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Olá pessoal! 
 
Nessa semana o tema da aula de Educação Física aprenderemos um pouco sobre as diferenças entre exercícios físicos e atividades físicas. 

Isso mesmo! Exercícios físicos e atividades físicas são diferentes!

Entenda: atividade física está relacionada às nossas tarefas diárias, como limpar a casa, brincar, andar, entre outras; e exercício físico está relacionado aos movimentos que são planejados, organizados, como fazer caminhada durante 1 hora, 3 vezes por semana. Então sabendo do significado de atividade física e exercício físico, faça as tarefas abaixo:

1. Preencha a tabela abaixo citando 5 atividades físicas e 5 exercícios físicos:

	Atividades físicas
	Exercícios Físicos

	1.
2.
3.
4.
5.
	1.
2.
3.
4.
5.



2. Vamos ao nosso QUIZ !

Após identificar as práticas como atividade física ou exercício físico. Escreva se as situações retratam exercícios ou atividades físicas

a) Fernanda mora há um km da escola, vai caminhando lentamente todos os dias. Durante seu percurso encontra com os amigos. 
b) Juliana vai ao parque todos os dias, caminha por três km numa velocidade média e constante. Seu objetivo agora é começar a correr e, para isso, tem intercalado sua caminhada com corridas. 
c) Gabriel adora nadar sempre que volta da escola, se o clima estiver agradável, entra na piscina. 
d) Fabiano faz musculação na academia todos os dias, intercalando seu treino: tórax, membros superiores e membros inferiores, glúteos e abdômen. 
e) Débora ajuda sua mãe com os afazeres da casa, mora no 4 andar e seu prédio não tem elevador, por isso todos sobem e descem pelas escadas. 
f) Silvana ama dançar, não perde um fim de semana para sair e dançar muito! 
g) Hugo quer ser jogador profissional de voleibol, sendo que hoje representa a equipe de sua cidade e treina todos os dias com foco no seu objetivo. 


3. Agora você deverá criar exercícios físicos que podem ser realizados dentro de casa. Procure pensar em movimentos que utilizem poucos materiais ou apenas o peso do próprio corpo. Para exercícios de força por exemplo, você pode criar movimentos usando sacos de arroz, feijão ou sal como pesos.

Desenhe 2 exercícios para
a) Força
b) Resistência
c) Velocidade
d) Agilidade
e) Flexibilidade

4. Agora observe as imagens a seguir e anote AF se for uma atividade física ou EF se for um exercício físico. 
[image: Uma imagem contendo foto, grama, diferente, itens

Descrição gerada automaticamente]







5. 
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Grande abraço do prof. Testa
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Hora de se desafiar criando uma rotina de atividade fisica e/ou exercicio fisico, vale cami-
nhar, correr, andar de bicicleta, praticar esportes, passear com o cachorro, jogar bola etc; tentan-
do ter como meta pelo menos 30 minutos de duragdo por dia durante uma semana. Anote na
tabela a seguir e depois registre como se sentiu durante este periodo. Tenho certeza que sera
desafiador e surpreendente perceber como uma rotina de exercicios pode trazer habitos sauda-
veis para sua vida.

Exercicio / Atividade fisica Tempo de duragdo

Dia 1

Dia 2

Dia 3

Dia 4

Dia 5

Dia 6

Dia 7





