciso ter bem claro quais as finalidades da industria cultural
ao veicular determinados aspectos corporais padronizados e quais
sao os significados que ela (a industria) representa na sociedade.

E importante considerar que ha possibilidade de nos organizar-
mos para agirmos de acordo com a construcao histérica e natu-
ral, sem nos deixarmos influenciar pela midia, seja ela qual for.

Para encerrarmos esta aula, entraremos em um assunto muito importante,
mas que muitas vezes nao lhe é dado o real valor:

A utilizacao do corpo na educacao fisica e o seu preparo para ingressar
na sociedade.

Vocé ja parou para pensar o que gostaria de melhorar em seu corpo e até
gue ponto tais preocupacoes seriam de influéncia da divulgacao pela midia?

Somos sobrecarregados de informacdes que nos influenciam e isso se reflete
no modo como nos relacionamos com o mundo, certo?

Assim, com o desenvolvimento de pesquisas e tecnologias pelas industrias
e frente a padronizacdo do consumo, acabamos por perder o que nos é
fundamental, a

As gordurinhas localizadas, as estrias, as celulites, as rugas fazem parte dos
aspectos indesejados que nao sao bem vistos ao nos referirmos a questao
da aparéncia. Mas quando pensamos em mercado de consumo, ja sabemos
que os padrdes estéticos sdao fortemente trabalhados pelos meios de
comunicacao.

Entdo, sera que para eu atingir um ideal de corpo
escolhido por vontade propria existe outra forma?
Sim, é s6 movimentar o corpo.

‘
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Temos diversas formas de trabalhar o corpo para a beleza e também para a satde.
Entdo, vamos malhar?

As atividades ginasticas, com suas varias modalidades, tém-se apresentado
como uma forma interessante, com baixo custo e prazerosa de se praticar,
uma vez que nds podemos fazé-la num local publico, como: parques, pracas
e bosques, de acordo com o nosso tempo livre.

Nao podemos esquecer que a ginastica geral € uma modalidade que esta
fundamentada em outras atividades da cultura corporal, como a danca e os
jogos, que sao trabalhados de forma livre e bastante criativa.

A danca e a capoeira séo

’ exemplos de saude e estdo

bem proximos. E  bom

?&ﬁ}i AA sabermos que dentro de
& cada cultura existem outras

culturas que podem
Fonte: www.eletivadedanca.blogspot.com, www.revelacaoonline.unibe.br, determinar outros padrées
www.cenariodaeducacaoescolar.blogspot.com de costume, mas para

dancarmos nem sempre
Sera necessario nos preocuparmos com movimentos preestabelecidos. Entao,
vamos escolher uma musica bem legal e deixemos que o ritmo nos leve a
movimentos corporais leves e soltos. Ja o capoeirista participa da roda de
capoeira jogando com muita vivacidade e sem se comprometer com
movimentos que podem ser técnicos ou criados na hora.

Vocé sabia?

O nascimento da capoeira esta relacionado com a luta dos escravos africanos
pela libertacdo de trabalhos forcados.

E por fim, temos os esportes jogados que devem nos propiciar um saudavel

relacionamento social, além de fazer com que o trabalho corporal seja
intenso e prazeroso.
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Resumo

Através desta aula, ficamos sabendo que as diferencas fazem parte da nossa
vida e sao necessarias, porém nao devem ser impedimento para que cada um
desempenhe, de acordo com suas capacidades e possibilidades, atividades
gue possam trazer beneficios e prazer para sua vida.

Atividades de aprendizagem

=\ e Pense, converse com os colegas e responda: quais sao o0s verdadeiros
beneficios de se fazer atividades fisicas constantemente e como termos
sempre uma atividade que combina mais com as nossas habilidades fisi-
cas para praticar.

Anotacoes
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Aula 3 - Qualidade de vida

Nesta aula vamos entender a nossa vida em momentos distintos
onde podemos buscar a qualidade de vida que tanto queremos.
Vamos aprender a nos cuidar no nosso ambiente de trabalho.
Vamos aprender a utilizar o nosso tempo de lazer para melhorar
ainda mais a nossa saude e vamos saber como a alimentacao
pode nos beneficiar na prevencao de varias doencas. Vamos
procurar entender como a Educacao Fisica escolar nos seus di-
versos instrumentos de aplicacao, pode ajudar e melhorar a cul-
tura de formacao dos cidadaos criticos que a nossa sociedade
busca, sem esquecer que a vida desse cidaddo merece o melhor
no que diz respeito a qualidade.

E a educacao fisica escolar e as atividades fisicas no lazer, no tra-
balho e a alimentacao na busca de um viver melhor.

Serd que é possivel termos qualidade de vida em todos os lugares
por onde passamos?

De inicio vamos nos ver em nosso ambiente de trabalho.
Nesse ambiente nés podemos passar o tempo todo sentados
ou também podemos ficar muito tempo em pé. Podemos
andar de um lado para outro ou podemos carregar pesos,
com um constante abaixar e levantar do corpo. E apés o
periodo de trabalho podemos nos sentir muito cansados e
doloridos. Que tal aprendermos a lidar com tudo isso?

No ambiente de trabalho sdo muito comuns as doencas Fonte: www.guiaconsultoria.com.br
ocupacionais: estresse, , coluna, etc.

Hoje, muitas empresas estdo oferecendo atividades fisicas em seus ambientes
pela alta incidéncia desses problemas com seus trabalhadores, o que gera
altos custos para a propria empresa e para 0 governo, isso por causa da baixa Distdrbios osteomusculares

o i . relacionados ao trabalho
produtividade e do grande numero de afastamentos médicos.

Lesdo por esforco repetitivo
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Muitos trabalhadores sofrem desgastes emocionais e fisicos por varios
motivos, como: injusticas, conflitos, frustracdes, monotonia, raiva e muitos
outros. Mas precisam trabalhar por necessidades econdmicas, sociais ou
para a sobrevivéncia familiar.

Vamos entdo descobrir como lidar com estas situacoes e
encontrar a tdo falada qualidade de vida em nosso local de
trabalho. Para isso, nao podemos esquecer que todo trabalho
fisico deve ser acompanhado por um médico e um especialista.

Bom, devemos saber que em nosso ambiente de trabalho
as atividades fisicas deverdo ser leves ou moderadas, isso
para nao ficarmos cansados e o rendimento cair e devem ser
Fonte: http://gazetadatorre.blogspot.com individuais e em grupos.

Fonte: www.hotfrog.com.br

Ei, amigos...

Vamos entender como funciona a Ginastica Laboral, que deve ser realizada
por 10 minutos para prevenir as doencas ocupacionais.

Podemos dividir a Ginastica Laboral em:

Preparatéria: sempre no inicio da jornada de trabalho adequando os grupos
musculares ao trabalho.

Compensatoria: realizada durante o periodo de trabalho — interrompendo
o trabalho para compensar fisicamente os funciondrios apés um periodo de
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esforco — deve aproveitar esse periodo para executar exercicios especificos
para compensar 0s movimentos repetitivos e as posturas inadequadas.

Relaxamento: realizado no final da jornada, com intencao de relaxar e
deixar o corpo mais leve para poder terminar seu expediente mais tranquilo.

Essas atividades devem ser realizadas no préprio local de trabalho.

Em termos praticos, as atividades fisicas ocupacionais sao responsaveis por 15%
a mais de gasto calérico por dia.

Outros exemplos simples de atividades fisicas ocupacionais: lavar carro, subir
escada, lavar loucas, varrer casa, trocar lampadas, caminhar...

Nao podemos esquecer que nao é sé de trabalho que vivemos, o0 nosso
corpo precisa de descanso e lazer. E, lembrando do lazer, vamos aprender
que podemos realizar as atividades fisicas também nos momentos de
descontracao.

Os nossos momentos de lazer sdo livres para fazermos o que bem
entendermos, certo? Certo, podemos nos divertir, praticar esportes, ficar
com 0s amigos, passear com a familia e muitas outras coisas que possam
nos deixar alegres e motivados para recomecarmos uma nova semana de
trabalho.

A pratica das atividades fisicas nesses momentos, de preferéncia em contato
com a natureza é tudo de bom, pois buscamos assim a saude e a qualidade
de vida.

Entdo, que tal dedicarmos esse tempo a uma atividade que gostamos de
fazer? E isso nao significa que vamos fazer sempre as mesmas atividades,
gue também podem ser leves, moderadas ou intensas.

Vamos juntar este lazer com um pouco de exercicios fisicos e, com certeza,
teremos momentos prazerosos, divertidos, sem estresse, sem qualquer tipo de
compromisso, € que nos proporcionara, além de um bom condicionamento
fisico, nos permitird um bom desenvolvimento da consciéncia corporal e da
relacdo com o ambiente.
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Que tal descobrirmos quais as formas de lazer onde podemos praticar
atividades fisicas diferentes?

Na terra: andar, correr, jogar futebol, jogar volei, empinar pipa, andar de
bicicleta, praticar bicicross, mountain bike, jogos de frescobol, betes.

Na agua: natacao, pescaria, mergulho, velejar, surfar e esquiar.

No ar: estes esportes sdo para aqueles que curtem mais adrenalina e
requerem um poder financeiro maior, como: paraquedismo, voos de asa
delta e paraglider.

Na cidade: uma gama de atividades onde o acesso é facil e ndo tem custos
financeiros, como: as piscinas publicas, quadras poliesportivas, parques,
quadras de futebol de areia, academia de ginastica ao ar livre, pracas, pistas
de bicicleta e skate, bosques com trilhas de caminhadas.

No campo: ao ar livre podemos andar a cavalo, escalar montanhas, passeios
por trilhas ou praticar trekking.

Fonte: www.cuiket.com, http://destinosp.files.wordpress.com/2011

A importancia da Educacdo Fisica escolar na formacao de cidaddos que
fardo parte da sociedade, seja como um participante ativo no mercado de
trabalho, seja como praticante de esportes dos mais variados, desde jogos
até o lazer, sempre com pensamento em saber utilizar o tempo com méaximo
de qualidade e cidadania, é claramente percebida pela grande quantidade
de pessoas que estao praticando algum tipo de atividade fisica.

Entdo, temos que cuidar do corpo, tirar aquele excesso de gordurinha
enquanto somos jovens; sempre estamos querendo melhorar nosso visual,
melhorar nosso rendimento intelectual. Precisamos estar prontos para
vencer na vida profissional e também no esporte, se for o nosso objetivo.
Mas para isso, devemos comecar muito cedo, quer dizer, na nossa passagem
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pela escola; e é nesse momento que podemos citar a Educacao Fisica Escolar
como poderosa arma para que esses objetivos sejam atingidos.

E na Educacdo Fisica escolar que acontece o desenvolvimento
motor, que faz parte do comportamento humano como um
todo. O desenvolvimento motor se relaciona intimamente com
o desenvolvimento afetivo e intelectual.

Importante: N6és temos a escola como um dos Unicos lugares em que
podemos ter certeza que as criancas terao um tempo dedicado a instrucao
de como mover o corpo e a sua funcionalidade, pois a educacéo fisica na
escola é diferente das brincadeiras que sao feitas em casa porque elas sao
“cuidadas por especialistas”.

Para que a Educacao Fisica possa realmente contribuir para a melhoria da
nossa sociedade, existem algumas regras basicas:

* A Educacao Fisica deve promover aos seus beneficiarios juntamente com
o desenvolvimento de habilidades motoras, atitudes, valores e conheci-
mentos, procurando leva-los a uma participacao ativa e voluntaria em
atividades fisicas e esportivas ao longo de suas vidas;

e A Educacao Fisica deve ser ministrada num ambiente de
alegria, em que as praticas corporais e esportivas sejam
prazerosas,

e A Educacao Fisica deve propiciar vivéncias e experiéncia
de solidariedade, cooperacao e superacao;

e A Educacao Fisica deve valorizar praticas esportivas, dan-
cas e jogos nos conteudos dos seus programas, inclusive
as atividades que representam a tradicao e a pluralidade do patriménio
cultural do pais e das suas regioes;

e A Educacao Fisica deve ser meio de desenvolvimento da cidadania nos
beneficiarios e de respeito ao meio ambiente.

A Educacao Fisica é a disciplina que se utiliza do corpo, através de seus

movimentos, para desenvolver um processo educativo que contribui para o
crescimento de todas as dimensdes humanas.
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A Educacao Fisica, sempre com respeito a individualidade de seus praticantes,
pode desenvolver a compreensdo de seu préprio corpo e atuando como
meio de promover e manter a salde corporal e contribui como elemento
fundamental na formacdo de cidadaos criticos, participativos e com
responsabilidade social.

Um dos objetivos da Educacao Fisica na atualidade é promover a autonomia
dos grupos, oportunizar condicées de usufruir das atuacdes em jogos,
esportes e dar valor ao universo da cultura ltdica. As atividades cooperativas,
a insercao social, a coletividade, o lazer e a qualidade de vida sao os assuntos
que estdo sendo tratados dentro da nova filosofia abordada pela Educacao
Fisica escolar.

1. Quando falamos em problemas de satide no ambiente de trabalho, esta-
mos tratando de doencas ocupacionais. Entao, quais as doencas ocupa-
cionais mais comuns?

2. O que entendemos por ginastica laboral e como podemos dividi-la?

3. Em que a Educacéao Fisica Escolar pode ajudar na formacao de cidadaos?
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Aula 4 - Atividade fisica e a saude
corporal

Nesta aula, vamos nos juntar a milhares de pessoas que estao
descobrindo os beneficios dos movimentos e vamos nos benefi-
ciar com o conhecimento da prética de atividades fisicas. Vamos
saber e viver mais, pois as pessoas que utilizam a pratica regular
de exercicios fisicos tendem a ser mais ativas, com mais energia e
tém mais resisténcia a doencas. Também tém mais autoconfianca;
sao mais alegres e vivem mais tempo.

Vamos saber que muitas doencas estao relacionadas a falta de ati-
vidade fisica. Precisamos ter mais conhecimento para termos mais
cuidado com nossa saude e o que podemos fazer para sairmos
da inatividade e sermos ativos ao longo de nossa vida. Sermos
saudaveis é o que buscamos. Vamos descobrir a saude.

Por onde passamos ou olhamos, as pessoas estao
andando, correndo, pedalando...

Por que esse interesse tao grande pela pratica
de atividades fisicas? O que queremos com esses
movimentos corporais?

Fonte: http://ne10.uol.com.br

Bem, devemos saber que esse entusiasmo repentino pela atividade fisica
nao é coisa da moda, ele veio para ficar, pois é a Unica maneira de nos
prevenirmos de males da inatividade. Mas temos que nos manter ativos por
muito tempo, ou melhor, pela vida toda.

Entdo, vamos conhecer os beneficios que essa tao falada pratica de atividade
fisica pode nos trazer?

Muito bem, quando estivermos fazendo qualquer tipo de exercicios fisicos,

devemos nos lembrar de que cada um de nés somos pessoas Unicas,
mentalmente e também fisicamente; temos nosso ritmo pessoal. Temos
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nossa prépria forca, estrutura corporal e temos 0s Nossos proprios gostos.
Se nos conscientizarmos disso, vamos conseguir saber a respeito de nossas
necessidades; assim podemos desenvolver nossos objetivos e trabalhar nosso
corpo adequadamente, fazendo com tenhamos um corpo saudavel sempre.

4.2 A pratica da atividade fisica e a saude
Esta cada vez mais claro e mais certo que nunca que pessoas de todas as
idades e que estdo, de um modo geral, inativas fisicamente, podem melhorar
sua saude e bem-estar ao praticar atividade fisica moderada regularmente.
Atividade fisica regular reduz substancialmente o risco de morrer de doenca
cardiaca coronaria e diminui o risco de infarto, cancer de célon, diabetes e
pressao alta.

www.exerciciosfisicos.com www.exerciciosfisicos.com

http://www.melhoramiga.com.br

A pratica regular de atividade fisica também proporciona uma grande ajuda
no controle do peso corporal, pois apesar de termos muitas evidéncias
genéticas, questdes hereditarias, neuroquimicas e outras que nos levam a
um ganho de peso, é no controle desse peso a mais que vamos nos ater e é
com essa simples atitude regular de nos exercitarmos que podemos controlar
esse peso corporal que muitas vezes passa a incomodar.

4.3 A pratica da atividade fisica e a saude
de nossos 0ssos

Vamos imaginar que podemos ficar um bom tempo na inatividade por

causa de um 0sso quebrado e ndo aproveitar as boas coisas que a vida pode

oferecer e aquela sensacao agradavel que a atividade fisica praticada com

regularidade pode nos oferecer.
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Entdo, temos que saber que a atividade fisica é essencial para a saude de
nossos 0ss0s. Saber também que os beneficios dos exercicios para o esqueleto
tem se manifestado por todo o ciclo da nossa vida. Esses exercicios afetam
de maneira positiva a massa 6ssea das criancas e dos adolescentes e também
podem aumentar de forma moderada a densidade dos o0ssos dos adultos e
ainda podem diminuir a perda de massa 6¢ssea dos adultos mais velhos.

E por volta dos 18 anos que o crescimento do esqueleto esta quase completo,
e a quantidade de massa 6ssea alcancada e o cuidado deve ser extremo, pois
a importante perda da massa ¢ssea comeca a se manifestar e sera para toda
a vida. Ha evidéncia substancial de que os exercicios fisicos desempenham
um papel importante na aquisicao de massa 6ssea corporal na juventude,
para que na fase adulta tenhamos 0ssos mais fortes.

Nessa fase atividades de impacto, forca e um pouco de levantamento
de peso e também correr, pular, jogar futebol e volei, fazer exercicios na
academia podem ser bastante benéficas para o nosso esqueleto, pois ajudam
a fortalecer a capa 6ssea deixando-a mais resistente.

4.4 A pratica da atividade fisica e a saude
de nossas articulacoes

Enquanto os médicos, pesquisadores e cientistas ndo encontram uma forma

de curar os problemas das nossas articulacdes, devemos cuidar bem delas,

protegendo-as para garantir 0s nossos movimentos.

Para comecar, temos que nos esforcar para
ficarmos com um peso bom, ou seja, nem muito
gordo e nem muito magro. Quanto mais acima
do peso, maior a sobrecarga sobre as articulacoes,
especialmente quadril, joelhos, costas e pés; e
estando muito magros, teremos pouca
musculatura que envolve as articulacoes.

Devemos estar sempre ativos, pois 0s exercicios
protegem as articulacdes ao fortalecer os
musculos que as envolvem. E claro que temos
que ter cuidado para ndo exagerar, porgue O
excesso de uso também pode comprometer 0ssos, ligamentos e cartilagens.

Figura 4.2: Exercicio na esteira
Fonte: www.exerciciosfisicos.com
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CORRETO INCORRETO

Fonte: http://abcfeliz.blogspot.com/2010/08/comecando

Sempre devemos adotar uma boa postura ao permanecermos em pé,
sentados ou enquanto estivermos trabalhando, andando ou correndo; ajuda
muito se utilizarmos protecdo para o pescoco, para a coluna, joelhos e
tornozelos que recebem todo o peso corporal.

Dicas importantes:

e Equilibre suas atividades. Alterne periodos de atividades com periodos de
descanso. Mais uma vez: o exagero pode custar caro a saude.

Devemos entender o nosso corpo. Se apos realizarmos exercicios fisicos
restar uma dor persistente, o corpo esta falando que acabamos de passar
os limites e estamos estressando as articulacdes. Mas nada de ficar para-
do. Nao é porque doi que devemos preferir ficar estaticos.

e Nao se disponha a praticar atividades para as quais seu corpo nao esta
preparado. Se for iniciar qualquer atividade, comece devagar até sentir
gue seu corpo estd seguro e nao reagird aos abusos. Ndo abuse no fim
de semana.

Todos nds ja nascemos com os musculos que usaremos durante toda nossa
vida. Mas eles somente se desenvolvem de uma maneira adequada através
de uma dieta nutritiva e muito exercicio fisico.

Entao, o que preciso saber sobre os Musculos?
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Temos que saber que 0s Nossos musculos nao relaxam nem durante o nosso
sono, eles se mantém atentos ou com uma leve contracao, estando em alerta
para uma possivel movimentacao repentina. Por isso, ndo podemos deixar os
musculos do nosso corpo entrarem em fadiga quando estivermos fazendo
qualquer tipo de movimento fisico. E por causa desse excesso de carga
gue sentimos dores musculares. Também a falta de atividades musculares
pode causar a hipotrofia muscular, que acontece quando o musculo nao se
desenvolve ou diminui de volume por estar imobilizado, por exemplo.

Os exercicios fisicos bem orientados sao saudaveis para os mus-
culos, pois ativam a circulacdo sanguinea e aumentam a potén-
cia muscular.

Quando os musculos sao pouco usados ou usados com exagero,
ficam mais suscetiveis a ferimentos. Quando os musculos sdo
pouco utilizados eles encolhem e se tornam flacidos favorecen-
do o desgaste muscular e a fraqueza. Quando os musculos sao
usados em excesso sdo danificados e causam dor, rigidez e as
vezes inflamacao e inchaco. Os musculos também podem ficar
fracos ou doloridos devido a infeccoes por virus.

Nao existe contraindicacdo para
pratica de atividades fisicas depois dos
60 anos. Mas deve-se ter orientacdo
médica, pois pode haver restricbes
devido a doencas pré-existentes ou
alguma outra limitacao fisica.

A pratica das atividades fisicas
moderadas depois dos 60 podem
trazer beneficios ao coracdo mesmo
Fonte: www.embreex.com.br em quem era sedentario e estudos

nos mostram resultados importantes
tanto de prevencao quanto de recuperacao de qualquer problema de ordem
cardiorrespiratéria, tao prejudicial a saude.
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Os exercicios de forca e de tonicidade muscular reduzem os riscos de quedas
e acidentes em idosos, pois sabemos que a maioria dos acidentes que
envolvem quedas em idosos e ndo tdo idosos sao decorrentes da perda de
massa muscular nos membros inferiores e superiores. Outro bom exemplo
bastante importante para quem tem osteoporose ¢ a pratica de exercicios de
baixo impacto que ajudam na recuperacao da massa éssea.

Em todos os casos de praticante de atividade fisica com algum tipo de doenca
cronica, é essencial a orientacdo de um profissional.

Quando nao se faz atividade fisica na terceira idade, acaba por ter a
capacidade de realizacao de atividades diarias bastante reduzidas pois, com
o tempo, o corpo perde forca muscular e flexibilidade, gerando algumas
dificuldades quando se vai realizar alguma atividade que antes era muito
simples.

Nao importa a idade, exercicios fisicos ajudam no controle do
peso, do colesterol, da glicose no sangue e controla pressao ar-
terial. O sedentarismo é prejudicial a saide em qualquer idade.

Ao falarmos em atividade fisica, nunca é tarde para comecar a
ter mais saude. O certo é que quanto mais cedo melhor, porém
sempre teremos resultados satisfatérios em relacdo a saude e ao
bem estar corporal em pessoas fisicamente ativas, nao importan-
do a idade do praticante.

O autocuidado se caracteriza quando temos o prazer de cuidar de nés mesmos.
E quando buscamos saber quais as necessidades do nosso corpo e da nossa
mente. E quando buscamos conhecer para termos condicoes de controlar os
fatores de risco que possam levar o nosso corpo a adquirir doencas, servindo
como prevencdo. Autocuidado é ter alimentacao saudavel. E ndo ter habitos
nocivos. Autocuidado é saber que tudo o que queremos fazer para melhorar
nossa saude, estaremos visando melhorar nossa qualidade de vida.

E nessa busca pela qualidade de vida, podemos encontrar na pratica de
atividade fisica um aliado perfeito: o movimento corporal. Esses movimentos
podem nos ajudar favorecendo o apetite, a concentracao, o equilibrio, o
sono, ajudam a inibir o sobrepeso, pois melhoram as funcdes intestinais e
também ajudam a combater a depressao.
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Os exercicios fisicos nao devem levar o nosso corpo a uma fadiga.
Podemos comecar com caminhadas leves, mas com frequéncia.

O sedentarismo pode levar a obesidade; outros habitos ruins

como o alcoolismo e o tabagismo causam grandes problemas ao

nosso corpo, pois eles fazem com que o nivel de toxinas proprias a
do organismo seja elevado, o que leva as células corporais a um

sofrimento por falta de uma oxigenacao eficaz.

A qualidade de vida e o autocuidado comecam por bons habi-
tos de higiene: banhos diarios, dentes escovados; alimentacao e
sono sempre em horarios certos.

4.8 Atividades fisicas aerobicas e as doencas
cardiovasculares

Quando praticamos atividade
fisica com certa regularidade,
podemos ter certeza que ela pode
nos ajudar a ter menos problema
de doencas cardiovasculares. Os
exercicios fisicos aerébicos sao 0s
que tém mais evidente atuacao
na prevencgao e no tratamento de
doencas que atingem o sistema

Figura 4.5: Cuidar do coracéo cardiocirculatério.
Fonte: www.pTnews.com.br

Uma das maneiras de obtermos algum beneficio para a nossa saude é
fazermos exercicios diarios onde o gasto calérico deve v
chegar a aproximadamente 200 kcal por sessdo. E
interessante fazermos pelo menos 3 (trés) dessas sessoes
por semana.

Os exercicios fisicos realizados de forma regular podem
amenizar o risco de doencas no coracao por causa de

uma série de mecanismos fisiolégicos e metabolicos, "o que se encaixa melhor na sua agenda cheia: exercitar-se
uma hora por dia ou estar morto 24 horas por dia?"

como: reducao da pressao arterial, aumento do colesterol .
o o Figura 4.6: Charge
bom (HDL), diminuicao das triglicérides, entre outros. Fonte: www.vilanarede.org.br
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Resumo

Vimos nessa aula a importancia do “cuidar-se” através de exercicios fisicos
acompanhados com responsabilidade e os cuidados necessarios que nos
fara viver mais e com melhor qualidade de vida.

= Atividades de aprendizagem
= ) ) - »
: 1. Qual a relacdo entre a saude e as atividades fisicas?

2. Ao escolhermos praticar exercicios fisicos, quais as providéncias que de-
vemos tomar antes de partirmos para as atividades?

3. Qual a importancia das atividades fisicas para a salde de nossos 0ss0s?

4. Todas as pessoas podem praticar atividade fisica? Quais as principais re-
comendacoes?
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Aula 5 - Gordo ou magro, bonito ou feio

Caro aluno, nesta aula vamos abordar um assunto bastante polé-
mico e ao mesmo tempo de dificil aceitacdo principalmente para
as mulheres que sofrem para se manterem dentro dos padroes
estéticos estipulados pela midia e reforcado pelas industrias de
produtos de beleza e alimentos light e diet.

Pode até ser que sim, mas ser gordinho muitas vezes nao é sinénimo de beleza
e muito menos de saude. Sabemos que o mundo esta obeso e a obesidade
carrega a honra totalmente negativada de ser problema de salude publica.
Também devemos saber que o nimero de obesos no mundo quase dobrou
nos Ultimos 20 anos e isso torna a situacdo extremamente preocupante.

Estamos lendo e ouvindo a todo instante sobre gordinhos e obesidade. Mas,
0 que é obesidade?

De um modo bem simplificado, podemos entender a obesidade como estar
bem acima do peso ou sobrepeso ou ainda excesso de peso corporal.

Mais especificamente, obesidade refere-se ao excesso da quantidade de
gordura corporal.

Uma das formas mais eficazes de medir sobrepeso e obesidade é o Indice de
Massa Corporal ou IMC.

Que tal descobrirmos como anda nossa satde e forma fisica? Vamos fazer o
célculo do IMC (indice de Massa Corporal) e saber se estamos no peso ideal?

Entdo, para calcular o IMC é aplicada a férmula da divisdo do peso pela
altura ao quadrado. O resultado deve ser comparado a tabela de IMC.
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Exemplo de como calcular o indice de Massa Corporal (IMC):

80 kg : 1.80m x 1.80m IMC = Peso
(Altura X Altura)
Abaixo do peso Abaixo de 18,5
Peso normal 18,5-24,9 ,
Peso Saudavel equivale Seu IMC é de:
Sobrepeso 25,0-29,9 £ ree el Ka/m2
Obesidade Grau | 30,0-34,9 —Rg/m
Obesidade Grau Il 35,0-39,9

Para nao esquecer: Quando nao se consegue atingir o peso ideal pelos métodos
normais, parte-se para férmulas milagrosas, que realmente fazem emagrecer
rapidamente, mas paga-se um preco muito alto, pois essa perda de peso é
de dificil manutencdo e nesse momento comeca o “efeito sanfona” que é o
emagrece/engorda/emagrece... prejudicando de forma importante a saude.

Temos que concordar que a melhor maneira de alcancar um peso saudavel
é sequir um plano de dieta sensato e realizar atividades fisicas reqularmente.
Programas de emagrecimento e perda de peso devem trazer comportamentos
saudaveis que nos ajudam emagrecer, 0s quais devemos seguir ao longo do
tempo e por muito tempo para criar o habito de alimentacao saudavel.

Um programa sério de emagrecimento e perda de peso deve seguir
orientacao de um médico ou especialista, um plano de alimentacao coerente
e que reduza as calorias, mas sem eliminar os alimentos necessarios e deve
ser seguido de atividade fisica regular.

Um programa sério onde a perda de peso seja lenta e equilibrada, sempre em
torno de 300 a 900 gramas por semana e nunca mais do que 1,2 kg por semana
(a perda de peso pode acontecer de forma mais répida no inicio do programa);
ou seja, um bom programa que nao deixe recuperar o peso ja perdido.

Devemos nos manter no peso certo para prevenir o cancer, para ter mais
resisténcia, ter uma pele mais saudavel, para dormir melhor, para melhorar
a memoria, para afastar a depressdo, para evitar intoxicacoes e evitar
problemas nas articulacoes.
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Para emagrecer bem e manter o peso em dia devemos incluir em nossa dieta
muitos legumes e verduras coloridas, devemos dormir bem, tomar sol e fazer
muito exercicio fisico e com regularidade.

Devemos comer de tudo com moderacao! Mas sé um pouquinho de cada
vez, porgue daqui a 3 horas iremos nos alimentar de novo. Ficar sem comer
por muito tempo, nem pensar!

Podemos definir o sedentarismo como falta da atividade fisica, falta essa
suficiente para afetar a nossa saude. Essa falta de atividade fisica ndo esta
relacionada ao nado praticar esportes. Pessoas que praticam atividades fisicas
regularmente, como: arrumar a casa, caminhar até o trabalho ou realizar
algum esforco fisico no trabalho, ndo sao consideradas sedentarias. O
sedentarismo acontece quando as pessoas gastam poucas calorias diarias
com atividades fisicas.

O sedentarismo esta relacionado diretamente com doencas como a
hipertensao, doencas cardiorrespiratérias e problemas do coracao.
Mais da metade da populacdo adulta nao pratica exercicio fisico.

Assim que resolvemos dizer ndo ao sedentarismo e buscar uma vida
saudavel, com qualidade, precisamos consultar um especialista. Esse
especialista pode ser médico, nutricionista ou professor de educacao
fisica e devemos seguir corretamente as orientacoes desses profissionais.

A atividade fisica @ um bom comeco para deixar de ser sedentario e nao
é preciso fazer exercicios e ficar cansado, podemos praticar exercicios
de forma moderada e mesmo assim melhorar a qualidade de vida.
Também nado tem necessidade de procurar academias, pois o simples
fato de subir escadas ou caminhar ja pode alcancar os objetivos, desde
gue seja de forma regular ou pelo menos 3 vezes por semana.

E entdo, vamos praticar atividades fisicas e viver melhor?

Em relacdo a alimentacdo e a atividade fisica, em todas as fases da vida a
qualidade alimentar deve ser observada e dependendo dos objetivos, pode
passar por algumas alteracoes.
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Que tal vermos alguns exemplos dessas mudancas?

Temos que saber que a ingestao de sal retém muito liquido e pode causar
hipertensdo, que é a alta da pressao arterial; entdo a ingestao de sal deve
ser reduzida.

O consumo de muito aclcar pode levar a pessoa a ter diabetes, porque a
ingestao desse alimento em excesso pode levar ao aumento de peso, o que
poderia, por fim, ser o fator causador do aparecimento da hiperglicemia
(quantidade excessiva de aclcar no organismo).

Ao consumirmos muita carne vermelha podemos ter problemas
gastrointestinais e também renais.

Ao juntarmos a boa alimentacdo com a realizacdo constante da atividade
PTG fisica, podemos estar assegurando uma vida muito
w . melhor e mais longa, pois estaremos fechando as

\ portas para muitas doencas.
|

Estas medidas simples juntamente com a pratica
regular de atividade fisica pode nos beneficiar tanto
nos aspectos fisiolégicos como também a parte mental
e, por que nao, a nossa vida na sociedade.

Para saber mais: O fator nutricional e as
atividades fisicas tém como objetivo promover
salde, adequar o funcionamento dos processos metabdlicos ligados ao
exercicio, retardar a fadiga, ajudar a acelerar a recuperacdo de lesdes,
aumentar a massa muscular.

Fonte: http://www.irecereporter.com.br

Na duvida, alimentacdo saudavel e natural é claro!
Nem todos precisam de alimentos diet ou light.

O primeiro ponto que devemos analisar é a quantidade
permitida de nutrientes: o alimento light deve
apresentar uma diminuicao de no minimo 25% de
nutrientes (gordura saturada, gordura total, acucar,
sodio). Exemplo: uma pessoa obesa deve optar por
produtos light com baixos teores de gorduras e

Fonte: www.reclameagqui.com.br
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acucares. O alimento diet precisa ser isento desses nutrientes: carboidratos,
acucar, sal, lactose e gordura e é recomendado para pessoas com altas taxas
de triglicérides, por exemplo. Mas o importante é saber se os alimentos sejam
eles light, diet ou convencional, atendem as necessidades de cada caso.

Neste ponto, vamos entrar em um assunto um tanto polémico — o culto
desmedido ao corpo.

Hoje existe uma preocupacao excessiva em relacao a imagem e a estética
sem importar a classe social e nem a faixa etaria. Na nossa sociedade, a
preocupacao com o corpo e com a alimentacao (diet ou light) e, por
gue nao, com os exercicios fisicos modeladores, foram e ainda sdo
impulsionados fortemente pela massificacdo das midias desde os anos 80.
Nessa época, foram criados novos padroes de beleza, produzindo valores
culturais de consumo.

A midia televisiva se encarregou de difundir imagens de corpos belos e
padronizados. Em seus programas, novelas, filmes,
a tevé nos leva a crer que a imagem esta associada
ao corpo perfeito. Entdo, as midias escritas como os
jornais e revistas, juntamente com a tevé dedicam
cada vez mais espacos as novidades relacionadas a
produtos de beleza, produtos naturais e alimentos, .
isso para vender como férmulas de sucesso e TELEVISAQ

felicidade. Fonte: www.televisaoemoda.com.br

Devemos estar atentos a tudo o que acontece ao nosso redor, mas também
devemos respeitar 0 Nosso corpo e seus limites.

Nao podemos esquecer que cada individuo é um ser Unico e deve ser tratado
como tal. Isso para ndo perder a identidade. E é através e principalmente da
atividade fisica que, gradativamente, essa ideia de corpo perfeito moldado
por férmulas mégicas esta sendo mudada. O discurso de controle do corpo
ideal que é tanto difundido pela midia, abre espaco para a possibilidade de
conseguir um padrao de beleza sem perder o prazer de ter um corpo saudavel.
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= Atividades de aprendizagem
1. A obesidade é problema de saude publica. O que devemos fazer para
diminuir essa estatistica?

2. Como podemos classificar o sedentarismo?

3. A midia nos passa a mensagem do belo ser saudavel. Quando podemos
considerar que nem sempre o que é bonito tem saude?

Anotacoes
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Aula 6 — Nosso corpo e o exercicio fisico

Nesta aula vamos conhecer um pouco mais sobre nosso corpo.
Vamos saber, por exemplo, que o exercicio fisico é essencial para
a saude, mas ao mesmo tempo pode prejudicar o desenvolvi-
mento normal do corpo.

Nao adianta fazer exercicio em demasia. A dor é o limite. O corpo nao pode
ficar dolorido, pois a dor é sinal de que algo ndo estd bem. Se por acaso
acontecer de sentir dor, deve-se parar o exercicio. Outro limiar é a fadiga ou
o cansaco. O praticante nao deve estar ofegante a ponto de ndo conseguir
falar apds a execucdo da atividade. O praticante deve se sentir bem ao
terminar a atividade fisica. Suar é bom e normal, mas nao deve ser forcado
com roupas pesadas ou plasticos envoltos ao corpo.

Fonte: www.odiario.com

Ficou em nosso aprendizado desde criancas que o corpo humano é dividido
em cabega, tronco e membros. Mas ndo podemos pensar o corpo em partes.
Devemos ver nosso corpo como um todo. Nao podemos trabalhar somente
pernas e esquecer os bracos ou trabalharmos os bracos e esquecermos o
restante do corpo. Também nao podemos ficar preocupados com partes do
corpo e esquecermos o sistema cardiorrespiratério e assim por diante. Somos
um corpo inteiro e cada parte depende de outra para melhor executar suas
funcoes.

Entdo, é por isso que devemos pensar o corpo como um todo, sem ?
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Que tal vermos alguns exemplos da utilizacao do corpo por inteiro para entendermos
melhor.

Sem o esqueleto ou 0s 0ssos, nao ficariamos em pé, nao teriamos
movimentos e algumas partes do nosso corpo ficariam desprotegidas:
coracao, pulmdes, cérebro. Temos 206 05505 em NOsso Corpo e cada
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Figura 6.3: Musculatura
Fonte: www.elcuerpohumano.com
, Sem os musculos, 0os 0ssos nao ficariam em seus devidos lugares,
.;\r:' *  nao terfamos forca, nao terlamos movimentos. Os musculos dao o
’ . formato ao nosso corpo. Temos aproximadamente 650 musculos.
Figura 6.2: Esqueleto O menor musculo do corpo humano chama-se stapedius e

Fonte: www.esqueletohumano.ombr e e apenas 1 mm. Fica no interior da orelha.

Curiosidade
Vocé sabia que as mulheres vivem em média nove anos a mais do que 0s
homens? E que existem mais vilvas do que vilvos?

Ha gquem pense que isso ocorre porque geralmente o homem é mais velho do
qgue a mulher. Na verdade, o homem é mais velho do que sua esposa apenas
trés a quatro anos, em média. No entanto, encontramos muitas senhoras
vilivas ha mais de 10 anos. A mulher vive mais do que o homem porque
vemos as mulheres sorrindo mais e 0s homens com uma expressao séria.

Para franzir a testa, vocé utiliza 32 musculos. Para sorrir, vocé utiliza apenas
28. Portanto, sorria, nem que seja por economia...
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A medida que vocé aprender a sorrir mais, 0 mundo sorri mais para vocé. As
pessoas mais sadias, de um modo geral, sorriem mais.

Sem a pele nao teriamos aparéncia, nao sentiriamos
calor, frio, dor. A pele serve de protecao (barreira
contra agentes nocivos) e como é o maior 6rgao do
corpo humano fica com a responsabilidade de regular
a temperatura corporal através do sistema capilar,
aumentando ou diminuindo a temperatura do corpo.
A vitamina D é sintetizada pelo metabolismo da pele
para funcionar corretamente. Fonte: http://proeduca.com.br

Sem circulacdo sanguinea nao teriamos vida, pois é por
este sistema que sdo transportados os nutrientes, os
gases, hormonios... até as células do nosso corpo. Estas
tem como funcao: defesa contra doencas, regular a
temperatura corporal, estabilizar o pH do corpo. Este
sistema transportador forma uma rede de distribuicao
fazendo a comunicacéo entre diversos tecidos do nosso
corpo.

O sistema cardiovascular é formado pelo sangue, pelo
coracao e pelos vasos sanguineos. E por este sistema
gue é conduzido o oxigénio para as células do nosso
COrpo — 0 Oxigénio é o ar que respiramos.

Fonte: www.biologiaprofmo-
rais.blogspot.com

e A dgua é o componente biolégico essencial a manutencao da vida. Esta substancia com-
pbe proporcao de 75 — 80% da nossa estrutura corporal. Assim o teor de agua em um
organismo pode variar dependendo da atividade funcional dos tecidos ou da faixa etaria
do individuo.

e Os carboidratos sao moléculas que desempenham uma ampla variedade de funcoes,
entre elas: fonte e reserva de energia; fornece energia para respiracao, circulacao do san-
gue, batimentos do coracao, caminhar, trabalhar, manter a temperatura do corpo. Sao
alimentos ricos em carboidratos: cereais, paes, farinhas, mandioca, batata, doces, frutas.

e Os anticorpos sdo formados por glébulos brancos (encontrados no sangue) e sdo respon-
saveis por atuar contra agentes ou corpos estranhos que invadem o Nosso organismo.
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e Asfibras sao elementos importantes em nossa dieta. Uma alimentacao
balanceada em fibras auxilia a requlacdo e manutencao do sistema di-
gestorio. Sua presenca tem efeitos na consisténcia da massa alimentar
fecal, propiciando melhor funcionamento do intestino, evitando prisao
de ventre. A ingestao habitual de fibras pode ajudar a perder peso.

Bem, até agora vimos como é o
nosso corpo e do que ele precisa
para se manter vivo e saudavel.
Mas precisamos nos movimentar,
sair do lugar, andar ou até mesmo
correr. Entao, o que fazer?

Certo, vamos por parte. Primeiro
devemos saber que o0 nosso corpo
se movimenta através da mecanica
— a mecanica do movimento.

E isso mesmo, somos o resultado
de inumeras forcas dos musculos
que atuam fazendo o equilibrio
das forcas que sao impostas ao mesmo corpo, ou seja, forca interna deve ser
igual a forca externa.

Fonte: www.google.com.br/imgres

Todos os movimentos do nosso corpo sdo causados por forcas que agem
dentro do nosso corpo em equilibrio com as forcas de fora do nosso corpo.

Em todas as nossas atividades, temos que saber lidar com essas nossas forcas
mecanicas e devemos compreender essas forcas internas e externas para
nao sairmos do controle ou equilibrio corporal ao praticarmos as atividades
fisicas e assim nao sofrermos quedas ou lesdes musculares ou esqueléticas.

A mecanica que age em Nosso Corpo é a base de todas as funcdes musculo-
esqueléticas. Os musculos produzem forcas que atuam através de um sistema
de alavancas 6sseas. O sistema 6sseo move-se ou atua estaticamente contra
a resisténcia ou a forca que vem de fora. A adequacao de cada musculo
determina a quantidade de forca que devera ser empregada para a execucao
do movimento que é feito através da contracdo destes musculos.
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Dentro do nosso corpo os musculos sao as principais estruturas controladoras
dos movimentos. Também os ligamentos, as cartilagens e os outros tecidos
moles ajudam no controle das articulacdes que resultam no movimento
global do nosso corpo.

Para nao esquecer:

A forca do movimento pode ser definida por 4 caracteristicas: o
tamanho da forca, a direcao, o sentido, e a velocidade de contracao
do musculo.

Como ja vimos, muitas vezes pensamos O NOssoO corpo em pedacos ou
fragmentado, como se a saude fosse algo “separado” do corpo, mas nao
é. E, nesse sentido, é bom desvendarmos alguns segredos que envolvem o
nosso corpo. Podemos citar 3 grandes mistérios: a salde, o corpo social e o
corpo como referencial de beleza.

A nossa preocupacao sempre esta relacionada a satde corporal ou saude de
corpo inteiro, pois de nada adianta termos bracos fortes e coracdo fraco. E
nessa busca frenética por um corpo saudavel, torna-se obrigatoriamente a
pratica de atividade fisica ou exercicios fisicos. Mas em toda pratica de
movimentos alguns cuidados devemos tomar, pois essa pratica pode ser
benéfica ou também podera trazer prejuizos ao corpo.

Temos que saber que as atividades fisicas, bem como os
exercicios fisicos, proporcionam uma série de mudancas
metabdlicas, cardiorrespiratérias e musculo articulares, que sao
os fornecedores do funcionamento positivo do nosso corpo.
Mas também poderao provocar efeitos, como gasto exagerado
de articulacdo, forcar o sistema cardiorrespiratério (ataque
cardiaco ou falta de oxigenacao), caibras, dores musculares.

Fonte: http://centroarticular.files.wordpress.com

Quando se faz atividade fisica ndo pode sentir dor, mas sim, prazer ao
trabalhar o corpo e nem ficar ofegante ao final das tarefas fisicas.

E durante a pratica regular de atividade fisica que 0 nosso corpo sente os efeitos,
como: gasto energético, reducao de peso, combate a hipertensao arterial,
previne a osteoporose e combate o colesterol; favorece a reducdo da ansiedade
e também a depressao; ajuda no combate ao estresse e melhora o humor.
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Apenas 30 minutos de atividades fisicas didrias pode representar a saude
para uma populacao. Entao, sé nao tem salde quem nao quer. A atividade
fisica pode ser feita em qualquer local.

Muito ja sabemos, mas temos um caminho longo para saber ainda mais,
como por exemplo: quais sao as reagdes que 0 nosso corpo sofre quando
nos movimentamos em relacdo ao tempo de pratica desses movimentos. Isso
em curto prazo e ao longo do tempo de pratica de atividades fisicas.

Também podemos analisar o tipo de exercicio que estamos fazendo ou
devemos fazer e se esse exercicio ¢ o melhor para 0 meu corpo ou ainda
se temos que realizar os movimentos mais lentamente ou com maior
intensidade; se com objetivos ou somente por prazer.

Ao partirmos para a pratica de qualquer atividade fisica com a intencdo de
gue estes nos tragam resultados positivos, devemos nos ater ao local em que
essa acao ocorrera — isso pode significar o bom ou o nao tao bom emprego
do corpo nessa atividade relacionada ao comportamento motor.

Também temos que considerar o tempo dessa atividade, pois é esse tempo
que determinara a intensidade e o ritmo em que essas acdes corporais
poderdo ser desenvolvidas e podemos utilizar esse tempo para termos o
controle do andamento da atividade.

Isso tudo para facilitar a funcionalidade mais objetiva dessas atividades, ou
seja, 0 que é bom e o que nao é bom para o desenvolvimento do corpo de
acordo com o objetivo estipulado.

Se tudo o que faco tenho que utilizar os movimentos, entdo, como
sdo 0os meus movimentos?

Comojavimos, se Nosso corpo estiver em equilibrio, conseguimos desenvolver
0s movimentos. E se conseguimos 0s movimentos, quer dizer que temos
uma boa coordenacdo motora.

Gracas a essa coordenacao motora podemos realizar as tarefas como andar,
correr, saltar ou segurar qualquer coisa. Mas vamos nos fixar em nosso
deslocamento corporal. Entdo, podemos nos deslocar andando ou correndo,
gue sao as formas mais comuns de nos movimentarmos.
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Bom, vamos por partes. Em primeiro lugar temos que analisar o nosso
caminhar. Sera que andar é assim tao facil? Vejamos: posso andar mais
lentamente, de forma mais natural ou ainda posso andar mais rapidamente.
Mas, de qualquer forma, a mecanica que vou utilizar para andar sera sempre
amesma: 1 - calcanhar do primeiro apoio em contato com o solo, 2 - contato
total do apoio com o solo, 3 - primeiro apoio fora do solo, 4 - fase de
oscilacdo e 5 - calcanhar do sequndo apoio em contato com o solo.

O que devemos observar é que esses movimentos descritos ocorrem de
forma ordenada e simultdnea e sempre com um apoio em contato com
0 solo e por um pequeno intervalo de tempo em cada ciclo os dois apoios
estdo em contato com o solo.

Para saber: quando andamos mais lentamente utilizamos cerca de 85
passadas por minuto; para andarmos de forma natural, damos 103 passos
aproximadamente e para andarmos de forma mais répida, temos que dar
120 passos. E claro que o numero de passos pode variar para cada pessoa,
pois cada ser caminha de uma maneira conforme o peso, a altura, sexo...

E entao, vamos correr ?77?
Esse é mais dificil e requer mais cuidado!

O ato de correr envolve sequéncias alternadas de apoio e ndo apoio, sendo
gue a fase de apoio ocorre quando existe contato com o solo e a fase de ndo
apoio, ou fase de flutuacdo, quando os pés estdo no ar. A fase de apoio é
inversamente proporcional a velocidade, isto é, o tempo de apoio é diferente
para cada velocidade, a medida que a velocidade aumenta o tempo de apoio
diminui. Com esse aumento de velocidade, diminui também a fase de duplo
apoio caracteristico do andar e surge a fase de flutuacao na corrida.

Os elementos que formam a técnica de corrida sao em numero de seis: 1 -
movimento total, 2 - angulo de inclinacao do corpo, 3 - oscilacdo do braco,
4 - colocacao do apoio, 5 - levantar a perna, 6 - comprimento da passada. O
aumento da velocidade pode ser acompanhado por mudancas na amplitude
de passadas, enquanto que a frequéncia permanece relativamente constante.
Mas, o que se observa é uma variacdo tanto na amplitude da passada quanto
na frequéncia para um aumento na velocidade.
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Fonte: www.corridaderua.com

Existem alguns parametros que diferenciam o ciclo do andar do ciclo do
correr, entre eles, a técnica de movimento e a velocidade de locomocao.

A velocidade de locomocao é um dos parametros que faz com que ocorram
diferencas nas fases do ciclo do andar e correr. Na corrida, a velocidade de
deslocamento é maior, com isso ocorre uma reducdo no tempo em que cada
apoio permanece em contato com o solo. Uma terceira fase aparece no ciclo
da corrida, conhecida como fase de flutuacdo na qual os apoios perdem
totalmente o contato com o solo, desaparecendo a fase de duplo apoio
presente no andar.

Se vocé esta correndo e consegue conversar normalmente, o seu exercicio nao
esta intenso, vocé pode acelerar um pouco mais. Mas se vocé esta correndo
e nao consegue dizer uma Unica palavra, reduza, vocé esta exagerando na
intensidade. O segredo é nao exagerar. O condicionamento vem aos poucos.
Qualguer um pode ser maratonista.

Importante: é recomendavel que comece alternando: trés mi-
nutos de trote com dois de caminhada durante 20 minutos trés
vezes por semana. Depois de seis a sete semanas, ja estara cor-
rendo 20 minutos por dia sem impacto.

Para correr é preciso fortalecer a musculatura e os ligamentos
das articulacdes com os exercicios de musculacao, trés vezes por
semana em média. E bom lembrar que, numa corrida, esse peso
corporal multiplica-se por cinco em cada pé. O corpo precisa es-
tar fortalecido para sustentar esse peso todo. O exagero é preju-
dicial. O treinamento ideal é aquele que vocé acha que poderia
ter corrido um pouco mais.
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Pensamento: “Precisamos
aprender a aproveitar onde es-
tamos, enquanto estamos a caminho de

onde estamos indo”. Joyce Meyer,
2012.

Resumo

A boa alimentacao junto com os exercicios diarios podera fazer bem a saude
e, consequentemente, podera trazer uma longevidade maior. Mas, se esses
exercicios nao forem bem trabalhados, ou seja, acompanhados por um
profissional, a salde podera ser bastante prejudicada.

O andar e o correr, que sao as atividades mais simples e ndo requerem locais
especificos, podem ser de grande ajuda no combate a inUmeras doencas,
bem como ajudar a manter o corpo em forma. Nao podemos esquecer que
qualquer atividade devera ser feita com alegria e disposicdo e nunca por
obrigacao ou com ma vontade.

Atividades de aprendizagem

1. Quais os beneficios que uma atividade fisica diaria pode proporcionar ao
corpo humano? E os problemas que a pratica errada da atividade fisica
pode trazer ao corpo?

2. Em relacdo a mecanica do corpo humano: como podemos descrever as
forcas que fazem o equilibrio corporal?
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3. O que entendemos por:

a) Sistema musculo esquelético?

b) Sistema cardiorrespiratério?

¢) Sistema cardiovascular?

4. Qual a funcao da agua no corpo dos seres vivos?

Anotacoes
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Aula 7 - Fisiologia e metodologia da
atividade fisica

Nesta aula vamos aprender um pouco o funcionamento de nos-
sos musculos, como devemos exercita-los. Vocés sabem por que
quando corremos devagar conseguimos correr durante muito
tempo e quando corremos rapido, somente por pouco tempo?
Isso é explicado pela fisiologia, que é a ciéncia que estuda as
funcdes dos organismos vivos.

O musculo humano ¢é dividido em 3 tipos: Cardiaco, liso e esquelético.
Muito facil, certo? O musculo cardiaco esta presente no coracao, o liso é
encontrado nos vasos sanguineos, Utero, bexiga e no trato gastrointestinal.
Esses dois primeiros tipos de musculos sao de contracao involuntaria, ou
seja, NAo precisamos pensar para que Nosso coracao trabalhe.

O ultimo tipo muscular, o esquelético, sao os voluntarios, aqueles que nds
controlamos o seu trabalho. Sdo os musculos que estao ligados por tendoes
a0s 0ss0s esqueléticos.

Tendao: um tecido forte que liga o musculo ao 0sso.
Estrutura de um musculo esquelético
Perimisio  Vaso sanguineo

Osso
\ % J ~
£ é N

Fibra muscular

) .. = Feixe muscular
Tendao Epimisio Endomisio

Fonte: http://pt.wikipedia.org
Como podemos ver na figura 7.1, o musculo é formado por varias estruturas.
N&o vamos nos aprofundar tanto nas estruturas menores como as mostradas

nas figuras. O que nos interessa é que o musculo é ligado ao 0sso por um
tendao e que é formado por outras varias estruturas que vamos denominar
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de feixes musculares. Entdo, resumindo, um musculo é formado por varios
feixes (linhas) de musculos menores.

7.2 Como funcionam os musculos?

Como os musculos esqueléticos sao voluntarios, temos que mandar uma
ordem para eles se contrairem, realizando assim o movimento. A ordem é
dada pelo nosso cérebro, que através dos nervos enviam essa mensagem até
um receptor localizado no musculo. Essa mensagem é um estimulo elétrico
gue quando atinge o receptor do musculo, estimula-o a contrair realizando
assim o movimento para podermos pegar alguma coisa ou ir para algum lugar.

Mas, por que nao precisamos pensar enquanto caminhamos? Os primeiros
passos do movimento de andar sao voluntarios, precisamos iniciar a
caminhada e depois vira um movimento ja automatizado e assim os préoximos
passos sao automaticos.

Mas quando colocamos as maos em um lugar quente ou pontudo, como um
anzol, tiramos a mao rapidamente sem pensar. Por que isso acontece? Boa
pergunta. E um movimento reflexo de protecdo, tiramos a méo para a dor
nao aumentar.

7.3 Tipos de contracao

O musculo pode estar contraido fazendo forca contra um objeto, mas
ndo consegue movimentar. Esse tipo de contracdao é chamada isométrica
ou estatica. Quando fazemos forca o suficiente para mover um objeto,
chamamos de contracdo dinamica ou isotonica.

A forca dinamica pode ser rapida ou lenta,
por isso temos ainda dois tipos de
musculos. O primeiro é chamado de fasico,
pois realiza contracdes rapidas, mas de
curta duracao. O segundo é chamado de
tdnico, realiza contracdes mais lentas, mas
de maior duracdo. Atletas de velocidades
(uma prova de curta duracao) apresentam
mais musculos fasicos no organismo,
enquanto atletas de provas mais longas,

Figura 7.2: Poliana Okimoto
Fonte: http://rederecord.r7.com mais musculos tonicos.
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A nadadora Poliana Okimoto ficou em segundo lugar no Pan-Americano de
Guadalajara em 2011, na maratona aquatica, uma prova de 10 km. Qual o
tipo de fibras predomina nessa atleta? Muito bem, os musculos tonicos.

Como fazer para perder gordura? Correr e ter uma boa alimentacao, correto?
Isso mesmo, a atividade fisica prolongada promove maior gasto de energia,
essa atividade fisica é chamada de aerodbica. As atividades fisicas com maior
intensidade e de curta duracdo sdo chamadas de anaerdbicas.

Exemplo: quando empurramos um barco com o objetivo de tira-
-lo da areia e leva-lo até o mar (durante poucos metros), usamos
muita forca durante pouco tempo. Entdo estamos realizando
uma atividade anaerébia e musculos fasicos.

Se estivermos em uma canoa remando durante 1 hora, estare-
mos realizando uma atividade aerébica e, portanto, utilizando
musculos tonicos.

Sao os métodos de treino. Nao vamos conseguir aprender todos os métodos
de treinos existentes, mas vamos ter uma ideia de como podemos nos
exercitar.

Ostreinos sdo geralmente divididos em ganho de massa muscular (hipertrofia),
resisténcia muscular, condicionamento fisico e emagrecimento.

Significa o aumento do volume do musculo. Para isso devemos treinar muito
forte. Geralmente treina-se com 85% do maximo de peso que pode ser
levantado. Ex: se consigo fazer uma repeticao de um exercicio 1 vez levantando
100 kg, para ganho de hipertrofia tenho que fazer o mesmo exercicio durante
8-12 repeticoes de 85kg e ainda repetir isso por mais 3 vezes.

Como o proprio nome diz, nesse tipo de trabalho o objetivo é dar resisténcia
ao musculo, fazer com que ele trabalhe mais tempo sem cansar. Para isso
devemos usar cargas mais leves e mais repetices. As cargas usadas sao de
até 60% do maximo. Seguindo o exemplo anterior, para ganhar resisténcia
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Fonte: http://blog.grupocaixaseguros.
com.br

muscular devo realizar o exercicio com 60 kg durante 15-20 repeticoes e
repetir 3 vezes.

E mais voltado para a saude e bem estar. Aqui temos que dar um pouco de
forca para o musculo (resisténcia muscular) e melhorar o “félego”, ou seja,
fazer com que a pessoa faca suas atividades diarias e ndo se sinta cansado,
melhorar a disposicao da pessoa.

Como ja vimos anteriormente, como devemos treinar para emagrecer?
Muito bem, realizando atividades fisicas leves ou moderadas por longo
tempo. Por que ndo podemos realizar atividade fisica pesada? Isso mesmo,
simplesmente por que ndo conseguimos fazer durante muito tempo.

Aprendemos muito neste capitulo sobre a fisiologia e a metodologia do
treinamento. Agora ja sabemos como devemos treinar para ganho de massa
muscular, emagrecimento etc. Estudamos como acontece a contracao
muscular, quais sao os tipos de musculos existentes em nosso organismo.

1. Marque “V" para verdadeiro ou “F” para falso

a) ( ) o musculo liso esta presente no coracao.

b) ( ) eu preciso pensar e ordenar para que meu coracao trabalhe (faca uma
contracao).

¢) ( )umimpulso é enviado do cérebro para o musculo para poder ocorrer
a contracao.

d) ( ) os musculos tdnicos sao usados para trabalhos intensos e de curta duracao.
e) ( ) o exercicio aerdbico ajuda a emagrecer

f) ( ) um pescador consegue empurrar seu barco para o mar. Ele realiza um
trabalho anaerébico de duracao curta.
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2.Expligue a diferenca de um treinamento para resisténcia muscular para um
treinamento de hipertrofia.

Anotacoes
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Aula 8 - Exercicios fisicos para o corpo

Agora que ja sabemos a fisiologia e a metodologia, podemos
aprender alguns exercicios para nosso corpo. Vamos aprender
exercicios para as pernas, abdominal, costas e bracos. Lembran-
do que esse livro serve para o aluno ter um conhecimento basico
sobre os exercicios; maiores informacdes devem ser adquiridas
com um profissional da educacao fisica. Exercicios mal executa-
dos podem fazer mal a sua saude.

Antes de fazer qualquer tipo de atividade fisica, devemos nos aquecer.
“ Isso mesmo, devemos preparar Nosso organismo para
» trabalhar. O aquecimento geralmente leva em torno
de 5 a 10 minutos com atividades aerébicas. Vocés
lembram como é uma atividade aerébica? Isso mesmo,
uma atividade constante e de baixa intensidade, carga
leve. Exemplos: uma caminhada, bicicleta, pular corda,
corrida leve ou “polichinelo”.

E para que serve o aquecimento? Para aumentar a
temperatura do nosso organismo. Assim 0os musculos
e as articulacbes estarao preparados para realizar o
exercicio. Os musculos ficam mais elasticos e com maior
guantidade de sangue e nas articulacbes aumenta a
presenca de um liquido, chamado liquido sinovial,
que ajuda a lubrificar a articulacdo. A frequéncia
Fonte: http://boaforma.abril.combr  cardiaca e da respiracao também aumenta.

A

Depois do aquecimento devemos alongar os musculos, preparando-os para
o trabalho. Sobre alongamento vamos aprender na préxima aula.

Um dos exercicios mais conhecidos pela populacao em geral e que pode ser
feito em qualquer lugar é a flexdo na barra e no chao.

61



Figura 8.2: Flexao na barra
Fonte: http://meutreinodiario.blogspot.com.br

Esses dois exercicios sao utilizados em processos seletivos para alguns
concursos publicos e sao muito utilizados pelo exército, pois ndao
necessita de uma academia para ser realizado e sao
exercicios que trabalham varios musculos do nosso

organismo.

Figura 8.3: Flexao no chao

Fonte: http://www.vidaperfeita.com A flexdo na barra trabalha os musculos do braco
(biceps) e das costas e a flexao no chao os musculos do braco (triceps) e do
peito. Esses dois exercicios podem ser modificados, mudando as posicdes
das maos. Na flexao no chdo podemos afastar ou aproximar mais as maos,
dificultando assim a realizacao do movimento. Ja na flexao de barra podemos
fazer mais combinacdes, mudando as posicdes das maos.

Para que serve mudar a posicao
das maos? Para deixar o exercicio
mais facil ou mais dificil. Mas
porque fica mais facil ou mais
dificil? Por que os musculos
que fazem forca para realizar o
movimento mudam, sendo assim
as vezes um musculo mais fraco
acaba fazendo o trabalho de

Figura 8.4: O ator Carmo Dalla Vecchia, reali-
outro musculo mais forte. zando diferentes formas de flexao na barra
Fone: http://ego.globo.com
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8.3 Exercicios para as pernas

Agora que ja sabemos trabalhar nossos bracos e costas o que
acham de aprendermos trabalhar nossas pernas? Os
musculos das pernas sao maiores que os dos bracos,
precisando assim de mais energia, por isso
nos sentimos mais cansados depois de fazer
exercicios para as pernas.

Vamos conhecer nosso primeiro exercicio? Chamamos de
agachamento. Nesse exercicio trabalhamos os musculos
anteriores da coxa (quadriceps) e os gluteos. Aumentar a forca
desses musculos é muito importante para podermos levantar e/ou
empurrar alguns objetos.

Cuidados com o exercicio: postura, isso mesmo, esse exercicio, ser )
) ] o Figura 8.5: Agachamento livre
for mal realizado, pode causar dores na coluna e no joelho. Técnica: sem peso
pés afastados na linha do ombro e desce flexionando o joelho até  Fonte: Mtp:/www.modasetendencias.com
a coxa ficar paralela ao chao. Pessoas com melhor preparo fisico da musculatura
podem realizar o movimento flexionando mais o joelho, ou seja, descendo mais.
Esse tipo de agachamento é chamado de agachamento profundo.

O exercicio realizado com a bola facilita o
movimento (a técnica), mas nao significa
que vai ficar mais leve, mais facil. Esse
exercicio € mais indicado para iniciantes ou
idosos.

Quadriceps :

- Reto da coxa

- Vasto medial

- Vasto intermédio

Figura 8.6: Agachamento com a
bola
Fonte: http://prorunning.com.br

Tensor da fascia lata

Gliteo médio

O agachamento com a barra exige que

o individuo tenha uma boa técnica do PR
. Vasto intermédio

movimento. (ndo visive)

Gi(teo méximo
Vasto lateral

Figura 8.7: Agachamento com barra
Fonte:http://treinamentofisico.wordpress.com
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Outro bom exercicio para pernas e que ndo necessita de material para ser
realizado é o avanco ou passada. Exercicio que necessita de um pouco de
equilibrio e muita forca, pois é realizado somente com uma perna, a outra
fica para apoio.

INicIO

Vasto lateral

inf
Vasto intermédio Gldteo maximo

Grécil

Fonte: http://muscucalaoparainicintes.blogspot.com.br

Primeiro: como mostrado na figura 8.8, a pessoa se coloca na posicdo
“infcio” e da um passo a frente (avancando), na posicao “final” e regressa
a posicao inicial.

Segundo: a pessoa ndo regressa a posicao inicial, mas sim, vai “caminhando”
realizando o exercicio, ou seja, realiza varios avancos em forma de passadas.

Lembrando: A quantidade de repeticdes a serem realizadas foi vista no
capitulo anterior.

O fortalecimento da regido abdominal ndo é importante simplesmente pela
estética, um abdémen “tanquinho”, mas também para protecao da coluna
lombar. Isso mesmo, abdémen fraco pode causar dores na lombar. Mas
nao é tao simples assim, nao basta fortalecer somente o abdominal, temos
também que aumentar a forca dos musculos da regido lombar.
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Vocés sabem como fortalecer a regido abdominal e lombar?
Antes de aprendermos 0s exercicios é importante comentar
gue como essa regido necessita de estabilidade, o objetivo
do fortalecimento é a resisténcia muscular. Entdo, lembrando
da aula 7, devemos aqui trabalhar com varias repeticoes.
Geralmente utiliza-se de 2 - 3 vezes com 20 até 30 repeticdes

por exerciclo. Figura 8.9: Abdominal “tanquinho”
Fonte: http://stressblog.com.br

Assim como o abdominal a regido lombar deve ser
fortalecida com o objetivo de resisténcia
Reto
abdominal muscular.

Obliquos externo
Figura 8.11: Fortalecimento

Figura 8.10: Exercicio abdominal Iom.bar. . ,
Fonte:http:/www.passiondprofession.net Fonte: http://www.hipertrofia.org

O fortalecimento do abdominal e da lombar ajuda na
prevencao de lesdes, ou seja, que mesmo tendo essa regiao
bem forte ainda assim precisamos ter cuidados ao levantar
objetos pesados do chdo. Uma dica importante para tirar um
peso do chao é dobrar os joelhos, pegar o objeto e levantar
com a coluna ereta.

Como dé& para ver na figura 8.12 devemos levantar o peso
com os joelhos dobrados e, sempre que for preciso, levar o | .

objeto a outro local, devemos carregar 0 mais perto do Corpo.  rigura 8.12: Como levantar objetos
Fonte: http://www.energym.com.mx/web/boletines.php

Resumo

Aprendemos neste capitulo a importancia do fortalecimento do abdominal e
da lombar. Assim como alguns exercicios para os musculos das costas, peito,
bracos e pernas.
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Atividades de aprendizagem

1. Para que serve o exercicio de agachamento? E como devemos realiza-lo?

2. Qual a importancia do fortalecimento da regiao lombar e abdominal?

Anotacoes
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Aula 9 - Conhecendo o alongamento:
exercicios e beneficios

Nesta aula vamos conhecer os beneficios do alongamento para
nossa saude, quando devemos realiza-los e também vamos de-
monstrar alguns exercicios para serem realizados pela manha e
outros para os membros inferiores.

Vocés sabiam que alongamento é diferente de flexibilidade? E que ainda
temos diferentes tipos de alongamentos?

Alongamento: é a técnica utilizada (ou exercicio) para promover o
afastamento da origem em relacdo a insercdo do musculo.

Flexibilidade: é a amplitude maxima em uma ou mais articulacoes.

O alongamento pode ser dinamico, ocorrendo movimentos durante o
alongamento, também chamado de alongamento balistico. Ou estatico,
mais seguro, onde se mantém a posicdao de alongamento, tendo assim
menor probabilidade de lesdes. Ele pode ser executado de diferentes formas:

a) Passivo: A posicao em alongamento é mantida por um objeto ou por
um companheiro;

b) Ativo: A posicao em alongamento é mantida pela contracao do musculo
contrario (musculos antagonistas) ao musculo alongado. Ex: para alon-
gar os musculos posteriores da coxa tenho que elevar a perna estendida
fazendo forca (contraindo) os musculos anteriores da coxa.

Mas, quais sdo os beneficios do alongamento? Por que e quando devemos
nos alongar? O alongamento pode ser utilizado antes ou depois de uma
atividade fisica. O alongamento antes da atividade fisica é realizado para
preparar o musculo para o exercicio. Nesse caso nao devemos manter por
muito tempo o musculo alongado, sendo considerados 10 a 20 segundos
um bom tempo de manutencao. O alongamento depois do exercicio é
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Multiarticulares:
Utilizacdo de varias articulacdes

Figura 9.2: Alongamento geral
Fonte: http://analaurasanchez.blogspot.com

utilizado para relaxar a musculatura trabalhada e para ganho de flexibilidade.
Sendo assim devemos manter a articulacdo em posicao de alongamento por
mais tempo. Varios autores sugerem entre 30 e 60 segundos, por 2 ou 3
repeticdes. Nao devemos alongar muito o musculo antes do exercicio para
nao relaxa-lo, prejudicando o desempenho durante a atividade.

9.3 Como devemos nos alongar pela manha?
O alongamento matinal é muito importante para preparar o organismo para
0 novo dia. Vocés sabem por que os animais “espreguicam” pela manha?
Para preparar o corpo para a atividade.

Os gatos sempre se espreguicam ao
despertar, por que nés humanos nao
fazemos o mesmo?

Quando acordamos é importante
alongarmosocorpoantesdelevantarmos
da cama, esse deve ser o primeiro
exercicio de alongamento do dia. Em
seguida podemos realizar exercicios
de alongamento multiarticulares. O
tempo de alongamento deve ser de
10 - 20 segundos. Na figura 9.2, a pequena garotinha nos mostra como
podemos fazer uma alongamento geral, jogando os dois bracos para tras e
para cima 0 maximo que puder, como se estivéssemos saudando o novo dia.

Figura 9.1: Gato ao acordar
Fonte: http://1pic.wordpress.com

©

Figura 9.4: Alongamento

da regiao lateral
do corpo, realizar o
alongamento para o

lado direito e para o
lado esquerdo.

Fonte: Fernandes A.; Marinho
A.;Voigt L.;Lima V.; Cinesiologia do
Alongamento. 2° edicdo, 2002.

Figura 9.3: Alongamen-
to dos musculos do pei-
toral e membro superior.
Fonte: Fernandes A.; Marinho
A.;Voigt L.;Lima V.; Cinesiologia do
Alongamento. 2° edicdo, 2002.
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Depois uma boa espreguicada e de mais 3 exercicios de alongamento,
garanto que nosso corpo vai estar mais preparado para as atividades do
dia, o que vocé acha? Vamos tentar amanha cedo quando acordarmos?

9.4 Exercicios de alongamento para os
membros inferiores
Antes de iniciarmos com os exercicios de alongamento, vamos lembrar os
principais musculos dos membros inferiores que devem ser alongados. Na
regiao anterior da coxa tem um grande musculo chamado quadriceps, tem
esse nome porque é composto por quatro musculos (reto femoral, vasto
lateral, vasto medial e vasto intermédio) esses quatro musculos se unem e
se inserem na patela, 0sso localizado na regiao anterior do joelho.
Na regiao posterior na coxa temos o musculo
isquiotibial, formado por trés musculos
(semitendinoso, semimembranoso e biceps
femoral).

Os musculos internos da perna sao chamados
de adutores e os da parte externa, abdutores.

Figura 9.5: musculos regiao A ,

anterior e posterior da coxa Vocé sabe como se chama o musculo (,JIa

Fonte: http://www.elements4health.com "batata da perna” ou ”panturrilha"? Eum

musculo muito forte responsavel pelo impulso, para caminhar e para
corrermos. Sao 0s musculos gastrocnémio e séleo. Esses dois musculos se
juntam e formam o tendao de Aquiles.

Quem tiver curiosidade pode procurar na internet sobre: Mitologia Grega —
heréi Aquiles

Gastrocnemius

Calf

muscles
Soleus

Achilles tendon

Figura 9.6: Musculos da “batata da perna”
Fonte: http://www.fitnessa360.com
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Fonte: Fernandes A.;
Marinho A.;Voigt L.;Lima
V; Cinesiologia do
Alongamento. 2° edicdo,
2002.

mais sobre anatomia: acesse

Algumas lesdes nos joelhos e até mesmo a dor na lombar podem ser evitados
ou melhorados com alongamento dos membros inferiores. Vocés sabem
quais sao o0s exercicios para ter esse beneficio? Vamos em seguida mostrar
alguns exercicios de alongamento para a parte anterior e posterior da perna.

O encurtamento do musculo quadriceps pode levar a dores na regido anterior
do joelho assim como alteracoes na regido do quadril, levando a dores na
coluna. Por isso é importante alongarmos bem esse musculo.

Fonte: Fernandes A.; Marinho A.;Voigt L.;Lima V;
Fonte: Fernandes A.; Marinho A.;Voigt L.;Lima V. Cinesiologia do Alongamento. 2° edicao, 2002.
Cinesiologia do Alongamento. 2° edicao, 2002.

Os exercicios para os membros inferiores também podem ser utilizados para
completar os alongamentos feitos pela manha, assim que acordamos. Nao
vamos esquecer o tempo e a quantidade de séries que devemos utilizar.
Vocés lembram? Relembrando, para despertarmos o musculo podemos
utilizar 1 série de 10 - 20 segundos; ja para alongarmos com objetivo de
relaxar e ganhar flexibilidade, usamos 2 — 3 séries de 30 — 60 segundos.

Parabéns, chegamos ao final de mais uma aula. Aprendemos aqui a
diferenca entre flexibilidade e alongamento e a importancia de alongarmos
ao amanhecer. Agora também sabemos o tempo que devemos nos alongar
e quantidade de séries. E nao se esquecam da importancia de fazermos
exercicios antes e depois das atividades fisicas.

1. Neste capitulo aprendemos a diferenca entre alongamento e flexibilida-
de, vocé poderia me explicar qual a diferenca? Quanto tempo devo fazer
um exercicio de alongamento se quero relaxar meus musculos?
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2. Sempre que acordo e comeco a fazer minhas atividades, parece que
meus musculos ainda estao dormindo, o que devo fazer para melhorar
isso e como devo fazer?

Anotacoes
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Aula 10 - Conhecendo o alongamento:
exercicios para regiao lombar
e membros superiores

Agora que sabemos da importancia do alongamento e como
devemos alongar os membros inferiores, vamos nessa aula
aprender a alongar os membros superiores e a regido lombar.
Muitas pessoas sentem dores na regiao lombar e o exercicio de
alongamento pode prevenir e/ou melhorar esse desconforto.

Vocés lembram-se da anatomia da coluna vertebral? O que acham de
fazermos uma breve revisao? A coluna é formada por vértebras, sendo no
total de 33 que formam 4 regides distintas. A primeira é chamada de regiao
cervical com 7 vértebras, a segunda regido toracica com 12 vértebras, a
terceira é a regiao lombar com 5 vértebras. As vértebras da regido cervical,
toracica e lombar sao moveis, dando mobilidade para nosso tronco. A quarta
e Ultima regido é chamada sacro-coccigea com 9 vértebras fundidas (5 no
sacro e 4 no coccix), nao permitindo mobilidade.

Vista
Vista lateral Vista
anterior esquerda posterior
Atlas (C1) s
Auis (C2) ¥Yértebras

cervicais
c?

m

¥értebras
toracicas

Ti2
8]

LS

Sacro (S1-5) >

Sacro (S1-5)

Cécei Cdeeix Céeeix

Fonte: http://www.auladeanatomia.com
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Fonte: Starkey C.; Ryan J.; Avaliacéo de lesGes
ortopédicas e esportivas. 1° edicdo, 2001.

75 pessoas tém dores nas costas. Muitas destas

dores estao relacionadas ao

As mulheres gravidas geralmente apresentam
exercicio: inativo, Que fica muito dores na coluna por causa do aumento da

Que quase nao anda nem faz

Vocé ja deve ter escutado para manter as costas eretas, mas
vocé sabia que a coluna apresenta curvas? Isso mesmo. Nossa
coluna nao pode ficar reta, mas sim com curvaturas normais
desenvolvidas para distribuir os pesos. Essas curvas sao chamadas
de lordoses ou cifoses. A coluna cervical e a lombar apresentam
curvaturas lordéticas, ja a coluna toracica, curvatura cifética.

A coluna é de grande importancia para o ser humano, pois ela
protege todos os nervos que partem do cérebro e vao para o
nosso corpo através da medula espinhal, além disso, a coluna
da flexibilidade ao nosso tronco. A regido lombar sofre com a
sobrecarga causada pelo peso do nosso corpo. Grandes musculos
estdo em volta da coluna, ajudando na protecao e suportando as
cargas do dia a dia, por isso muitas dores sao relatadas nesse local.
Pesquisas realizadas em varios paises, incluindo o Brasil, mostram
que 75% das pessoas tém dores nas
costas, ou seja, a cada 100 pessoas,

tempo sentado; caseiro. barriga € pelo peso do bebé. Fonte: http://veja.abril.com.br

As mulheres que estiverem gravidas devem procurar seu médico antes de
realizar qualquer exercicio ou alongamento.

Depois de ter-se lembrado da anatomia da coluna, vamos agora aprender
alguns exercicios de alongamento para essa regiao. Lembrando que o
tempo de alongamento e a quantidade de séries segue a mesma regra que
aprendemos na aula 9.

Com esse exercicio conseguimos alongar bem a
regido da lombar, as palmas das maos devem estar
viradas para baixo. Para voltar a posicao inicial, ou
seja, sentada, devemos regressar devagar.

Fonte: Rodrigues J.; Pilates 101 exercicios passo a passo. 1° edicéo, 2009.
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A seguir, na figura 10.5, veremos uma série muito simples que pode ser feita
por qualquer pessoa. Iniciamos o exercicio com uma das pernas, depois com
a outra perna e terminamos a série com as duas pernas. Quando trouxer
os dois joelhos até a regido do peito, o quadril ndo deve sair do chao. Esse
exercicio pode ser feito por mulheres gravidas, somente deve ter cuidado com
a barriga. Como podemos resolver isso? Simples, afastando os joelhos. Em vez
de puxarmos os joelhos ao peito juntos, puxamos separados, assim eles ficardo
ao lado da barriga. Lembrando: nao se esqueca de perguntar ao médico antes
de qualquer exercicio, para nao ter complicacao durante a gestacao.

N

Figura 10.5: Alongamento da lombar
Fonte: http://www.psiquiatriageral.com.br

Os exercicios para a regiao lombar podem ser feitos a noite, antes de dormir.
Vocés conseguem me explicar por qué? Isso mesmo, para podermos relaxar
a musculatura que foi sobrecarregada durante o dia e assim poderemos
dormir melhor durante a noite.

10.3 Membros superiores

Agora que sabemos alongar os

membros inferiores e a lombar,

estd faltando somente a parte

superior do corpo. Aqui vamos Peitoral malor:
aprender também alguns

exercicios para a regido alta da
coluna, vocés lembram como ela
se chama? Muito bem, regiao
toracica e cervical. Antes de
aprender os exercicios temos que
ver a anatomia. Iniciaremos com
0 musculo peitoral, responsavel

por fechar os bracos, quando

damos um abraco fazemos Figura 10.6: Musculo peitoral - movimento de
! empurrar uma barra

uma flexdo de braco ou quando Fonte: http://www.passion4profession.net
empurramos algo.

Peitoral maior
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Flexionar:

Fazer a flexao, em anatomia
"dobrar” uma articulacgo.
Estender:

Fazer a extensao, em anatomia
“esticar” uma articulacdo.

Para quem quiser saber mais
sobre isso, pode encontrar mais
informacGes no site http:/
fisioterapiaesaude.com/pontos-
gatilhos-os-famosos-nos-na-
musculatura

e-Tec Brasil

Vocés sabem como se chamam os musculos que flexionam e estendem os
bracos? O biceps flexiona e o triceps estende. Muito bem, no corpo humano
temos dois biceps, um biceps femoral como vimos na aula 9 e outro biceps
braquial, localizado na regido anterior do braco. Biceps por que é formado
por dois musculos (um mais curto e outro mais longo, sao denominados
biceps porcao curta e porcao longa). Isso mesmo, o triceps é formado por
trés musculos denominados por porcao lateral, média e longa.

Figura 10.7: Musculo biceps Figura 10.8: Musculo triceps
Fonte: http://www.biosphera.com.br Fonte: http://www.biosphera.com.br

No musculo trapézio, localizado na regido cervical, temos dois pontos que,
se apertarmos, doem bastante. Essa dor é causada pela tensao do dia a dia.
Esses pontos sao chamados de “pontos gatilhos”.

10.4 Exercicios de alongamento para os
membros superiores.

3 Vamos alongar? Podemos comecar pelo
musculo trapézio? Pois estou com um pouco
de dor na regido cervical. Vamos fazer um
exercicio para relaxamento. Quanto tempo
mesmo devo segurar o musculo alongado?
Isso mesmo, de 30 até 60 segundos,
repetindo duas ou trés vezes. Vamos ver o
primeiro exercicio.

Figura 10.9: Musculo trapézio
Fonte: http://www.biosphera.com.br
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Lembrando que o alongamento deve ser feito até
sentirmos o musculo comecar a alongar (“esticar”),
nao devemos sentir dor durante o alongamento.

Para alongar os musculos biceps e peitoral
podemos utilizar o mesmo exercicio que usamos
na aula 9, na figura 9.3 alongando
os dois bracos. Ou podemos fazer
0 exercicio com somente um braco
e depois com o outro. Coloca-se

Fonte:http://www.vivenciaemcura. um braco na parede, apoiando
com.br

e realizando o alongamento e
depois fazemos com o outro braco.

Quando alongamos um musculo que é composto por 2 ou
3 porcoes, durante o exercicio de alongamento, todas as
porcoes do musculo sao alongadas.

Fonte: http://www.maisde50.com.br

Fechamos com essa aula o assunto de alongamentos. Aprendemos aqui
a importancia da coluna vertebral ndo somente para nossa flexibilidade,
mas também para protecao da inervacao. Agora também sabemos realizar
exercicios para ganho de flexibilidade dos membros superiores e da regido
lombar.

1. Agora que temos mais conhecimento de anatomia e de como alongar-
mos, vocé poderia resolver meu problema? Tenho uma dor muito forte
na coluna, pois sinto dores enquanto trabalho e quando vou dormir tam-
bém? O que devo fazer para parar com a dor?

2. Um amigo me disse que a coluna nao é reta, isso é verdade? Vocé sabe
me explicar por qué?

Aula 10 — Conhecendo o alongamento: exercicios para regido lombar e membros
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Aula 11 - Aprendendo sobre a natacao

Chegou a hora de aprendermos um pouco mais sobre a arte de
nadar. Serd mostrada neste capitulo a histéria da natacao, sua
funcdo como sobrevivéncia, lazer e esporte. Ainda vamos ver
como a natacao pode nos ajudar na reabilitacdo de lesées orto-
pédicas e nas pessoas com algum tipo de deficiéncia fisica. Vamos
aprender sobre a natacdo nas olimpiadas e nas para-olimpiadas.

Nao temos uma data exata de quando isso aconteceu, mas os historiadores
acharam desenhos do deserto da Libia que mostram que as pessoas
ja nadavam. Esses desenhos foram feitos ha 9000 anos antes de Cristo.
(Catteau R.; Garoff G. O Ensino da Natacao. 3° edicdo, 1990)

Fonte: Catteau R.; Garoff G. O Ensino da Natacao. 3° edicao, 1990

e

Outro desenho foi encontrado 3000 anos antes de Cristo; nessa figura ja
podemos perceber um tipo de nado da natacao, chamado hoje de “crawl”.
Vamos aprender, na proxima aula, os 4 estilos da natacao.

Por que o homem comecou a nadar?

Na histéria entende-se que o homem
comecou a nadar para sobreviver, ou
QAN AAA seja, para poder atravessar um rio em
um momento de viagem ou quando

estava fugindo de um animal. Talvez
Fonte: Catteau R.; Garoff G. O Ensino da Natacio. 3° edicio, 1990 tenha comegado a nadar para poder

se alimentar de peixes e outros
alimentos que podemos tirar até hoje das aguas. Nao podemos apontar um
motivo especifico e nem quando exatamente o homem iniciou a nadar.
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Atividade aerobica:
Atividade fisica com consumo de
oxigénio.

Maiores informacdes sobre os

esportes mais praticados no

Brasil podem ser encontradas
no site:

Aprenda mais sobre a

natacdo brasileira no site da

confederacéo brasileira de
desportos aquaticos:

11.2 Natacao para sobrevivéncia, lazer ou
esporte

Vimos anteriormente que o homem aprendeu a nadar provavelmente para
sobreviver. Desde os primeiros desenhos ha 9 mil anos antes de Cristo até
hoje o homem continua usando suas habilidades de natacao para sobreviver.
Os indios nadam para cacar, atravessar rios entre outras atividades de
sobrevivéncia. J4 o homem da cidade usa para nao morrer afogado. Além
de ser utilizada para sobreviver, a natacao pode ser utilizada para lazer ou
para competicao. De acordo com DaCosta P. Lamartine(2006), o Brasil tinha
11 milhdes de pessoas praticando natacao, sendo assim o 4 © esporte mais
praticado do palis. Muitos praticam natacao para obter saude. Durante os
movimentos para nadarmos os diferentes estilos, utilizamos muitos musculos
e como é uma atividade continua, se torna uma 6tima atividade aerobica.
Outros nadam com objetivo de melhorar suas capacidades fisicas, como
forca, resisténcia, flexibilidade entre outras. E poucas pessoas nadam para
competicdo, de acordo com DaCosta P. Lamartine(2006), no Brasil apenas
63 mil pessoas sao registradas.

Figura 11.3: Lazer Figura 11.4: Diogo Yabe - atleta
Fonte: http://www.tribunadeindaia.com.br brasileiro
Fonte: http://www.chda.org.br

11.3 A natacao para reabilitacao

Aagua é uma 6timaformade terapia, chamada de hidroterapia. A hidroterapia
pode ser aplicada de diferentes formas e temperaturas. Encontram-se
registros de utilizacdo da agua como terapia em 2400 antes de Cristo.
Entre 400-375 antes de Cristo, Hipocrates usava a agua para tratamento de
doencas, utilizando-a quente e fria. O médico inglés John Flayer em 1697 foi
o primeiro a publicar um artigo cientifico sobre o uso adequado da agua fria
e quente para tratamento (Fiorelli A.; Arca E.A., 2002). Atualmente aplica-se
muito o uso de piscina para tratamento de doencas, com diferentes métodos
e exercicios; as atividades dentro da agua podem fortalecer os musculos,
diminuir a tensdo muscular, melhora o processo inflamatério entre outros
beneficios.
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Figura 11.5: Hidroterapia
Fonte: http://fisiodermatorg.blogspot.com

Além do tratamento de doencas, a natacdo estd sendo muito utilizada
pelos deficientes fisicos. Inicialmente para socializacao das pessoas, ou
seja, a pessoa com algum tipo de deficiéncia muitas vezes prefere ficar em
casa. A pratica de exercicios fisicos melhora o contato dessa pessoa com
outras, melhorando assim a socializacdo. Algumas dessas pessoas que
antes da deficiéncia nao praticavam atividades fisicas e nem pensavam em
serem atletas, depois que sofrem os acidentes e perdem os movimentos de
algumas partes do corpo, iniciam a natacao e percebem um grande potencial
esportivo e acabam virando grandes atletas.

A primeira competicdo para atletas com deficiéncia aconteceu em Stoke
Mandeville, no dia 29 de julho de 1948. Em 1960 foi realizada a 17 edicdo dos
Jogos Paralimpicos, em Roma, apenas com atletas cadeirantes. Em Toronto,
1976, atletas de outras areas de deficiéncia foram adicionados ao programa:
nasceu a ideia de competicoes internacionais envolvendo diversas areas de
deficiéncia, modelo que permanece até hoje. No mesmo ano foi realizada
a 1? edicao dos Jogos Paralimpicos de Inverno, na Suécia. Desde Seul, em
1988, os Jogos Paralimpicos passaram a ser realizados imediatamente ap6s
os Jogos Olimpicos (com um curto intervalo para as devidas adaptacoes) na
mesma cidade-sede e usando as mesmas instalacées dos Olimpicos. Desde o
processo de escolha para os Jogos de 2012, a cidade-sede escolhida também
é obrigada a acolher a Paralimpiada.

(http:/Awww.wix.com/sergiocpb/paralimpiadas#!Home|mainPage)
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Socializacao

Processo através do qual os indi-
viduos aprendem e interiorizam
as normas e os valores de uma
determinada sociedade e de uma
cultura.

Figura11.6: Atleta para-
olimpico

Fonte: http://tudosobrenatacao.
blogspot.com

Vocé quer saber mais sobre o
esporte paralimpico? Visite 0s
seguintes sites:




11.4 A importancia da natacao para bebés
e terceira idade

o=\ \océ teria coragem de colocar seu bebé dentro da piscina?
Atualmente vérias escolas de natacao oferecem aulas para o
publico infantil. O bebé ja é adaptado ao meio liquido desde
a gestacao. A partir do 6° més de vida, a adaptacao do bebé
no meio liquido ja esta indicada. Normalmente as aulas de
natacao sao ministradas junto com os pais na piscina até os
03 anos de idade, para que as criancas tenham condicoes
de aprender com seguranca, transformando o medo do

Figura 11.7: Iniciando desde pequeno desconhecido em um ambiente alegre e de prazer.
Fonte: http://www.biogymacademia.com.br

Terceira idade:

Pessoas acima de 60 anos.
Calcio:

E um mineral essencial para a
construcdo e manutencdo dos
0ss0s e dos dentes.

Vocé sabia que o exercicio fisico
regularmente diminui a perda
de cdlcio pelo organismo?
Quer saber mais? Acesse o

site:

A natacao para terceira idade (idosos) é recomendada porque dentro da
piscina 0 peso do corpo diminui em relagao ao solo, ou seja, caminhar ou
correr dentro da piscina é mais facil que fazer isso na rua. Como as pessoas
idosas perdem calcio, sendo assim 0s 0ss0s vao ficando mais fracos; a dgua
é um bom ambiente para fazer exercicios, pois nao vai gerar muito impacto
nas articulacoes.

Figura 11.8: Realizando atividade fisica para
diminuir os problemas da terceira idade.
Fonte: http://mrsaudavel.blogspot.com

Resumo

Terminamos aqui mais um capitulo do nosso livro. Aprendemos a importancia
de saber nadar para podermos sobreviver e também que podemos usar a
natacdo como lazer e esporte. Aprendemos também que podemos usar da
agua para tratar doencas e para melhorar a socializacao das pessoas.
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Atividades de aprendizagem
1. Nao sabemos exatamente quando o homem aprendeu a nadar, mas para
gue servia a natacao 9000 anos antes de Cristo?

2. Qual a importancia da natacao e do esporte para as pessoas com defici-
éncia fisica?

Anotacoes
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Aula 12 - As diferentes formas de nadar

Na aula passada aprendemos muito sobre a natacao, mas falta-
ram as formas de nadar. Vocés sabem me dizer quais sao essas
formas? Sao quatro formas, chamadas de estilo, o crawl, peito,
costas e borboleta. Vamos aprender juntos um pouco mais sobre
esses estilos?

Cada nadador tem um estilo preferido para poder competir, aquele que
ele € mais rapido ou tem maior para poder chegar primeiro.
E como saber qual é o melhor estilo a ser nadado? Por isso a importancia
de um técnico experiente. O técnico tem a funcdo de estudar a técnica do
movimento usado pelo nadador, podendo assim auxiliar o atleta a escolher
o melhor estilo para competicdo. Alguns atletas competem em diferentes
estilos, mas sempre vai ter um estilo no qual ele vai ser especialista.
Atualmente as competicées de natacao sao formadas por 4 estilos — craw/,
borboleta, costas e peito.

n .j& Vocé sabia que em uma prova de estilo
“ | livre o nadador pode escolher qualquer
- estilo? Mas sempre escolhem o craw/,
por ser o estilo mais rapido. Por isso o
estilo crawl também pode ser chamado
de estilo livre.

Esses sao os estilos oficiais, que nem
Fonte:http://www.chda.org.br todos sabem utilizar para nadar. Mas
todos nés sabemos nadar de forma instintiva assim como os animais. Nos

mamiferos essa natacao por instinto recebe o nome
de: "Nado Padrdo Mamifero", este tipo de nado tem
principios basicos como cabeca fora d’agua, bracos
(patas anteriores) com angulacdo préxima de 90
graus e pernas (patas posteriores) em leve flexdao
(realizando um movimento parecido com pedalar)
esse nado; no Brasil é chamado de nado cachorrinho.

Fonte:http://old.enciclopedia.com.pt
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Fonte: http://quatroestilos.tripod.com

Sem duvida o estilo mais rapido da natacao atual. Os movimentos das pernas
sao independentes em relacdo ao dos bracos. Movimentos do braco: “tendo
o braco terminado seu impulso ao longo da coxa, o ombro sai da agua,
levando consigo o braco, o cotovelo, depois o cotovelo e a mao” (Catteau
R.; Garoff G.,1990).

Fonte: http://quatroestilos.tripod.com/id17.html

Como podemos perceber na figura 12.3 a bracada do nado craw/ foi dividida
em 4 etapas. Etapa 1: entrada da mao na agua, primeiro a ponta dos dedos.
Etapas 2 e 3: “empurrando” a dgua fazendo um movimento como se fosse
um “S”. Etapa 4: final do movimento, até a coxa.

E 0 estilo mais lento da natacao. Vamos ver a tabela abaixo para comparar a
velocidade dos estilos.

Prova Tempo Atleta
100 metros livre (crawl) 47 segundos e 84 centésimos Pieter Hoogenband Holanda
100 metros borboleta 50 segundos e 98 centésimos lan Crocker Estados Unidos
100 metros costa 53 segundos e 45 centésimos Aaron Peirsol Estados Unidos
100 metros peito 59 segundos e 30 centésimos Brendan Hansen Estados Unidos

Fonte: http://www.birafitness.com/recordes.htm#mundinatmasc

Durante o movimento do nado peito existe uma sincronia entre os bracos e
as pernas. As pernas fazem movimentos de abrir e fechar, como um “sapo”
nadando.

As maos devem ser lancadas juntas para a frente a partir do peito (0 maximo
possivel, como se estivéssemos alongando), abaixo ou sobre a dgua. Depois
novamente trazendo para a regido do peito; nesse momento levanta-se
a cabeca para realizar a respiracdo. No nado peito praticamente em cada
bracada se faz uma respiracdo. Isso ndo acontece, por exemplo, no estilo
livre, que o atleta pode atravessar a piscina sem fazer nenhuma respiracao.
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7—_—; Os dois bracos devem se mover simultaneamente,

senao é considerado erro da técnica podendo ser

# desclassificado. A maioria das infracbes ocorre com
4

nadadores jovens, que ainda nao tém uma boa

& coordenacao.

IR
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12.4 Estilo costas

\ Esse estilo é um pouco complicado
Figura 12.5: Visdo late- para algumas pessoas pelo
ral do nado peito I 5

Fonte: http://tudosobrenatacao.  €QUilibrio - durante  a flutuacao.
blogspot.com Entre uma bracada e outra, quem
tiver o dominio da técnica pode “afundar” um pouco,
engolindo um pouco de agua. As pernas nesse estilo
trabalham praticamente igual no estilo crawl, ou seja,
para cima e para baixo. Os bracos partem da coxa até 90
graus em relacdo ao corpo com o polegar direcionado
para cabeca e depois temos que girar o braco, deixando
o polegar voltado para os pés. A mao entra na agua,

empurrado até chegar novamente na coxa.

»

12.5 Estilo borboleta

Sem duvida o estilo mais dificil da natacao. Surgiu por
ultimo nas competicdes de natacao, sendo este estilo
uma modificacdo do nado peito. Necessita de grande
coordenacao dos movimentos de perna e braco.

Os movimentos de perna lembram os movimentos de um
golfinho ou sereia. As pernas sempre devem estar juntas.

12.6 Tipos de largada

Nao somente as técnicas de natacdo sao diferentes, as
largadas (quando o atleta entra na dgua) sao diferentes
dependendo da prova disputada. Na prova de costas 0s
atletas largam dentro da agua.

Aula 12 — As diferentes formas de nadar

Figura 12.6: Estilo costas
Fonte: http://www.fmejaraguadosul.com.br

Figura 12.7: Joanna Maranhao -
nado borboleta
Fonte: http://www.chda.org.br

&

Figura 12.8: Pernada nado borboleta
Fonte:http://tudosobrenatacao.blogspot.com

Figura 12.9: Largada nado costas
Fonte:http://infoesportes.com.br
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Figura 12.11: Exemplo

de virada
Fonte: http://lucianofitnesssau-
de.blogspot.com

Nos outros 3 estilos a largada é feita em cima da plataforma de largada.

o

Figura 12.10: Largada para os estilos crawl, costas e borboleta
Fonte: http://www.chda.org.br

Existe ainda uma prova combinada, chamada “medley”, que é a combinacao
dos 4 estilos. Quando o atleta nada os 4 estilos sozinho, a largada é feita
pela plataforma e a sequéncia é a seguinte: borboleta, costas, peito e crawl.
Se a prova for realizada por equipe (revezamento), ou seja, cada nadador usa
um estilo e a largada é feita por baixo, a sequéncia fica da sequinte forma:
costas, peito, borboleta e crawl.

12.7 A virada

Todas as vezes em que na competicao o atleta necessita regressar, ou seja,
ir e voltar nadando acontece a virada. A virada sendo realizada de forma
correta melhora bastante o tempo do atleta. Na virada de peito o atleta tem
que encostar as duas maos na parede e somente depois 0s pés para poder
impulsionar. Assim também para o nado borboleta.

Ja& para realizar a virada no estilo livre ou costas nao ha a necessidade de
encostar as maos.

88 Educaco Fisica



Aprendemos nessa aula as diferentes técnicas dos estilos da natacao, vimos
também as formas de largada e virada. A importancia de ter um bom técnico
para poder nos ensinar a forma correta de nadar e para orientar aquele que
queira se tornar um atleta a escolher o melhor estilo e a melhor distancia
para competir.

1. De acordo com aquilo que aprendemos, numere a ordem a partir do
estilo mais rapido para o mais lento.

a) () peito

b) ( ) costas

c) () Crawl

d) () borboleta

2. Marque "“V" para verdadeiro ou “F" para falso

a) () para realizar a virada do estilo peito o nadador necessita colocar a
mao na parede.

b) ( ) a competicdo “medley” é realizada somente por um nadador.

¢) () alargada do estilo costa é realizada em cima da plataforma.

d) () nacompeticdo 100 metros nado livre, o atleta pode nadar estilo peito.
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Aula 13 - Pescaria como trabalho

Ola, nesta aula vocé aprendera o que é atividade pesqueira. So-
bre a classificacdo da Atividade de Aquicultura de acordo com
0 ministério da pesca e aquicultura, pesca uma profissao risco.
Riscos de carregar, levantar objetos pesados.

Fonte: www.piracema-3-e1320365430658 Acdo ou efeito de exp|otar_ Tirar
proveito econdémico de (deter-
minada area), sobretudo quanto
a0s recursos naturais.

A atividade pesqueira compreende todos os processos de pesca, . o
) . ) E a pessoa natural, isto é, todo
e exploracao, cultivo, conservacao, processamento, transporte, individuo (homem ou mulher),
comercializacdo e pesquisa dos recursos pesqueiros. desde o nascimento até a morte.

E a entidade abstrata com
existéncia e responsabilidade ju-
ridicas como, por exemplo, uma
associacdo, empresa, companhia,
legalmente autorizadas.

A pesca pode ser classificada como artesanal ou industrial:

a) artesanal: quando praticada diretamente por pescador profissional,
de forma autébnoma ou em regime de economia familiar, com meios de
producado proprios ou mediante contrato de parceria, desembarcado, po-
dendo utilizar embarcacdes de pequeno porte;

b) industrial: quando praticada por ou e envolver
pescadores profissionais, empregados ou em regime de parceria por
cotas-partes, utilizando embarcacdes de pequeno, médio ou grande por-
te, com finalidade comercial;

Fonte: www. medway.gov.uk
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Aquicultura é o processo de producao em cativeiro de organismos com habitat
predominantemente aquatico, em qualquer estagio de desenvolvimento, ou
seja: ovos, larvas, pés-larvas, juvenis ou adultos.

A aquicultura é classificada em cinco classes, se assim podemos dizer:

a)

b)

(9)

d)

e)

comercial: quando praticada com finalidade econémica, por pessoa fi-
sica ou juridica;

cientifica ou demonstrativa: quando praticada unicamente com fins
de pesquisa, estudos ou demonstracao por pessoa juridica legalmente
habilitada para essas finalidades;

recomposicao ambiental: quando praticada sem finalidade econémi-
ca, com o objetivo de repovoamento, por pessoa fisica ou juridica legal-
mente habilitada;

familiar: quando praticada por unidade unifamiliar, nos termos da Lei
no 11.326, de 24 de julho de 2006;

ornamental: quando praticada para fins de aquariofilia ou de exposicao
publica, com fins comerciais ou ndo. Que serve ou pode servir de orna-
mento.

As empresas de aquicultura sdo consideradas empresas pesqueiras.

Fonte:www.engenharia-aquicultura-imagens-fotos

Fica proibida a soltura, no ambiente natural, de organismos geneticamente
modificados, cuja caracterizacao esteja em conformidade com os termos da
legislacdo especifica.
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Segundo a Organizacao Internacional do Trabalho (OIT), em texto citado por
(Neto, et al 2002). A pesca é reconhecidamente uma das atividades mais
perigosas e coloca os pescadores em risco de morte sete vezes mais ao que
de outros setores industriais juntos, sendo os naufragios, condicées adversas
do tempo e encontro com animais aquaticos perigosos as principais causas
de acidentes registradas. As atividades pesqueiras causam muita sobrecarga
a0 nosso corpo causando dores, podendo ser motivos para afastamento das
atividades. Essas dores sdo chamadas de doencas do trabalho.

Vocé sabia que ao realizar movimentos de levantar objetos pesados e carrega-
los com uma postura inadequada vocé pode se lesionar?

Na atividade de pesca e aquicultura é comum realizar algumas tarefas no
dia a dia, como empurrar e tirar o barco do rio ou do mar, levantar um
tambor de dgua ou outro objeto pesado, carregar o galdo de 6leo, puxar ou
tirar a rede, transportar equipamentos de um local para o outro, carregar
0 pescado, de maneira errada ou inadequada ou até mesmo permanecer
durante muito tempo na mesma postura, sentado ou em pé, pode causar
torcoes e lesdes musculares (luxacdo ou distensao) e até mesmo acidentes.

Como vocés ja viram nas aulas anteriores, o que é LER (Lesdo por Esforco
Repetitivo)? O alongamento traz muitos beneficios, vocé tem o habito de
realizar alongamento antes de iniciar o seu dia de trabalho? Sabia que ele
pode Ihe auxiliar e até mesmo reduzir algumas dores, além de melhorar o
seu desempenho no trabalho? Pense nisso e respeite seu corpo e sua saude!

Nesta aula aprendemos as definicoes e caracteristicas da atividade pesqueira,
atividade de aquicultura de acordo com o ministério da pesca e aquicultura,
0s riscos da profissao.
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1. De acordo com MPA (Ministério da Pesca e Aquicultura ) marque (V) verdadeiro
ou (F) falso para a classificacdo da Aquicultura de acordo com as afirmativas
e margue em seguida a alternativa correspondente a sequéncia encontrada:

() Comercial: quando praticada com finalidade econémica, por pessoa
fisica ou juridica;

() Cientifica ou demonstrativa: quando praticada unicamente com fins
de pesquisa, estudos ou demonstracdo por pessoa juridica legalmente
habilitada para essas finalidades;

() Recomposicao ambiental: quando praticada para fins de aquariofilia
ou de exposicdo publica, com fins comerciais ou nao.

() Familiar: quando praticada por unidade unifamiliar, nos termos da Lei
no 11.326, de 24 de julho de 2006;

() Ornamental: quando praticada sem finalidade econémica, com o objetivo
de repovoamento, por pessoa fisica ou juridica legalmente habilitada;

a) V.EV,VF

b) FFV,EV.

) VVVFFE

d) FEV\VF

e) VVEVF
2. Marque com um X qual é alternativa correta para esta frase:

A atividade pesqueira compreende todos o0s processos de pesca,
exploracao, conservacao, processamento, transporte,
e pesquisa dos recursos pesqueiros.

a) Subsisténcia, consumo doméstico.
b) Cuidado, do pescado.

c¢) Cultivo, comercializacéo.

d) Cultivo, pesquisa cientifica.

e) Navegacao, Armazenamento.
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Aula 14 - Pesca Subaquatica

Nesta aula vamos aprender sobre o conceito de pesca subaqua-
tica, conheceremos os equipamentos utilizados para essa prati-
ca, além de técnicas de pesca/caca subaquaticas, as respostas de
nosso organismo em situacoes de baixas temperaturas.

A pesca sempre foi explorada pelo homem desde os primérdios, de varias
formas, pesca subaquatica, pesca submarina ou caca submarina; é uma
atividade que consiste na pesca geralmente de peixes, no mar ou rios.

Fonte: http://www.artedapesca.com.br

Vocé pratica a pesca subaquatica? Quais os equipamentos que vocé leva
consigo para sua pesca subaquatica? A importancia de utilizacao de alguns
equipamentos é fundamental para que sua pesca ocorra com a maxima
seguranca e normalidade.

* Roupa de neoprene (incluindo capuz, meia e luvas);

e Nadadeiras;

e (Cinto de lastro;
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Lanterna;
Faca;

Boia (para sinalizar o seu ponto de pesca/ caca).

4/ (Do
— WA

Fonte: http://www.planetasub.com.br

Existem alguns tipos de técnicas e ou metodologias de pesca subaquatica
que podem auxiliar o pescador/cacador de acordo com o local e ambiente
em que sera realizada a pesca/caca (isso inclui a visibilidade, corrente, além de
outros aspectos como a demografia do local), além de um fator importante
gue é a preparacao fisica do individuo. A seguir iremos conhecer:
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Caca a indio - 0 cacador desloca-se no fundo de forma lenta e silencio-
sa a procura de peixe como que a rastejar e aproveita o terreno para se
dissimular perante a sua presa;

Caca na espuma - Esta técnica é praticada em zonas de rebentacao pro-
Ximo as encostas rochosas aproveitando-se da situacdao de espuma ajuda
a camuflar para surpreender a sua presa (é importante que o pescador/
cacador tenha muito cuidado);

Caca ao Buraco - como o préprio nome ja diz esta devera ser feita com a
maior cuidado possivel, tanto em relacdo a presa como a sua integridade
fisica, sem provocar ruido e tendo em mente que aquilo que pretende é
obter sucesso em sua caca pois qualquer ruido o peixe pode ficar ento-
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cado; esta abordagem de inspecao pode ser feita pelos lados ou por tras
da “toca” nunca pela frente pois assim vocé estara diminuindo as suas
chances.

e Caca a espera ou agachon - Esta técnica é provavelmente o tipo de
caca que exige maior treino e experiéncia do cacador para o seu éxito,
pois exige uma grande destreza de seus movimentos que 0s quais deve-
rao ser 0s mais silenciosos possiveis.

A importancia da utilizacdo dos equipamentos principalmente a roupa de
neoprene garante que o pescador/cacador nao entre em quadro de hipotermia
como ja vimos anteriormente. As atividades em baixas temperaturas causam
respostas fisioldgicas em nosso corpo. Vocé alguma vez ja teve uma sensacao
desagradavel com relacao a baixa temperatura? As respostas a exposicao ao
frio podem incluir as seguintes consequéncias:

I. Vasoconstricdo periférica, que desvia o sangue da superficie da pele para
area central do corpo;

Il. Termogénese quimica, efeito final é uma taxa metabdlica destinada a
elevar/manter a temperatura central;

lll. Calafrios, que envolvem contracbes musculares sincronicas nao
controladas, podendo elevar a producdo de calor em 4 a 5 vezes em
relacdo aos niveis de repouso, porém esse resposta é menos proeminente.

Nas atividades em que os individuos estdo devidamente isolados contra o frio,
a forca muscular, resisténcia muscular e o desempenho nos exercicios ndo
sao afetados; por outro lado se o individuo nao estiver isolado corretamente
ele sofrerd tanto na capacidade de desenvolver forca muscular, quanto a
capacidade de realizar movimentos coordenados (Fox's 2000).

Vocé provavelmente, ja deve ter passado por esta experiéncia em algum
momento de sua vida. J& reparou que no frio vocé sentiu que suas bochechas
ficaram vermelhas? Como vimos anteriormente 0 nosso corpo possui alguns
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mecanismos de defesa contra o frio como a preservacao do calor como a
Vasoconstricao periférica e a termogénese quimica para a producao de calor;
este processo chama-se de aclimacao. Chamamos de Aclimatizacao as
mudancas fisiolégicas que ocorrem dentro do individuo e que Ihe permitem
ajustarem-se melhor as mudancas ocorridas no meio ambiente.

O enregelamento é uma situacdo resultante da exposicao excessiva ao frio,
causando uma sensacao de formigueiro e adormecimento dos pés, maos
e orelhas. Pode provocar danos permanentes no corpo humano, nos casos
mais graves, a amputacao; isto ocorre apenas quando a pele alcanca a
temperatura entre -2°C e -6°C.

O equilibrio térmico depende essencialmente de sua capacidade de
compensar o calor ganho a partir do metabolismo. Os 6rgédos internos (figado,
cérebro, coracao e musculos esqueléticos) sao os principais responsaveis pela
producao de calor. Este calor é transferido para a pele, onde é perdido para
o meio ambiente. A transferéncia de calor do centro do corpo para a pele
é feita através do fluxo sanguineo, e a troca de calor se da principalmente
pelas maos, pés e orelhas.

O corpo ganha e perde calor por conveccao, conducgao, radiacao e
evaporacao; podemos chamar estes processos de permuta de calor.

e Conveccao - define-se como a transferéncia de calor de um lugar para o ou-
tro, exemplo: quando colocamos um ventilador apontado para nosso braco
agindo sobre a superficie da pele este vento frio retira o calor da pele;

e Conducao - é a transferéncia de calor entre dois objetos com temperatu-
ras diferentes e que estdao em contato direto um com o outro, lembrando
que o fluxo térmico processa-se sempre do objeto mais quente para o
mais frio, exemplo quando pegamos um pedaco de gelo na méao o calor
do corpo é conduzido para o gelo;

e Radiacao - ¢ a transferéncia de calor entre objetos pela atividade de
ondas eletromagnéticas, exemplo quando estamos sentados na frente
do computador irradiamos calor para ele ao mesmo tempo em gue esta
radiacao de calor do computador retorna para nos;
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e Evaporacao - é o termo usado quando um liquido é transformado em
vapor ou gas, exemplo quando trabalhamos duro transpiramos continu-
amente, N0ssos corpos sé se esfriam quando ocorre evaporacao por suor
na superficie da pele.

Resumo

Como vimos nesta aula o conceito de pesca subaquatica, conhecemos
também os equipamentos utilizados para praticar a pesca subaquatica, além
de suas técnicas de pesca e algumas respostas de nosso corpo a situacoes de
baixas temperaturas.

Atividades de aprendizagem
1. Qual é a diferenca entre aclimacao e aclimatizacao ?

2. Como se chamam as contracdes musculares involuntarias que aquecem
a temperatura corporal?

Anotacoes
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Aula 15 - Pescaria como lazer

Nesta aula vamos conhecer conceitos de pescaria recreativa,
materiais utilizados na pesca recreativa e preservacao do meio
ambiente.

A pescaria recreativa (lazer) é denominada como pesca amadora de acordo

com o ministério da pesca e aquicultura. Mas, para isso, é importante
conhecermos mais sobre esta pratica.

Vocé saberia citar algum lugar no
qual podemos realizar a pesca
recreativa? E verdade, existem
varios lugares onde podemos
realizar essa atividade: rios lagos,
lagoas, represas, na praia, no mar,
além de locais  especificos
construidos para essa pratica como
pesque e pague, entre outros. E
importante que a pesca recreativa
seja  realizada sempre com

Fonte: http://www.ipesque.com.br

responsabilidade, respeitando o periodo de proibicdo (Defeso) da pesca das
espécies protegidas, estabelecido principalmente durante as migracoes
reprodutivas (piracema). Além disso, procure conhecer a legislacdo de seu
estado com relacao a essa modalidade.

Vocé sabia que o turismo de pesca vem crescendo cada vez mais e ganhando
mais adeptos em nosso pais? O Brasil dispde de recursos com potencial para
atrair pescadores do mundo todo, representados pela diversidade de seus
peixes, suas vastas e seus oito mil quildmetros de
costa, aproximadamente. Essa resulta em uma gama de
oportunidades para a pesca amadora, com finalidade de lazer, turismo ou
desporto, sem fins comerciais, mas, para aproveita-la, é preciso conhecer as
minucias do segmento (Ministério do Turismo).
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E usualmente definida como a
area na qual ocorre a captacéo
de 4gua (drenagem) para um rio
principal e seus afluentes devido
as suas caracteristicas geografi-
cas e topograficas.

A potencialidade tem a ver com
o potencial de cada um,

a sua capacidade de desenvolver
algo.



Conheca a legislagdo de pesca
no seu estado e no Brasil acesse
o site

As informacoes podem ser
encontradas no documento
Turismo de Pesca: Orientacoes
Basicas.

Conheca suas variedades e
alguns materiais, acesse:

Figura 15.2: Crianca pescando
Fonte: http://descobrir-a-terra.blogs.sapo.pt

15.2 Materiais utilizados na pesca recreativa
A pesca recreativa divide-se em duas categorias, sendo a primeira classificada
como pesca desembarcada que é realizada sem o auxilio de embarcacao. E
a segunda categoria é a pesca embarcada em embarcacao enquadrada na
categoria de recreio, tais como lanchas, botes e canoas simples ou equipada
com motor de popa. Vocé possui a licenca de pesca? A categoria A é
para pesca desembarcada e a B para pesca embarcada!

Além das conhecidas varas de bambu os materiais de pesca tiveram uma
grande evolucao nas ultimas décadas, onde surgiram novas tecnologias em
seus mais diversos segmentos, para cada modalidade de pesca, carretilhas
de vérios tamanhos e modelos, molinetes, boias, varas especificas, linhas de
alta resisténcia consideradas como superlinhas, acessérios para retirada do
anzol no peixe, iscas artificiais, roupas e etc...

15.3 Preservacao do meio ambiente

Ja reparou se toda vez que vocé volta de uma pescaria o local em que vocé
permaneceu ficou limpo? E importante que vocé tenha essa consciéncia de
limpar e levar o lixo embora do local em que vocé desfrutou a sua pescaria,
para gque as outras pessoas possam desfrutar como vocé e, ao mesmo tempo,
vocé estarad fazendo um bem para o meio ambiente.

Vocé ja imaginou se todo mundo que fosse pescar deixasse seu lixo no local
da pescaria? Seria realmente constrangedor ndo é mesmo? Por isso vamos

conhecer algumas atitudes que fazem a diferenca.

e Evite jogar materiais ndo degradaveis no local de pesca (plasticos,
latas,vidros entre outros);
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¢ Nao derrame 6leo ou outros fluidos na 4gua do rio ou mar; eles poluem
e matam os peixes;

e Preserve a vegetacdo nativa, evite fazer fogueiras em locais de mata nativa;
e N&o desmate;
e Nao altere cursos de agua ou banhados, eles sao protegidos por lei;

* Respeite os periodos de proibicdo da pesca, senao nao teremos peixes e
esses entrarao em extincao;

e Nao jogue pedacos de linha, rede, anzdis ou objetos similares na agua;

e Organize com a sua turma de amigos de pescaria, um dia para recolher
o lixo e limpar o local aonde costumam pescar.

Nesta aula estudamos e conhecemos conceitos sobre a pescaria recreativa
0s materiais normalmente utilizados para essa pratica e preservacao do meio
ambiente.

1. Marque (V) para Verdadeiro e (F) Falso de acordo com as afirmacdes abaixo.

a) ( ) A pesca recreativa é considerada também como pesca amadora?
b) ( ) A pesca recreativa pode ser realizada em qualquer lugar.
¢) ( ) No periodo de Defeso ndo se pode realizar a pesca ?

d) ( ) Alicenca de pesca sao as sequintes: A para pesca embarcada e B para
pesca desembarcada ?

e) ( ) O turismo de pesca é uma atividade proibida em nosso Pais?

2. Preencha as lacunas.

Além das conhecidas varas de bambu os tiveram
uma grande evolucao nas ultimas décadas, onde surgiram novas
tecnologias em seus mais diversos segmentos, para cada modalidade de
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e-Tec Brasil

pesca, de véarios tamanhos e modelos, ,
boias, , linhas de alta resisténcia consideradas
como

3.Cite alguns cuidados que devemos tomar para preservar o meio ambiente?

Anotacoes
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Aula 16 - Pesca Esportiva e tipos de
competicoes

Nesta aula vamos conhecer sobre a Pesca Esportiva e equipa-
mentos. O que é CBPDS? Pesca no conceito do Ministério do
Esporte (ME). E tipos de competicdes, vocé saberia me dizer as
diferencas entre elas? Vamos aprender juntos?

De acordo com o Ministério da Pesca e Aquicultura (MPA) do nosso pails, a
pesca esportiva estad caracterizada como pesca amadora em sua pratica de
lazer ou esportiva; é considerada atividade de natureza ndao comercial, no
gue se refere ao produto de sua captura, sendo vedada a comercializacdo
do recurso pesqueiro por ela capturado e ainda sem a utilizacao de redes ou
linha de maos, como as usadas por pescadores profissionais.

Vocé saberia me dizer algum material que contempla a pesca esportiva?
Vara, Molinete/Carretilha, anzois, garateia, iscas artificiais, boias entre outros
de acordo com a figura 16.1.

Fonte: http://cidadesaopaulo.olx.com.br
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E a sigla da Confederacdo Brasileira de Pesca e Desportos
Subaquaticos; é reconhecida oficialmente como a Entidade
Federal de Administracdo da Pesca e do Mergulho no
Brasil.

Segundo o Presidente da Confederacdo Brasileira de
Pesca e Desportos Subaquaticos, a pesca esportiva,
como competicdo, ¢ um dos maiores esportes do
mundo, possui uma olimpiada propria, realizada de
guatro em quatro anos. A Ultima foi este ano, na Itélia,
onde 58 paises participaram, reunindo 3.600 ‘atletas’. O

Brasil foi representado por oito selecdes, nas quais 42 pescadores
Fonte :http://www.cbpds.org.br ‘atletas' concorreram.

Entrevista concedida ao programa Globo Ecologia pelo Presidente da
Confederacdo Brasileira de Pesca e Desportos Subaquaticos Dr. Eduardo
Paim Bracony.

Vocé sabia que para se praticar a pesca esportiva (para todo pescador que
utilizar molinete/carretilha, pesca embarcado ou pratica a pesca subaquatica)
é necessario obter licenca fornecida pelo MPA?

Uma competicdo de pesca amadora/esportiva compreende toda atividade
praticada segundo normas gerais da Lei n°® 9.615, de 24 de marco de 1998
e regras de pratica desportiva, devidamente autorizada pela autoridade

competente.

A autorizacdao é o ato administrativo emitido pelo MPA que permite a
realizacao de torneios ou gincanas de pesca amadora/esportiva no Brasil.

Normas vigentes:
Lei n® 11.959/2009
Portaria IBAMA 04/2009

Instrucdo Normativa MPA 01/2009
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16.3 Categorias de Pesca Competitiva

Figura 16.3: Representacoes de Categorias competitivas de pesca
esportiva.

Fonte:http://www.ofm.co.za/djblog.asp?pid=42, veja.abril.com.br,
http://thedrawncutlass.blogspot.com.br/2009_05_01_archive.html,
http://www.blackmarlinfishingblog.com/2011/10/07/lizard-island-day-5-recap/

16.3.1 Categorias de competicoes
De acordo com a Portaria n°4, de 19 de Marco de 2009.

Considerando o que consta do Processo IBAMA n°02001.001320/2003-53,
resolve:

| - Pesca Amadora - aquela praticada por brasileiros ou estrangeiros com a
finalidade de lazer, turismo e desporto, sem finalidade comercial.

Il - Pesca Esportiva - modalidade da pesca amadora em que é obrigatéria
a pratica do pesque e solte, sendo vedado o direito a cota de transporte
de pescados, prevista na legislacao.

Ill - Competicoes de Pesca - toda atividade na qual os participantes deverao
estar inscritos junto a entidade organizadora, visando concurso com ou

sem premiacao, atendendo as seguintes categorias:

a) Provas internas - praticadas, exclusivamente, entre os associados das en-
tidades responsaveis.
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b) Provas interclubes - realizadas entre Clubes ou entre pescadores amado-
res a eles associados.

¢) Torneios abertos - realizados entre pescadores amadores filiados ou ndo
a clubes.

d) Competicdes interestaduais - realizadas entre Federacoes, Ligas, Clubes
ou outras entidades de pesca amadora, ou ainda entre pescadores ama-
dores a elas associados, provenientes de mais de um estado.

e) Competicdes com participacao internacional — realizadas com a partici-
pacao de pescadores de outros paises.

IV - Entidades de Pesca Amadora - Clubes, Associacoes, Ligas, Federacoes,
ou qualquer outra forma de organizacao de pescadores amadores;

| - Pesca Desembarcada (Categoria A): realizada sem o auxilio de
embarcacao e com a utilizacao de linha de mao, canico simples, anzois
simples ou multiplos, vara com carretilha ou molinete, isca natural ou
artificial e puca para auxiliar na retirada do peixe da agua.

a) Entende-se por isca natural todo atrativo (vegetal ou animal, vivo ou
morto, inteiro ou em partes, ao natural ou processado) que serve como
alimento aos peixes.

b) Entende-se por isca artificial, todo artefato ndo alimentar usado como
atrativo na pesca.

¢) A utilizacdo dos anzdéis multiplos ou garateias, somente sera permitida
com iscas artificiais, nas modalidades de arremesso e corrico;

d) Nas areas litoraneas, o uso de tarrafas podera ser autorizado com base
em padrdes e critérios técnicos estabelecidos por ato normativo das Supe-
rintendéncias do IBAMA, em cada Unidade da Federacdo, com anuéncia
prévia da Diretoria de Biodiversidade e Florestas desse Instituto, nao sendo
permitido o uso desses petrechos em aguas estuarinas e continentais.

e) A pesca amadora de peixes com finalidade ornamental ou de aquario-
filia fica permitida com pucas ou peneiras de no maximo 50 cm em sua
regido mais larga;

Il - Pesca Embarcada (Categoria B): realizada com auxilio de embarcacoes,
classificadas na categoria de esporte ou recreio pela autoridade maritima
ou sociedade classificadora e com o emprego dos petrechos citados no
Inciso anterior.
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a) Na pesca embarcada toda pessoa que estiver a bordo fazendo uso de
material de pesca, ou em Ato Tendente, deve portar a licenca de pesca;

lll - Pesca Subaquatica (Categoria C): realizada com ou sem o auxilio de
embarcacoes e utilizando espingarda de mergulho ou arbalete, tridente
ou petrechos similares sendo vedado o emprego de aparelhos de
respiracao artificial.

Na aula de hoje vocé aprendeu o que é pesca esportiva e quais 0s
equipamentos e materiais que sao utilizados, qual é o papel da CBPDS no
Brasil, conceitos de pesca esportiva, que a licenca para Pesca Amadora do
MPA é valida por 1 (um) ano em todo territério nacional, além de categorias
e competicoes de pesca de acordo com a Portaria do IBAMA N°4, de 19 de
Marco de 2009.

1. Quais sdo os tipos de categorias pesqueiras que o MPA reconhece?

2. Cite 2 tipos de competicoes de pesca ?

3. Qual é a finalidade da Confederacao Brasileira de Pesca e Desportos Su-
baquaticos?

4. Quantas categorias existem no Brasil de acordo com a Portaria do IBAMA
N°4, de 19 de Marco de 2009?
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Aula 17 - Desempenho Subaquatico

Nesta aula iremos abordar os seguintes assuntos: atividade suba-
quatica, tipos de mergulho, iremos conhecer a variacao de pres-
sdo atmosférica, principio de Arquimedes, lei de Boyle além de
explorarmos um pouco a fisiologia do mergulho, aparelho circu-
latério o saber sobre embolia pulmonar e a natacdo com scuba.

Prender a respiracao e mergulhar vem sendo usado desde a Antiguidade,
em baixas profundidades, para a busca de alimentos nos rios e mares e

de riquezas submarinas.

Nao se sabe ao certo quando o homem comecou a buscar alimento ou
outros recursos nas profundezas dos rios, lagos ou mar. Por outro lado o que
sabemos é que existem diferencas entre o ambiente aquatico e o ambiente
terrestre e que o0 nosso corpo responde e se comporta de forma diferente.

Fonte: http://hid0141.blogspot.com.br

Existem 3 tipos de mergulhos
classificados:

1. Mergulho livre ou de -0
mergulho livre consiste no mergulho
sem o auxilio de equipamentos de res-
piracdo, o mergulhador depende exclu-
sivamente de sua capacidade pulmonar,
preparacao fisica;

2. Mergulho auténomo - o mergulhador é auxiliado por equipamentos
gue ele carrega consigo que lhe permitem respirar debaixo d'agua;

3. Mergulho Dependente - o suprimento de ar nao é levado pelo proprio
mergulhador, sendo a alimentacao feita a partir da superficie por inter-
médio de um compressor de ar e de uma mangueira.
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Em 1643, o matematico e fisico
italiano Torricelli conseguiu
determinar a medida da presséo
atmosférica em nivel do mar.

O que é pressao atmosférica?

Pressao atmosférica é a pressao que o ar da atmosfera exerce sobre a
superficie do planeta.

Essa pressao pode mudar de acordo com a variacao de altitude, ou seja,
quanto maior a altitude menor a pressao e, consequentemente, quanto
menor a altitude maior a pressao exercida pelo ar na superficie terrestre.

Quando entramos na dgua ou mergulhamos sofremos determinadas forcas
gue sao explicadas pelo principio de Arquimedes:

Todo corpo imerso em um fluido sofre acdo de uma forca (empuxo)
verticalmente para cima, cuja intensidade é igual ao peso do fluido deslocado
pelo corpo.

Quando mergulhamos um corpo em um liquido, o corpo desloca uma
quantidade de liquido igual ao seu volume e o peso desse volume de liquido
deslocado é subtraido do peso do corpo pela forca denominada empuxo.

Gravidade Portanto, num corpo que se encontra imerso em um

m

objeto

(massa do objeto)

(densidade do fluido)

Fonte: http://pt.wikipedia.org/wiki/Impuls%C3%A30

liquido em repouso, atuam duas forcas, ambas com
mesmo centro de acao:

® Peso (devido a interacao com o campo gravitacional
terrestre)

e Empuxo (devido a sua interacdo com o liquido)

Isto quer dizer que, para o objeto flutuar, o peso do
liquido deslocado pelo objeto tem de ser maior que o
proprio peso do objeto.

Vimos que a pressao é maior nos pontos mais baixos da
atmosfera (atm), reduzindo-se os seus volumes quanto
mais baixos estiverem.
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Os liquidos sao praticamente incompressiveis, enquanto os gazes nao sao,
por isso uma bolha de ar, em determinada profundidade seria comprimida
pelo peso do liquido (pressao).

A medida que a bolha sobe, a pressao do liquido ird diminuindo e seu volume
ird aumentar até chegar a superficie.

Encontramos a 10 metros de profundidade uma coluna de 4agua de 10
metros, consequentemente uma pressao relativa a coluna de 1 atm, que
somada a que existe na superficie teremos 2 Atm absolutas.

1 atm - pressao manométrica ou relativa.

2 atm - pressao absoluta a 10 m. (manométrica mais uma)

Fonte: http://www.geocities.ws

O organismo do mergulhador, nas condicdes adversas encontradas nas
profundezas submarinas, sofre mais diretamente efeitos das variacoes
hiperbaricas.

O aparelho circulatério leva o sangue aos tecidos para nutri-los com oxigénio,
trazendo-o de volta aos pulmodes, onde o gas carbbnico, produzido nos
tecidos, é eliminado para o meio ambiente e um novo suprimento de oxigénio
é recebido. O coracao, 6rgao central deste sistema, é uma verdadeira bomba
aspirante e premente que impulsiona o sangue para os tecidos.
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17.4.2 Embolia pulmonar

Este termo é de origem grega e significa “rolha ou tampao”; é usado em
fisiologia para referir-se a qualquer material que entre na corrente sanguinea
o obstrui um vaso sanguineo. Suponhamos que a uma profundidade de 10
metros, o mergulhador inale um volume de ar de seu cilindro e prenda a
respiracdo durante a sua subida até a superficie, o que iria acontecer com
ele? Ele sofreria uma ruptura nos pulmdes! Como vimos o volume dos
gazes é afetado pela pressao; o volume de gas inalado pelo mergulhador
a uma profundidade de 10 metros duplicaria quando chegasse a superficie;
podemos dizer que ele a 10 metros inalou 4 litros de géas, que na superficie
é equivalente a 8 litros.

O Mecanismo da Embolia Pulmonar

A !‘...-.-m'.'-.
e veis sl © COTBCBO.

Figura 17.4: Mecanismo da Embolia pulmonar
Fonte: http://www.doereport.com

17.5 Natacao com Scuba

A natacao com Scuba requer uma utilizacdo maior de energia ao nadar.
O cilindro de mergulho eleva ainda mais as demandas energéticas; uma
das principais causas é a resisténcia do cilindro e pela posicao do corpo
do mergulhador durante a natacdo com Scuba. Além disso, na natacao
subaquatica, o uso de impulsao é maior com as pernas do que os bracos,
ja que sdo usadas as nadadeiras (pés de pato) para acelerar a propulsao na
agua. Enquanto o mais horizontal possivel em seu ambiente de mergulho,
poderia obter as seguintes vantagens:
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* Menor esforco para manter-se afastado do fundo.
e Menor esforco natatério, pois a area de resisténcia hidrodinamica é menor;
e Menor consumo de ar;

e Diminuicao da perda de calor, pois a area de exposicao ao fluxo de dgua
€ menor,

e Reducao do risco de se chocar ou prender alguma parte do equipamento
no fundo;

e Menor possibilidade de levantar o sedimento, prejudicando a visibilidade
do mergulho;

e Auséncia de dores lombares, frequentes, pelo excesso de peso na cintura,
em mergulhos muito longos.

—_— =g
—— —
——— —

Lo T

Fonte: http://mergulhetranquilo.zzl.org

Nesta aula abordamos os seguintes assuntos: atividade subaquatica, tipos de
mergulho; conhecemos sobre a variacdo de pressdo atmosférica, principio
de Arquimedes, lei de Boyle além de termos explorado um pouco sobre a
fisiologia do mergulho além do aparelho circulatério e saber sobre embolia
pulmonar e a natacao com scuba.

1. Correlacione a coluna da direita com a coluna da esquerda.

a) Mergulho livre ou de Apneia

b) Mergulho Dependente

¢) Mergulho autbnomo

() Mergulho livre consiste no mergulho sem o auxilio de equipamentos de

respiracao; o mergulhador depende exclusivamente de sua capacidade
pulmonar, preparacao fisica.
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() Mergulhador é auxiliado por equipamentos que ele carrega consigo que
lhe permitem respirar debaixo d'agua.

() Suprimento de ar ndo é levado pelo proprio mergulhador, sendo a
alimentacao feita a partir da superficie por intermédio de um compressor

de ar e de uma mangueira.

2. Cite 2 procedimentos para reducao do gasto de energia no mergulho?

Anotacoes
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Aula 18 - O que devemos fazer?

O que devemos fazer se tivermos caibra durante a travessia de
um rio? Vamos ter a resposta dessa e de outras perguntas neste
capitulo. Os préoximos capitulos sdo muito importantes para sua
seguranca durante o trabalho e lazer.

Situacbes extremas podem  acontecer
com qualguer um que esteja em alto
mar. Algumas imaginaveis, mas que ja
aconteceram de verdade. Por exemplo, em
1998, dois mergulhadores foram deixados
para tras pelo seu barco, esquecidos em alto
mar. Seus corpos nunca foram encontrados.
Em 2000, outro mergulhador foi afastado do
barco pela correnteza, por sorte conseguiu
encontrar uma ilha, onde ficou esperando o
reSgate depOiS de ‘.IS horas. O mgrgulhador Fonte: http:/naturalidade.com.br
j& apresentava queimaduras e desidratacao.

As queimaduras solares sao provocadas por uma sobre exposicao aos raios
solares. O tempo de exposicao e a cor da pele da pessoa influenciam na
gravidade do problema. Posteriormente, podem-se formar bolhas e a pele
| descama. Algumas pessoas queimadas pelo
sol tém febre, calafrios e perda de forcas.

A desidratacdao ocorre quando ha perda
aguda de agua e de sais minerais (nutrientes
reguladores) do organismo, podendo
acontecer por diarreia, vdmitos e exposicao
Fonte: http://delyciasdabruna.blogspot.com longa ao sol. Uma pessoa perde em média
2,5 litros de agua por dia; com a exposicao ao sol essa quantidade aumenta
dependendo do tempo que a pessoa estiver sem protecao.
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Maiores informacdes podem ser
encontradas no site:

a exposicao ao sol em longo prazo pode causar cancer de pele.

Como devemos prevenir a desidratacdo e as queimaduras? Muito facil.
Devemos tomar pequenas quantidades de agua varias vezes ao dia até
totalizar em média 2 - 3 litros de dgua. Para nao termos queimaduras solares
nao devemos nos expor ao sol. Mas quem precisa trabalhar? Devemos
nos proteger ao maximo. Usar chapéu ou um boné e protetores solares.
A maioria dos protetores solares é eficaz aos raios ultravioletas B e poucos
aos ultravioletas A. Os protetores com fator de protecdo acima de 15 ja
conseguem proteger a maioria dos raios, mas quanto mais alto esse fator,
maior a protecao. Recomenda-se passar o protetor 30 - 45 minutos antes de

entrar na agua.
Os principais raios solares sao:

Raios infravermelhos - Responsaveis pela sensacao de calor e desidratacdo
da pele durante a exposicao ao sol;

UV-A - Bronzeiam superficialmente, porém, contribuem para o envelheci-
mento precoce da pele, induzido pela exposicao solar prolongada;

UV-B - Sao consideradas mais lesivas que as radiacdes UV-A. Em excesso,
causam eritema (queimadura solar), envelhecimento precoce e cancer de
pele, atingindo, principalmente, pessoas de pele clara;

UV-C - Sdo absorvidas pelas camadas mais altas da atmosfera e estratosfera
e raramente atingem a superficie terrestre. Sdo bastante prejudiciais, ndo
estimulam o bronzeamento e causam queimaduras solares e cancer.

Essas duas situacoes podem acontecer por descuido e nao somente em
situacdes extremas como as citadas acima (com os mergulhadores). Outros
dois problemas que podem acontecer em caso da pessoa estar em alto mar
por algum motivo sao hipotermia e tubardes.

A Hipotermia é caracterizada pela queda da temperatura normal do
organismo, que é 37°C, para valores abaixo de 35°C. Se acontecer alguma
coisa com seu barco, provavelmente as pessoas que estdo ou estavam nele
vao estar molhadas. O fato de estar molhado aumenta os sintomas da
hipotermia. O ideal é que consiga ficar o mais seco possivel, se tiver cobertor
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ou um saco de dormir para se esquentar melhor ainda. Caso tenha mais
de uma pessoa, procurem ficar juntas para aumentar a producao de calor
humano.

A outra preocupacao e talvez a primeira a ser pensada por uma pessoa que
esteja flutuando em alto mar é o tubardo. Apesar de ter que se preocupar
com a fome, desidratacao, hipotermia e queimaduras, talvez o tubarao seja
a pior dos problemas no inicio.

Porque no inicio o tubardo é o
pior problema? Simplesmente por
que as outras situacdes (como por
exemplo, a desidratacao) sé vao
acontecer algumas horas depois,
ja o tubardao pode ser a qualquer
momento. O tubardo somente vai
ser problema se ele estiver faminto.
Caso a pessoa esteja dentro de
um barco ou um bote procure ficar nele o maior tempo possivel. Caso
esteja dentro da agua, existem algumas técnicas que valem a pena serem
executadas, se possivel, para se livrar de um ataque de tubardo. Exemplos:
socando-o na regiao do focinho, furando seus olhos ou puxando suas
guelras. A ultima opcéo a ser feita é abandonar o barco, ou seja, pular e
ficar boiando no mar.

Fonte: http://viagem.hsw.uol.com.br

O pior problema que pode acontecer em alto mar é o naufragio, obrigando
as pessoas a abandonarem seu barco. E importante aqui o uso do colete e
do bote salva vidas.

De acordo com a Portaria SIT n.° 36, de 29 de janeiro de 2008 (

),
todos os barcos de pesca devem dispor de meios adequados de salvamento
e sobrevivéncia, incluindo os que permitam a retirada de trabalhadores da
agua. Todos os meios de salvamento e sobrevivéncia devem estar em lugar
apropriado e em bom estado de conservacao, prontos para uso imediato.
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O programa “Globo mar” exibiu
em 12 de abril de 2012 uma
reportagem sobre sobrevivéncia
em alto mar. Essa reportagem
pode ser encontrada no “

"

Qualquer doenca que atinge o
coragao.

Uma les&o ao coragdo causada
pela falta de oxigénio e
nutrientes.

A epilepsia é uma desordem
cerebral na qual os neurénios
algumas vezes sinalizam de
forma anormal.

A importancia desses produtos ndo se restringe somente ao uso em
embarcacdes. A beira de um rio, lago, mar ou qualquer outro local que
tenha agua, deve apresentar os meios adequados de seguranca, seja para
lazer ou para trabalho.

Como foi visto na aula anterior, o ser humano apresenta como todos os
mamiferos um nado por instinto, chamado por nés de nado cachorrinho.
Esse é um nado de sobrevivéncia, Util mais muito lento. Muitas pessoas nao
sabem nadar corretamente e quando estdo se afogando se desesperam
agarrando em qualquer coisa pela frente, inclusive em outro ser humano,
podendo nesse caso, afogar as duas pessoas. Temos que ter muito cuidado
ao salvar uma pessoa que nado saiba nadar. Algumas técnicas podem ajudar
muito em casos extremos, como por exemplo, dobrar o joelho encostando-
se ao peito ou ficar junto com outras pessoas para aumentar a temperatura,
inflar a propria roupa caso nao tenha colete salva vidas.

Vocés sabem que tipo de perigo apresenta o local onde nadam ou pescam?
Antes de entrarmos na &gua para nadar devemos prestar atencao na
profundidade, na correnteza (movimento de uma grande quantidade de
agua para uma determinada direcao), pedras em caso de rios, bancos de
areia, objetos largados (como redes de pesca, garrafas de vidro) etc. Ainda
temos que ter cuidado com as embarcacdes; dentro de um rio ou mar, os
banhistas sdo como os pedestres nas ruas das cidades.

Atualmente no Brasil, aproximadamente 7.500 mil pessoas morrem afogadas
por ano em rios, lagos, piscinas, cachoeiras e balnearios. Um milhdo e 300 mil
pessoas sao salvas e 260 mil sao hospitalizadas. Em média 600 vitimas ndo sao
encontradas. Entre 1996 e 2006 de acordo com Ministério da Saude 69.731
pessoas morreram afogadas. £ o mesmo indice de mortes causado pelo cancer
de colo de Utero, que é o terceiro tumor mais frequente entre as mulheres.

Vérias sdo as causas que levam ao afogamento: o individuo que nao sabe nadar
e subitamente se vé sem apoio e cai em um buraco, o nadador que cansa ou
tem caibras, o individuo que tem , 0 uso de alcool antes de
entrar na 4gua, o gue tem crise convulsiva na dgua etc.

(http://www.defesacivil.pr.gov.br/arquivos/File/primeiros_socorros_2/cap_20_afogamento.pdf)
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Resumo

Foi descrito neste capitulo alguns dos problema que podem acontecer em
alto mar ou em praias, rios e piscinas. Se nao tomarmos cuidado nesses
locais podemos ter complicaces de satde ou até mesmo morte por falta de
alguns cuidados. Tanto as pessoas que trabalham quanto as que estdao por
lazer devem tomar os cuidados devidos.

Atividades de aprendizagem
1. Como podemos definir a hipotermia e como podemos preveni-la?

2. Marque "V" para verdadeiro ou “F" para falso

a) ( ) Podemos ficar ao sol durante muito tempo sem nenhuma protecao.

b) ( ) Devemos tomar 1 litro de agua quando acordamos e 1 litro de agua
depois do almoco.

c¢) ( ) O protetor deve ser usado de 30 - 45 minutos antes de entrar na
agua.

d) ( ) Quando formos a praia devemos ter cuidado em observar se o local
apresenta meios de seguranca.

Anotacoes
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Aula 19 - Naufragio

Nesta aula vamos conhecer as causas de naufragio; também
iremos abordar o0s riscos do embarcado e a necessidade de
prevencao, além de algumas orientacoes de determinados pro-
cedimentos. Lembramos que esta aula de seguranca nao subs-
titui uma formacao eficaz, mas que ajuda a sensibilizar para a
necessidade de formacdo e de aquisicdo de conhecimentos e
competéncias em matéria de seguranca.

Em um estudo feito por Dianna Zwart, (2006) relatou que os naufragios
normalmente tém multiplas causas, sendo que ha poucos registros e nao
ficaram pessoas para contar a histéria. As causas abaixo mencionadas podem
ser utilizadas como uma lista de verificacao de risco para naufragios.

Causas de naufragios

As condicbes meteoroldgicas

Ondas — Aterramento

Falha humana - colisdo com outro navio
Falha estrutural - mudanca de carga

Falha do equipamento - Vazamento de carga
Falha de direcdo - mudanca de Lastro

Falha Material - Efeito de outro incidente
Explosdo — Transporte de objetos explosivos
Fogo - Objeto navio greves

Inundacdes - Danos no casco

Fonte: Adaptada Dianna Zwart, (2006)

Vocé ja ouviu falar em algum caso que tenha acontecido pelas causas citadas
acima?
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Figura 19.1: Centro de gravidade da embarcacao
Fonte: Manual Europeu para a prevencdo de acidentes no mar e seguranca dos pescadores

(2007)

Figura 19.2: Convés

19.2 Prevencao

19.2.1 Prevencao antes de sair para o mar

A estabilidade de uma embarcacao é sua capacidade de se manter direita na
agua. Antes da partida, assegure-se de que a embarcacdo esta numa posicao
tdo perto quanto possivel da vertical. Identifigue eventuais elementos
desnecessarios instalados ou arrumados em cima do convés principal que
podem ser retirados e deixados em terra.

Este efeito de “superficie
livre” aumenta o perigo de a
embarcacao virar. O centro de
gravidade desloca-se para o
lado, tornando a embarcacao
menos estavel. Para evitar
este efeito de superficie livre,
procure ter o menor numero
possivel de tanques ou
compartimentos parcialmente
cheios.

|

19.2.2 Prevencao contra incéndio

O bom estado de conservacao dos equipamentos contra incéndio e o
respeito as regras e normas de conduta da embarcacao, além da formacéao
e conhecimento, sdo os melhores meios de evitar ou combater um incéndio
a bordo.

19.2.3 Prevencao no Conveés
E dever de cada um comunicar os eventuais perigos e os riscos de acidentes
como forma de prevencao.

Mantenha todas as areas de trabalho limpas.

Se derramar algo, limpe.

e Comunique todos 0s riscos potenciais.

Mantenha os pavimentos em bom estado.

Coloque sinais de aviso nas zonas perigosas.

Fonte: Manual Europeu para a prevencéo de acidentes no mar e

seguranca dos pescadores (2007)

Remova todos os obstaculos possiveis do pavimento.
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A cozinha é um espaco de reuniao comum numa embarcacao é um lugar
muito frequentado que comporta muitos riscos, tais como incéndio,
gueimaduras, deslizes, quedas e mesmo envenenamento possivel da comida.

Vocé ja passou pela situacao de ter que abandonar a sua embarcacao?

O tripulante tem que estar familiarizado com todas as suas funcdes, inclusive
aquelas ligadas as tarefas de emergéncia, sendo a maior delas o abandono
da embarcacdo, como medida extrema a ser tomada. A decisao s6 deve
ser tomada se for absolutamente necessaria. A ordem para abandonar
a embarcacao deve ser dada pelo comandante ou mestre.

O afastamento da embarcacdo durante o naufragio da mesma é de
fundamental importancia para que o empuxo causada por ela nao sugue
vocCé para baixo e evita que vocé também seja atingido por algum objeto que
se desprenda e venha a superficie.

Apo6s embarcar no barco salva-vidas, corte o cabo que a prende a embarcacao,
mantenha o colete salva-vidas vestido, recolha os companheiros que estejam
dentro da agua e aplique os primeiros socorros a quem deles necessitar e,
também, todos os objetos que estiverem flutuando e que possam ser Uteis;

Se ocorrer uma situacdo imprevista em que o naufrago nao
tenha tempo ou oportunidade de vestir seu colete antes
de abandonar a embarcacao ou se ficar impossibilitado
de utilizar uma embarcacdo de sobrevivéncia sera
necessario improvisar algum tipo de ajuda para se
manter flutuando. CFAQ-E (2002).

Isto pode ser feito colhendo destrocos da prépria
embarcacdo naufragada que estejam flutuando no
local, mantendo-o0s junto ao corpo como um recurso
para manter-se na superficie.

Fonte: Manual Europeu para a prevencao de acidentes
no mar e seguranga dos pescadores (2007)
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Nesta aula conhecemos as principais causas de naufragio, abordamos
também a necessidade de prevencao, além de algumas orientacoes de
determinados procedimentos de salvamento.

1. Marque com um X as alternativas corretas:

a) £ fundamental que todo o tripulante/embarcado conheca as suas fun-
¢6es dentro da embarcacao?

b) A Falha Humana é uma das causas de naufragio?

¢) Em uma situacdo de abandono de embarcacdo é fundamental pegar
seus pertences pessoais?

d) A ordem para abandonar a embarcacao deve ser dada apenas pelo tri-
pulante?

e) Todas as alternativas estao corretas.

2. Complete a frase:

0 tem que estar familiarizado com todas
as .inclusiveaquelasligadasastarefas .
sendo a maior delas o abandono da embarcacdo, como medida extrema a
ser tomada.

a) Embarcado, Normas, de emergéncia.

b) Marujo, suas funcdes, de salvamento.

¢) Tripulante, suas funcdes, de emergéncia.

d) Comandante, regras de navegacao, de emergéncia.

e) Tripulante, normas de conduta, de emergéncia.

3. De acordo com a afirmacao abaixo:

O afastamento da embarcacdo durante o naufrdgio da mesma é de
fundamental importancia para que o empuxo causado por ela ndo sugue
vocé para baixo e evita que vocé também seja atingido por algum objeto que
se desprenda e venha a superficie.
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Podemos dizer que:

a) Afastando da embarcacéo sinistrada vocé correrd um maior risco.
b) Este é um procedimento apenas para alguns casos.

¢) Este procedimento ndo é necessario.

d) Esta afirmacao esta incorretal

e) Em todos os casos de naufragio é necessario proceder desta forma.

O HOMEM
Zip-zip joga a linha pela noite o pescador

Com o peixe vem o almoco (quando o anzol vem vazio colhe
fome o pescador)...

Ronaldo Castro

Anotacoes
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Aula 20 - Técnicas de Primeiros socorros

Nesta aula vamos aprender o conceito de primeiros socorros,
saber o que deve conter em seu kit de primeiros socorros, além
de como proceder em caso de acidentes com objetos cortantes,
picadas de animais peconhentos, também iremos abordar fratu-
ras e como realizar a ressuscitacao cardiopulmonar.

A bordo de uma embarcacdo sempre existe a possibilidade de
ocorrer situacoes de emergéncia, tais como, quedas no convés,
batidas com a cabeca que podem ter por consequéncias fraturas,
alguns casos dependendo da regiao ocorrem picada de animais pe-
conhentos e etc. Sendo necessdria a sua atuacao para salvar uma
pessoa Ou para evitar que o seu estado piore apés um acidente.

Como o proprio nome sugere, podemos definir primeiros socorros como
sendo os cuidados imediatos de emergéncia que devem ser prestados
rapidamente a uma pessoa em perigo de vida, vitima de acidentes ou de
mal subito, visando a manter os sinais vitais e evitando o agravamento do
guadro, até que ela receba assisténcia definitiva.

Vocé sabia que todos os barcos devem dispor de material de primeiros
socorros? A fim de assegurar a seguranca a bordo de uma embarcacao, a
Marinha do Brasil recomenda ou até determina uma lista de medicamentos
necessarios para se navegar sem riscos. Além de meios adequados de
salvamento e sobrevivéncia, incluindo os que permitam a retirada de
trabalhadores da agua e os determinados pelas normas da autoridade
maritima. Entre os produtos dessa lista encontra-se alcool, agua oxigenada,
gaze etc.
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0 documento que regula essas
e também outras obrigacdes é o
Normam 3, disponivel no site da
Marinha.

E no Anexo 4-C do Normam

3 que se encontram as
determinacbes acerca

dos medicamentos serem
obrigatdrios e para qual
embarcacdo. Ela é estabelecida
em Resolugdo da Agéncia
Nacional de Vigilancia Sanitéria
do Ministério da Salde.



1 - Controle a

Independente da gravidade da situacao, devemos agir com calma, evitar o
panico e sequir algumas regras basicas ao prestar os primeiros socorros:

1. Transmita confianca, tranquilidade, alivio e seguranca aos acidentados
gue estiverem conscientes, informando que o auxilio ja estad a caminho;

2. Aja rapidamente, porém dentro dos seus limites;

3. Use os conhecimentos basicos de primeiros socorros e, as vezes, € preciso
saber improvisar.

4. Procure manter o local que sangra em plano mais elevado que o coracao.
5. Chame o mais rapido possivel um profissional da saude.

Nao elevar o segmento ferido se isto produzir dor ou se houver
suspeita de lesao interna, tal como fratura.

Nunca deixe um ferimento grave aberto, caso contréario ele se
contaminara, aumentando o risco de infeccao.

Pressione firmemente o local por cerca de 10 minutos, comprimindo com
um pano limpo dobrado ou atadura de gaze com uma das maos. Se o corte
for extenso, aproxime as bordas abertas com os dedos e mantenha-as unidas.
Caso o sangramento nao cesse, pressione com mais firmeza por mais 10
minutos.

' Quando parar de sangrar, cubra o
= ferimento com uma gaze limpa e
prenda-a com uma atadura firme, mas

2
J - o . . _
. --74'.)<(£(/ que permita a circulacao do sangue.
= U\ &

e - _.
o &g’ — T Se 0 sangramento persistir através do

hemorragia

2 - Aplique uma - atiyo, ponha novas ataduras, sem
atadura de pano . , _ .
retirar as anteriores, evitando a remocao

- . de eventuais coagulos.

3 - Cubra o acidentado para evitar o choque

Fonte: Manual de Primeiros socorros Associacao dos Funcionarios da UnC —
CANOINHAS / PORTO UNIAO - 2009/2010
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Vocé provavelmente ja deve ter presenciado algum acidente, o qual a pessoa
se machucou com algum objeto cortante ou perdeu sangue por algum
motivo? Vocé sabe o que é Hemorragia?

A Hemorragia acontece sempre que qualquer dos vasos que carregam o
sangue pelo corpo é cortado ou rasgado e pode ser externa, portanto visivel,
ou interna e invisivel.

A perda abundante de sangue pode resultar no estado de choque e
eventualmente na morte da vitima e, para que se preste o atendimento
correto, o procedimento deve ser realizado por uma pessoa qualificada,
denominada socorrista.

A fratura é a quebra da continuidade do osso e ocorre quando o 0sso é
submetido a estresse maior do que ele pode suportar, pode ser causado por
uma pancada direta, impacto violento, movimento de rotacao repentina e
contracdo muscular extrema.

Chamamos de fraturas “expostas ou abertas”, quando rompem
a pele e tecidos expondo 0 0ss0 a0 ambiente exterior.

E sdo denominadas “fechadas ou nao expostas” quando sente-se
gue 0 0ss0 esta apenas “desnivelado” mas ndo rompeu a pele.

Em algumas situacoes, principalmente no caso de infarto ou de parada
cardiaca, exige que a vitima seja socorrida imediatamente, alem disso, é
fundamental que a pessoa que for prestar o socorro, tenha conhecimento
para executar a manobra de ressuscitacao cardiopulmonar; essa diferenca
pode salvar uma vida.

Quando o coracao para, a falta de sangue oxigenado causa danos cerebrais

irreversiveis em poucos minutos. Morte geralmente ocorre entre 8 e 10
minutos.
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O tempo é um fator critico quando se presta auxilio a uma pessoa
inconsciente ou que nao esta respirando. A ressuscitacao cardiopulmonar
(RCP) é uma manobra que é utilizada em emergéncias como no infarto do
coracdo, afogamento e outras situacées onde a pessoa ndo esteja respirando
ou esteja sem pulsacao.

Idealmente, a ressuscitacao cardiopulmonar (RCP) envolve dois componentes:
1. Compressoes toracicas;

2. Combinadas com respiracao boca a boca.

No entanto, o que uma pessoa leiga realmente deve realizar depende do seu
conhecimento e do quanto ela se sente segura, para executar o procedimento

de ressuscitacao cardiopulmonar.

Se vocé nao se sente seguro, basta realizar as compressoes toracicas e ligar
para a emergéncia.

Para aprender RCP de forma pratica e detalhada existem cursos de primeiros
socorros disponiveis. Um bom local para buscar indicacdo é o corpo de
bombeiros da cidade.

Orientagdes em casos de parada card(aca
Q‘L Peca que alguém telefone para 192 :

Inicie imediatamente

CEN—

® A massagem deve

ser feita no

meio do térax do
paciente, na altura
dos mamilos

® Abra suas mdos e
cologue uma sobre
aoutra

Deixe seus bragos
\ \ esticados para colocar
pressdo na massagem

\ - @ Aperte o térax,
, pressionando o
Kij: & COfagaO. esolte
/ PZosg \ em seguida \ dessa massagem
5 o ® A massagem repetidamente até a
\ ) deveserintensa chegada do socorro
— eforte especializado

# Mantenha o coragdo
batendo por meio

P

Figura 20.2: Orientacoes em casos de parada cardiaca
Fonte: http://naenfermagem.blogspot.com.br
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OMBROS
SOBRE AS
MAOS

BRAGOS
ESTICADOS

USAR A
BASE DAS Q0
MAOS R

Figura 20.3: Postura de procedimento para
ressuscitacao cardiopulmonar
Fonte: http://naenfermagem.blogspot.com.br

20.6 Risco de animais peconhentos
Vocé ja sofreu algum acidente causado por animais peconhentos?

Em algumas regides de nosso pais o risco de contato com animais peconhento
é grande devido a fauna e flora daquela regidao. E um estudo realizado por
HADDAD JUNIOR, Vidal etal.(2012) concluiu que os pescadores apresentaram
acidentes multiplos por mandis, que sao peconhentos e causam dor intensa,
assim como traumas por outros peixes, como surubins, trairas, corvinas
de agua doce e piranhas. Cerca de 16% dos entrevistados apresentaram
envenenamento por arraias.

20.6.1 Como se prevenir e agir em caso de pica-
das de animais peconhentos?

Como ja sabemos a prevencao é a melhor solucdo para evitarmos que

acidentes desse tipo acontecam; sao medidas simples como o uso de luvas,

botas de cano alto que diminuem a probabilidade de que um encontro entre

um individuo e a serpente venha se tornar um acidente.

De acordo com as informacdes do Instituto Butantd, podemos observar
abaixo como proceder aos primeiros socorros em caso de picadas de animais
peconhentos.
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Aprenda como proceder
em casos de parada
cardiorrespiratéria a sequéncia
simplificada da ressuscitacdo
RCP. Fonte:

e British
Red Cross.

Neste proximo video, o Dr.
Drauzio Varella orienta como
vocé deve proceder em caso de
uma pessoa ser vitima de infarto.
E muito importante que vocé
saiba como proceder nesse caso.




E importante lembrar que existem varios
tipos de acidentes causados por animais
peconhentos. De acordo com o do site
do Instituto Butanta, os acidentes sao
caracterizados como:

A Lavar o local da picada apenas com agua ou com agua e A Eleve o local afetado

sabao;
A Hidrate a vitima com goles de agua

A 0
Nao faga isso!
> (:l

A Nao corte ou fure o local da picada

®

A Levar a vitima imediatamente ao

servigo de satide mais préximo ® AC|den‘teS por CObra,
Q2 - !
e kaeissol * Acidentes por escorpiao;
» §
A N e Acidentes por aranhas;
X |
e Acidentes por taturanas ou lagartas;

A Nao faca torniquete

Figura 20.4: Procedimentos em caso de picadas de animais peco-

nhentos
Fonte: http://www.butantan.gov.br

Conhecam todos os tipos de
acidentes causados por animais
peconhentos classificados pelo
Instituto Butanta e ainda fiquem
sabendo as suas consequéncias
e sintomas!

Entre no site:

Resumo

Nesta aula aprendemos o conceito de primeiros socorros, conhecemos o que
deve conter em seu kit de primeiros socorros, além de como proceder em
caso de acidentes, picadas de animais peconhentos, fraturas e como realizar
a ressuscitacao Cardiopulmonar.

Atividades de aprendizagem
1. Como pode ser causada a hemorragia interna?

2. Quais sao os tipos de fraturas?
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Atividades autoinstrutivas

1. Assinale V para a alternativa verdadeira e F para a alternativa falsa.

( ) A atividade fisica é entendida como todo movimento produzido pelos
musculos esqueléticos com gasto energético acima dos niveis de repouso.
Ou seja, todo movimento que é realizado no dia a dia, como: lavar o
carro, limpar a casa, varrer a calcada, brincar com amigos, entre outros.

( ) Uma pessoa que pode ser considerada fisicamente ativa e alcancar os
beneficios para sua saude precisa de 50 minutos por dia, 3 vezes por
semana de atividade fisica de forma intercalada ou continua.

() A atividade fisica é considerada uma sequéncia sistematizada de
movimentos de diferentes partes do corpo, feitos de forma planejada e
elaborada por profissional.

() Tanto o exercicio fisico como as atividades fisicas feitos de forma regular
resultam em beneficios para a saude corporal.

() 30 minutos de atividade fisica por dia podem representar o limiar para a
populacdo em geral adquirir o passaporte para a saude. Por essa visao,
s6 nao é saudavel guem nao quer, pois pouco tempo de praticas fisicas
seria suficiente para adquirir um corpo mais saudavel.

Marque a sequéncia encontrada:

a) V,FV,FV.
b) V,FV,V, V.
o FEV,VF
d) VVV.EVV.

e) FV,VFFE
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2. A pratica de exercicio fisico de forma regular € um dos tépicos
mais importantes a ser assumido pelas pessoas, pois sendo ativas,
estarao pensando sempre na qualidade de vida. Os beneficios que
os exercicios fisicos trarao sao:

a) Diminuicao da gordura corporal, baixa dos niveis sanguineos de colesterol
e triglicerideos, baixa da pressao arterial em repouso e durante o exercicio
e melhor aclimatacdo ao calor.

b) Aumento do fluxo sanguineo, aumento do acimulo de &cido latico,
baixa frequéncia cardiaca e aumento da pressao arterial.

¢) Diminuicao do débito cardiaco, baixa da pressao arterial em repouso e
durante o exercicio, hipertrofia de musculos esqueléticos e aumento da
gordura corporal.

d) Aumento do acimulo de acido latico, diminuicdo da ventilacdo pulmonar,
aumento da pressao arterial em repouso e durante o exercicio.

e) Aumento da poténcia muscular, diminuicao da gordura corporal, alta dos
niveis sanguineos de colesterol e triglicerideos.

3. Um programa regular de exercicios fisicos deve possuir pelo
menos trés componentes: aerobico, musculacdao e alongamentos,
variando a énfase em cada um de acordo com a condicao clinica e
os objetivos de cada individuo.

Frente a essa afirmacao, assinale a resposta CORRETA:
a) A afirmativa esta parcialmente correta, pois exercicios fisicos servem para

todas as pessoas, independente da condicao fisica.

b) A afirmativa esta parcialmente correta, pois algumas pessoas ndo podem
fazer exercicios aerdbicos.

c¢) A afirmativa estd totalmente errada, pois exercicios fisicos s6 sdo
recomendados para quem faz exercicios em academias de ginastica.

d) A afirmativa esta totalmente correta, pois os exercicios fisicos fazem
bem para todas as pessoas, independente de sexo ou idade e sempre
acompanhados de orientacao.

e) A afirmativa esta totalmente errada, pois pessoas que possuem qualquer
problema de ordem fisica ou mental ndo podem fazer exercicios fisicos.
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4. A obesidade é uma doenca que atinge um numero crescente da
populacao mundial. Sobre a relacao entre obesidade e atividade fisica:

I - A obesidade é resultado do desequilibrio entre a ingestdo de calorias e o
gasto energético.

Il - Do ponto de vista fisiolégico e psicossocial, o excesso de peso nao traz
consequéncias para a saude do adolescente, uma vez que, mesmo sem se
exercitar, ele pode garantir a composicao corporal desejavel.

Il - A atividade fisica pode trazer beneficios a qualidade de vida das pessoas,
reduzindo a gordura corporal e melhorando o funcionamento organico.

IV - A prética de atividade fisica, embora seja importante para a manutencao
do peso corporal de criancas e adolescentes, vem sendo substituida,
progressivamente, por outras atividades, como assistir a televisao.

V - A obesidade e o sedentarismo sdo problemas de satude publica, tanto
pelo aumento acelerado de sua prevaléncia como pela associacdo com
efeitos adversos a salde cardiovascular e metabdlica, em idades cada vez
mais precoces.

Assinale a alternativa das respostas INCORRETAS:

a) I, 1, IV.
b) I, IV, V.
c I,V
d) I, IV, V.
e) I I, 1.

5. Estabeleca a sequéncia CORRETA indicada pela numeracaode 1a 8
e os conceitos representados nos parénteses. Marque a alternativa
que apresenta a sequéncia CORRETA de preenchimento dos
parénteses.

1. Qualidade de vida;

2. Ginastica laboral;
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w

. Boa alimentacao;

4.D.O.RT.

(9]

. Educacao fisica;

(=)}

. Atividade fisica;
7. L.ER.

8. Atividade fisica ocupacional.

—_

) Pode ser realizada no local de trabalho;

—_

) Disturbio Osteomuscular relacionado ao trabalho;

)

) Pode ser realizada em qualquer espaco: parques, ruas, jardins...;

—_

) E adquirida em contato com a natureza;
() Lesao por esforco repetitivo;

() Vida mais longa e organismo funciona melhor;

—_

) Preparatéria, compensatoria e relaxamento;

—_

) Corpo através do movimento.

a) 6,7,1,4,2,3,8,5;
b) 2,4,6,1,7,3,8,5;
o 1,6,7,4,2,5,8,3;
d 51,7,4,2,3,8,6;

e) 84,6,3,2,1,5,7.
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6. Em relacao aos exercicios fisicos ou atividades fisicas que as
pessoas devem fazer para melhorar a qualidade de vida.

Marque a resposta INCORRETA:
a) Exercicios que aumentam a sua frequéncia cardiaca e movem os grandes

musculos (como os musculos das pernas e bracos) sao os melhores.

b) Escolha uma atividade que vocé goste e gradualmente va aumentando a
medida que se acostumar.

¢) Corrida diaria, caminhadas no parque, andar a pé é muito popular e
nao requer nenhum equipamento especial. Escolher subir pela escada
rolante ou elevador.

d) Utilize as escadas em vez do elevador. Andar a pé em vez de dirigir
também pode ser uma boa maneira de comecar a ser mais ativo.

e) Outros bons exercicios incluem treinamento assistido ou musculacao,
natacao, ciclismo, corrida e danca.

7. Assinale V na afirmativa verdadeira e F na afirmativa falsa.

( ) A qualidade de vida e o autocuidado comecam por bons habitos de
higiene: banhos diarios, dentes escovados e sono regular.

( ) Os exercicios fisicos realizados de forma regular podem amenizar o risco
de doencas no coracao.

( ) Os exercicios fisicos devem levar o corpo do praticante a fadiga muscular
e respiratoria.

( ) A artrite reumatoide é uma doenca inflamatéria e cronica, que afeta as
finas membranas das articulacdes e em nada comprometem a capacidade

de movimento do corpo humano.

() Os exercicios de forca e de tonicidade muscular aumentam os riscos de
guedas e acidentes com idosos.
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Assinale a sequéncia encontrada.

a) V,V,F F V.
b) V,F V,F V.
¢ FEEVVV
d V,V,FFFE

e) FV,V,VFE
8. Sobre o corpo humano, considere as afirmativas que se seguem:

I-Sem o esqueleto ou os 0ssos, nao ficarlamos em pé, nao teriamos
movimentos e algumas partes do nosso corpo ficariam desprotegidas:
coracao, pulmdes, cérebro.

Il - Sem os musculos, os 0ssos nao ficariam em seus devidos lugares, ndo
terfamos forca, ndo teriamos movimentos. Os musculos ddo o formato
a0 NOSSO COrpo.

lll - Sem a pele ndo teriamos aparéncia, nao sentiriamos calor, frio, dor. A
pele serve de protecao (barreira contra agentes nocivos) e como é o
maior érgao do corpo humano fica com a responsabilidade de regular a
temperatura corporal.

IV - Sem circulacdo sanguinea nao teriamos vida, pois é por este sistema que
sao transportados os nutrientes, os gases, hormonios até as células do
NOSSO COrpo.

V - Os anticorpos sao formados por glébulos vermelhos (encontrados no
sangue) e sao responsaveis por atuar contra agentes ou corpos estranhos
que invadem 0 NOsso organismo.

a) Estao corretas somente as afirmativas |, lll e V.
b) Somente a afirmativa V estéa incorreta.

c) Estdo incorretas as afirmativas II, Il E IV.

d) Somente a afirmativa | esté incorreta.

e) Todas as afirmativas estao corretas.
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9. Assinale a alternativa INCORRETA sobre o movimento corporal.

a) O movimento faz parte da vida, pois sem esse movimento nao haveria vida.
b) O movimento esta diretamente ligado a acao fisica, a energia, ao som etc.
¢) O movimento é ilimitado enquanto houver vida.

d) Enquanto houver movimento do coracdo, o corpo tera vida, mesmo que
tenha perdido todas as outras funcées corporais.

e) O movimento sé nao ocorre quando a pessoa for portadora de tetraplegia.

10.Sobre Diversidade, analise as afirmativas e responda:

I - O nascimento da capoeira esta relacionado com a luta dos escravos
africanos pela libertacdo de trabalhos forcados.

Il - A danca e a capoeira sao exemplos de saude e estao bem préximos. E
bom sabermos que, dentro de cada cultura, existem outras culturas que
podem determinar outros padrdes de costume.

lll - A ginastica geral é uma modalidade que esta fundamentada em outras
atividades da cultura corporal, como a danca e os jogos, que sao
trabalhados de forma livre e bastante criativa.

IV - A massificacao limita a imaginacdo das pessoas, tornando-as apenas
reprodutoras de movimentos, gestos e atitudes especificas.

V - E por meio do corpo que o ser humano participa do contexto social,
se comunicando e se expressando através de sentimentos e também
interagindo com outros e é o corpo que garante uma afirmacao social,
funcionando como elemento fundamental para que esse processo ocorra.

Assinale a alternativa CORRETA:

a) todas estao corretas.

b) todas estao incorretas.

¢) somente |, IV e V estdo corretas.
d) somente I, Ill, e VV estdo corretas.

e) somente Il, lll, e IV estao incorretas.
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11.Sobre obesidade, é INCORRETO afirmar:

a) Obesidade é estar bem acima do peso ou sobrepeso ou ainda excesso de
peso corporal.

b) Obesidade refere-se ao excesso de quantidade de gordura corporal.

¢) Obesidade prejudica de forma importante a satde.

d) E bom se alimentar a cada 3 horas e moderadamente. Nao é bom ficar
sem se alimentar por muito tempo.

e) Obesidade afasta a depressao, evita intoxicacoes e evita problemas nas
articulacoes.

12.Sobre o sedentarismo, assinale a resposta INCORRETA:

a) Mais da metade da populacao adulta nao pratica exercicio fisico.

b) Para acabar com o sedentarismo é s6 comecar a praticar atividades fisicas
todos os dias.

c) Pessoas que praticam atividades fisicas regularmente, como: arrumar a
casa, caminhar até o trabalho ou realizar algum esforco fisico no trabalho,
nao sao consideradas sedentarias.

d) O sedentarismo acontece quando as pessoas gastam poucas calorias
diarias com atividades fisicas.

e) O sedentarismo estd relacionado diretamente com doencas como a
hipertensao, doencas cardiorrespiratérias.

13.Complete o texto com a alternativa CORRETA.

Os musculos formam as paredes dos vasos sanguineos, sendo
de contracao assim como o musculo cardiaco. Enquanto que
0s musculos esqueléticos sdo de contracao e sao ligados ao

0sso através de uma estrutura chamada

a) Lisos, voluntaria, involuntaria, cartilagem.

b) Lisos, involuntéria, involuntéria, tendao.

c) Esqueléticos, involuntario, voluntaria, tecido.
d) Lisos, involuntaria, voluntéria, tendao.

e) Cardiaco, involuntaria, voluntaria, tendéo.
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14.De acordo com o que foi visto na aula de fisiologia, marque a
alternativa CORRETA:

a) Acontracaoisométrica é realizada pelo musculo cardiaco de forma voluntéria.

b) A contracdo dinamica é aquela em que o musculo realiza contracao, mas
0 movimento nao ocorre.

¢) A contracao fasica é lenta e tdnica é uma contracao rapida e forte.

d) O musculo pode ser dividido em fasico e tonico. O atleta que corre uma
maratona tem maior quantidade de musculos ténicos. Os musculos
tdnicos produzem contracdes mais lentas e de longa duracao.

e) Um atleta vai competir uma prova curta e de altaintensidade, por exemplo,
uma corrida de 100 metros. Esse atleta deve ter maior quantidade de
musculos ténicos.

15.Uma mulher de 40 anos resolveu iniciar atividade fisica. Ela precisa
melhorar seu condicionamento fisico (resisténcia muscular) e
perder peso. Marque a alternativa CORRETA:

a) Ela deve realizar exercicios anaerébicos e musculacdo 3 x 6 repeticoes
com 85% do peso maximo que ela consegue levantar.

b) Ela deve realizar caminhada durante 5 horas por dia e nao deve fazer
musculacao.

¢) Elaprecisa fazer exercicios aerébicos de curto tempo e de alta intensidade.
d) Ela deve fazer musculacdo todos os dias 4 x 6 repeticoes durante 1 ano.

e) Ela deve realizar atividade aerébica leve ou moderada por longo tempo
e fazer exercicio de resisténcia muscular, 3 vezes de 15 - 20 repeticoes,
melhorando a disposicao da pessoa.

16.Complete o texto com a alternativa correta:

O aquecimento é importante para aumentar do 0ss0 organismo.
Assim os musculos ficardo mais e com maior quantidade de

. O aquecimento aumenta, nas articulacdes, a quantidade de
um liquido chamado que ajuda a a articulacao.
O aquecimento também aumenta a frequéncia e
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a) Temperatura, rigidos, agua, liquido sinovial, lubrificar, dos passos, dos
movimentos.

b) Peso, elastico, agua, liquido sinovial, lubrificar, dos passos, dos movimentos.
¢) Temperatura, elastico, sangue, liquido sinovial, lubrificar, cardiaca e respiratoéria.
d) Carga, elastico, dgua, liquido rosado, lubrificar, cardiaco e respiratéria.

e) Peso, rigido, sangue, liquido rosado, lubrificar, cardiaco e respiratéria.

17.Marque verdadeiro (V) ou falso (F) e marque a sequéncia encontrada:

( ) O agachamento é um &timo exercicio para os musculos do peito.

( ) O fortalecimento da regido abdominal e lombar é importante para
prevenir dores na coluna lombar.

() A flexdo de braco na barra é um exercicio para fortalecimento dos
musculos das costas e do braco.

( ) O agachamento e a passada trabalham os musculos da coxa (quadriceps)
e gluteo.

() O objetivo do fortalecimento da abdominal e da lombar é a resisténcia
muscular.

a) V.EEVF
b) FV,VFF
c) FVV,VV
d) V,V,VFF

e) VEV,EV

18.Marque verdadeiro (V) ou falso (F) e marque a sequéncia encontrada:
( ) Alongamento é a amplitude maxima em uma ou mais articulacoes.

( ) O alongamento pode ser dinamico ou estatico.

() O alongamento estatico é o mais seguro, onde se mantém a posicao de

alongamento.
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( ) Durante o alongamento estatico passivo, a posicao em alongamento é
mantida por um objeto ou por um companheiro.

() Flexibilidade é a técnica (exercicio) utilizado para promover o afastamento
da origem em relacao a insercao do musculo.

a) FEV\V,EF

b) V\V\VFF

c¢) FEEV,V

d) VFEVEV

e) FV,V,VF
19.Complete o texto com a alternativa CORRETA:

O alongamento antes da atividade fisica é realizado para preparar o
musculo para o . Nesse caso nao devemos manter por muito
tempo o musculo alongado, sendo considerado um bom
tempo de manutencao. O alongamento depois do exercicio é utilizado para
a musculatura trabalhada e para ganho de . Sendo
assim devemos manter a articulacdo em posicao de alongamento por mais
tempo. Varios autores sugerem entre por 2 ou 3 repeticoes.

a) Descanso, 2 minutos, relaxar, alongamento, 10 segundos

b) Exercicio, 10 - 20 segundos, relaxar, flexibilidade, 30 - 60 segundos
¢) Descanso, 10 - 20 segundos, relaxar, flexibilidade, 5-10 segundos
d) Exercicio, 2 minutos, aguecimento, alongamento, 30 - 60 segundos

e) Exercicio, 30 - 60 segundos, relaxar, flexibilidade, 10 - 20 segundos

20.Marque a alternativa verdadeira:

1. A coluna cervical é dividida em 65 vértebras lombares, toracicas e cervicais.
2. A coluna ndo possui curvas e deve ser ereta em todos os movimentos.

3. A coluna protege os nervos e dé flexibilidade ao tronco.

4. Muitas das dores nas costas estao relacionadas com o sedentarismo.

5. As mulheres gravidas podem ter dores na coluna pelo aumento da barriga.
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a) A 1eab estdo corretas.
b) A 2,3 e 5 estdo corretas.
c¢) A 3eabestdo corretas.
d) A 1,2 e 3 estdo corretas.

e) A 3,4 e ab estdo corretas.

21.Marque a alternativa CORRETA de acordo com a figura abaixo.

a) Exercicio para fortalecimento da regiao lombar.
b) Exercicio para fortalecimento do abdominal.

¢) Exercicio para fortalecimento dos bracos.

-
Fonte: Rodrigues J.; Pilates 101
exercicios passo a passo. 1°
edicao, 2009.

d) Exercicio para alongamento da lombar.

e) Exercicio para alongamento do abdominal.

22.Complete o texto com a alternativa CORRETA:

Por que o homem comecou a nadar? Na histéria entende-se que o homem

comecou a nadar para ou seja, para poder um rio
em um momento de viagem ou quando estava de um animal.
Talvez tenha comecado a nadar para poder se de peixes e outros

alimentos que podemos tirar até hoje das aguas. Nao podemos apontar um
motivo especifico e nem quando exatamente o homem iniciou a nadar.

a) Se divertir, nadar, fugindo, criar.

b) Sobreviver, atravessar, fugindo, alimentar.
¢) Sobreviver, nadar, perto, alimentar.

d) Se divertir, atravessar, perto, alimentar.

e) Mergulhar, nadar, fugindo, procurar.

23.Marque verdadeiro (V) ou falso (F):
( ) A natacao pode ser usada para lazer e competicao

() O homem sabe nadar somente para poder pescar
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( ) A hidroterapia ¢ a terapia dentro da dgua

( ) O homem aprendeu a nadar somente em 1945, depois da segunda
guerra mundial

( ) Entre 400 - 375 antes de Cristo, Hipocrates usava a dgua para tratamento
de doencas, utilizando 4gua quente e fria.

Qual a sequéncia encontrada?

a) V\V\VFF
b) FV,FV,F
c) VEVEV
d) V\VEEV

e) FEV,EV

24.Marque a alternativa CORRETA:

1. Pessoas com algum tipo de deficiéncia fisica ndao podem nadar.

2. A natacao somente deve ser iniciada com criancas a partir de 3 anos.

3. A natacdo é recomendada para terceira idade, pois gera menos impacto

4. A natacdo melhora o contato entre as pessoas, melhorando assim a
socializacao, principalmente entre os deficientes fisicos.

5. A natacao nao é recomendada para terceira idade, pois essas pessoas
podem se afogar na piscina.

a) As afirmativas 1,3 e 4 estdo corretas.
b) As afirmativas 1,2, e 5 estdo corretas.
c) As afirmativas 3 e 4 estao corretas.
d) As afirmativas 1 e 5 estao corretas.

e) As afirmativas 2,3 e 4 estdo corretas.
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25.Marque a alternativa CORRETA:

1. Atualmente as competicoes de natacdo sao formadas por 4 estilos — crawl,
borboleta, costas e peito.

2. Estilo crawl também pode ser chamado de estilo livre.

3. O "nado padrdao mamifero” é conhecido no Brasil como nado cachorrinho.
4. O estilo borboleta também pode ser chamado de estilo livre

5. O “nado padrao mamifero” também é conhecido como nado peito

a) As afirmativas 1,2 e 3 sao incorretas.
b) As afirmativas 2 e 3 sao incorretas.
¢) As afirmativas 4 e 5 sdo incorretas.
d) As afirmativas 1,4 e 5 sdo incorretas.

e) As afirmativas 3 e 5 sdo incorretas.

26.Qual o estilo de natacao que a atleta Joanna Maranhao esta nadando?

a) Crawl
b) Livre

c¢) Costa

d) Borboleta

e) Peito
27.Marque a alternativa CORRETA, marcando a sequéncia encontrada:
1. Crawl
2. Costa
3. Peito

4. Borboleta
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( ) € o estilo mais lento da natacao.

( ) alargada é feita pelos atletas dentro da agua.

( ) é o estilo mais rapido, também conhecido como estilo livre.

( ) os movimentos da perna lembram os movimentos de um golfinho.

a) 3,1,4,2
b) 1,3,2,4
< 32,14
d) 4,2,1,3

e) 4,1,2,3
28. Na prova de natacao estilo medley individual, qual a ordem dos estilos?

a) Costas, borboleta, peito e crawl.
b) Borboleta, costas, peito e crawl.
¢) Costas, peito, crawl e borboleta.
d) Costas, crawl, peito e borboleta.

e) Borboleta, cachorrinho, peito e crawl.

29.Marque a alternativa que apresenta a sequéncia CORRETA:
( ) Uma pessoa perde em média 2,5 litros de agua por dia, com a exposicao
ao sol essa quantidade aumenta dependendo do tempo que a pessoa

estiver sem protecao.

( ) A hipotermia é caracterizada pela queda de temperatura normal do
organismo.

( ) Recomenda-se tomar 1 litro de dgua por dia.

( ) Recomenda-se passar o protetor solar 30 - 45 minutos depois de entrar
na agua.

( ) Ficar muito tempo exposto ao sol pode causar queimaduras e desidratacao.
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a) ,V,V,EF
b) FV,FV,V
o V,VEEV
d V.EFVV

e) FEV,EF

30.Marque a alternativa com a sequéncia CORRETA:
( ) Nao é necessario ter botes e boias salva vidas nas embarcacoes.
( ) Antes de entrarmos na dgua devemos saber a profundidade.

() Entre 1996 e 2006 de acordo com Ministério da Saude 69.731 pessoas
morreram afogadas.

( ) Oindividuo que ndo sabe nadar, cdibras e alcool sdo causas de afogamento.

( ) Dobrar o joelho encostando-se ao peito ou ficar junto com outras pessoas
sao técnicas Uteis para aumentar a temperatura do corpo.

a) ,V,V,EF
b) FV,FV,V
¢ FV,VEF
d FVVVV

e) VVVVV

31.Marque com um x o (s) equipamento (s) que NAO faz (em) parte
da pesca subaquatica:

a) Boia de sinalizacao e roupa de Neoprene;
b) Faca, Lanterna;

¢) Cilindro de oxigénio, vara de pescar;

d) Cinto de lastro, arbalete;

e) Nadadeiras, arpao.
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32.Correlacione a coluna da esquerda com a da direita e anote a
alternativa com a sequéncia encontrada:

a) Caca na espuma ( ) o cacador desloca-se no fundo de forma lenta

e silenciosa a procura de peixe como que a
rastejar e aproveita o terreno para se dissimular
perante a sua presa;
b) Caca a Indio
( ) Esta técnica é praticada em zonas de rebentacao
proximo as encostas rochosas aproveitando-se
da situacdo de espuma ajuda a camuflar para
surpreendendo a sua presa (é importante que o
pescador/cacador tenha muito cuidado);
¢) Caca a espera ou agachon
() Como o nome préprio nome ja diz esta devera
ser feita com a maior cuidado possivel, tanto
em relacdo a presa como a sua integridade
fisica.
d) Caca ao Buraco
() Estatécnica é provavelmente o tipo de caca que
exige maior treino e experiéncia do cacador para
0 seu éxito, pois exige uma grande destreza de
seus movimentos 0s quais deverao ser os mais
silenciosos possiveis.

a) a, b, ¢ d
b) b, a, ¢ d
¢ ab,dc
d) b,adc
e) ¢ dab

33.0 equilibrio térmico depende essencialmente de sua capacidade
de compensar o calor ganho a partir do metabolismo quanto do
ambiente com a perda de calor, marque V para Verdadeiro e F para

Falso e escolha a alternativa com a sequéncia obtida:

() Conveccéo, define-se como a transferéncia de calor de um lugar a para o outro.
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( ) Radiacao, é a transferéncia de calor entre dois objetos com temperaturas
diferentes e que estao em contato direto um com o outro.

( ) Conducao, é a transferéncia de calor entre objetos pela atividade de
ondas eletromagnéticas. Exemplo: quando estamos sentados na frente
do computador irradiamos calor para ele ao mesmo tempo em que
recebemos, do computador, radiacdo de calor.

( ) Evaporacao, é o termo usado quando um liquido é transformado em
vapor ou gas.

a) V,V,.FV

b) FFFV

¢ VFFV

d) V.FV.F

e) FVEV

34.Podemos classificar o mergulho em 3 tipos: o Mergulho livre ou de
Apneia, Mergulho autonomo e Mergulho Dependente. De acordo
com esta afirma¢do marque com X a alternativa que esta CORRETA:

I. Mergulho auténomo - o mergulhador é auxiliado por equipamentos que
ele carrega consigo que lhe permitem respirar debaixo d'agua.

Il. Mergulho dependente - o suprimento de ar ndo é levado pelo préprio
mergulhador, sendo a alimentacdo feita a partir da superficie por
intermédio de um compressor de ar e de uma mangueira.

lll. Mergulho livre ou de Apneia - o mergulho livre consiste no mergulho
sem o auxilio de equipamentos de respiracao, o mergulhador depende
exclusivamente de sua capacidade pulmonar, preparacao fisica.

a) Apenas a afirmativa Il esta correta.

b) Apenas a afirmativa lll esta correta.

c¢) Nenhuma das afirmativas esta correta.

d) Apenas as afirmativas | e Il estdo corretas.

e) Todas as afirmativas estao corretas.
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35.De acordo com a lei de Boyle preencha as lacunas com a alternativa
CORRETA:

Os liquidos sao praticamente incompressiveis, enquanto os nao
sao, por isso uma bolha de ar, em determinada seria comprimida
pelo peso do liquido (pressao).

A medida que a sobe, a pressao do liquido ira diminuindo e seu
ira aumentar ate chegar a superficie.

a) Gazes, variacao, bolha, tamanho;

b) Gazes, profundidade, bolha, volume;
c) Gazes, altitude,oxigénio,volume;

d) Gazes, altura,bolha,tipo;

e) Gazes, pressao, variacao, formato.

36.0 que é embolia Pulmonar ?

a) Einflamacdo nas vias respiratorias.

b) E o processo de filtrar o sangue.

¢) E aliberacao de um maior volume de oxigénio pelo pulméo.
d) E o blogueio da artéria pulmonar ou de um de seus ramos.

e) E aassimilacdo dos gazes inalados pelo pulmao.

37.Independente da gravidade da situacao, devemos agir com calma,
evitar o panico e seguir algumas regras basicas ao prestar os
primeiros socorros. Enumere as alternativas abaixo de 1 a 5 o
passo a passo de como proceder em caso de acidente e anote a
alternativa com a sequéncia encontrada:

( )Transmita confianca, tranquilidade, alivio e seguranca aos acidentados
que estiverem conscientes, informando que o auxilio ja estd a caminho;

() Aja rapidamente, porém dentro dos seus limites;
() Use os conhecimentos basicos de primeiros socorros e as vezes, é preciso

saber improvisar.
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() Procure manter o local que sangra em plano mais elevado que o coracao.
() Chame o mais rapido possivel um profissional da saude.

a) 3,2,1,4,5
b) 1,4,5,6,3
o 1,2,34,5
d 4,3125

e) 543,21

38.De acordo com a frase abaixo preencha as lacunas:

A fratura é a quebra da continuidade do e ocorre quando o
0ss0 é submetido a maior do que ele pode suportar; pode
ser causado por uma direta, impacto violento, movimento de
rotacdo repentina e contracao extrema.

a) Osso, impacto, queda, muscular.

b) Osso, estresse, pancada, muscular.
¢) Osso, uma pressao, batida, muscular.
d) Osso, tensao, queda, muscular.

e) Osso, batida, pancada, muscular.

39.Complete a frase:

0 tem que estar familiarizado com todas as
inclusive aquelas ligadas as tarefas sendo a maior delas o
abandono da embarcacdo, como medida extrema a ser tomada.

a) Embarcado, Normas, de emergéncia.

b) Marujo, suas funcdes, de salvamento.

¢) Tripulante, suas funcdes, de emergéncia.

d) Comandante, regras de navegacao, de emergéncia.

e) Tripulante, normas de conduta, de emergéncia.
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40. A estabilidade de uma embarcacdo é sua capacidade de se manter

direita na agua. Antes da partida, assegure-se de que a embarcacao
estd numa posicao tao perto quanto possivel da vertical. Identifique
eventuais elementos desnecessarios instalados ou arrumados em cima
do convés principal que podem ser retirados e deixados em terra.

De acordo com o texto acima, marque com um X a alternativa
CORRETA sobre estabilidade da embarcacao:

a)
b)
9
d)

e)

Trata-se de diminuir a capacidade de carga da embarcacao.
Melhorar as areas de passagem dentro da embarcacao.
Suprir as necessidades da tripulacdo com materiais reservas.
Trata-se do centro de gravidade da embarcacao.

Trata se de uma melhor acomodacao da carga com relacao a tripulacao.

41.0 que é aquicultura?

a)

b)

(9]

d)

e)

E o conjunto de técnicas utilizadas para cultivar plantas com o objetivo de
obter alimentos, fibras, energia, matéria-prima para roupas, construcoes,
medicamentos e etc...

E o ramo que visa produzir economicamente e racionalmente frutos
em geral com o intuito de comercializar o mesmo. A fruticultura é uma
atividade de grande importancia para os homens, tanto considerando os
aspectos econdbmicos e sociais, como por representar uma importante
fonte de nutrientes.

E a criacdo de abelhas para producao de mel e cera e também é a parte
da zootecnia especial dedicada ao estudo e a criacao de abelhas para os
seguintes fins: producao de mel, prépolis, geléia real, pélen e veneno.

E o processo de producao em cativeiro de organismos com habitat
predominantemente aquatico, em qualquer estagio de desenvolvimento,
ou seja: ovos, larvas, pés-larvas, juvenis ou adultos.

E uma atividade produtiva que tem mostrado grande expansao no Brasil,
essencialmente devido ao aumento significativo do mercado consumidor
de alimentos organicos em anos recentes e desponta como uma excelente
oportunidade para o agricultor familiar.
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42.Marque a alternativa CORRETA para esta frase:

A atividade pesqueira compreende todos 0s processos de
pesca, exploracao, conservacao, processamento,
transporte, e pesquisa dos recursos pesqueiros.

a) Subsisténcia, consumo doméstico.
b) Cuidado, do pescado.

¢) Cultivo, comercializacao.

d) Cultivo, pesquisa cientifica.

e) Navegacao, armazenamento.

43.De acordo com MPA (Ministério da Pesca e Aquicultura) marque
(V) verdadeiro ou (F) falso para as classificacoes de Aquicultura e
escolha a alternativa com a sequéncia encontrada:

() Comercial: quando praticada com finalidade econémica, por pessoa fisica
ou juridica;

( ) Cientifica ou demonstrativa: quando praticada unicamente com fins
de pesquisa, estudos ou demonstracao por pessoa juridica legalmente
habilitada para essas finalidades;

() Recomposicao ambiental: quando praticada para fins de aquariofilia ou
de exposicao publica, com fins comerciais ou nao.

( ) Familiar: quando praticada por unidade unifamiliar, nos termos da Lei no
11.326, de 24 de julho de 2006;

() Ornamental: quando praticada sem finalidade econémica, com o objetivo
de repovoamento, por pessoa fisica ou juridica legalmente habilitada;

a) VVEV,VF
b) FFV,FV
o V,VVEF
d FFEV,VF

e) VVV,FVF
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44.Marque (V) para Verdadeiro e (F) para Falso nas afirmac6es abaixo
e escolha a alternativa com a sequéncia encontrada:

() A pesca recreativa é considerada também como pesca amadora.
() A pesca recreativa pode ser realizada em qualquer lugar.
() No periodo de Defeso nao se pode realizar a pesca.

() Alicenca de pesca sao as seguintes: A para pesca embarcada e B para
pesca desembarcada.

() O turismo de pesca é uma atividade proibida em nosso Pafs.

a) FVEVV
b) V.V, V,F F
¢ FEEVV
d V. FFEVF

e) FEFRVF
45. Preencha as lacunas e escolha a alternativa com as respostas CORRETAS:

O Brasil dispde de recursos com potencial para atrair do mundo
todo, representados pela diversidade de seus suas vastas
e seus oito mil quildometros de

aproximadamente.

a) Barcos, mares, bacias hidrograficas, costa.

b) Pescadores, peixes, costa, praia.

c¢) Competicdes, peixes, bacias hidrograficas, rios.
d) Pescadores, rios, bacias hidrograficas, costa.

e) Pescadores, peixes, bacias hidrograficas, costa.
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46.Marque V para verdadeiro e F para falso nas afirmativas sobre
os materiais que pertencem a pesca esportiva? Qual a sequéncia
encontrada?

( ) Cinto de lastro, boia de seguranca.

( ) Vara, carretilha, anzol e boia.

( ) Arbalete, faca, mascara.

( ) Iscas artificiais, linhas de alta resisténcia.
( ) Nadadeiras ,cilindro de oxigénio.

a) ,V,V,EF
b) FEV,FV,F
¢ FEEVV
dFV,VFF

e) VVEV,EV

47.Correlacione a coluna da direita com a da esquerda e anote a
alternativa com a sequéncia encontrada:

a) Pesca Desembarcada

b) Pesca Embarcada

¢) Pesca Subaquatica

() Realizada com ou sem o auxilio de embarcacdes e utilizando espingarda
de mergulho ou arbalete, tridente ou petrechos similares sendo vedado
o emprego de aparelhos de respiracao artificial.

() Realizada com auxilio de embarcacées, classificadas na categoria de
esporte ou recreio pela autoridade maritima ou sociedade classificadora
e com o emprego dos petrechos citados no Inciso anterior.

() Realizada sem o auxilio de embarcacdo e com a utilizacdo de linha de
mao, canico simples, anzodis simples ou multiplos, vara com carretilha
ou molinete, isca natural ou artificial e puca para auxiliar na retirada do
peixe da agua.
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a) A, B, C
b) C, B, A
c¢) B A C
d) A CB

e) B,C, A

48.Preencha as lacunas e assinale a alternativa CORRETA:

De acordo com o Ministério da Pesca e (MPA) em nosso pais, a
pesca esta caracterizada como pesca emsua pratica
de lazer ou esportiva é considerada atividade de natureza nao comercial, no
gue se refere ao produto de sua captura, sendo vedada a comercializacdo
do recurso pesqueiro por ela capturado e ainda sem a utilizacdo de redes ou
linha de maos, como as usadas por pescadores

a) Aquicultura, embarcada, amadora, profissionais.

b) Aquicultura, recreativa, amadora, profissionais.

¢) Aquicultura, esportiva, amadora, profissionais.

d) Aquicultura, desembarcada, amadora, profissionais.

e) Aquicultura, subaquatica, amadora, profissionais.

49.Marque V para verdadeiro e F para falso.

() I. Pesca Amadora - aquela praticada por brasileiros ou estrangeiros com
a finalidade de lazer, turismo e desporto, sem finalidade comercial.

() Il Pesca Esportiva - modalidade da pesca amadora em que é obrigatéria a
pratica do pesque e solte, sendo vedado o direito a cota de transporte
de pescados, prevista na legislacao.

() lll. Competicdes de Pesca - toda atividade na qual os participantes
deverdo estar inscritos junto a entidade organizadora, visando

CONCUrso COM Ou sem premiacao.

a) Apenas a afirmativa | é verdadeira.

b) Apenas a afirmativa Ill é verdadeira.
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c) As afirmativas I,Il e lll séo verdadeiras.
d) As afirmativas Il e Il sdo verdadeiras.

e) As afirmativas | e Il sdo verdadeiras.

50.Sobre o objetivo da Educacao Fisica Escolar na atualidade, assinale
a alternativa CORRETA:

a) Promover a busca de um corpo saudavel e musculos desenvolvidos.
b) Promover exercicios aerébios para o corpo ideal.

¢) Promover a autonomia dos grupos, oportunizar condicdes de usufruir
das atuacbes em jogos, esportes e dar valor ao universo da cultura ludica.

d) Promover jogos esportivos e participacdo em olimpiadas nacionais.

e) Promover o universo da cultura ludica, por meio do movimento.
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