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K PREFEITURA DE SANTOS
Secretaria de Educacao
Santos

ROTEIRO DE ESTUDO/ATIVIDADES

UME: LOURDES ORTIZ

ANO: 5°ANOS COMPONENTE CURRICULAR: EDUCACAO Fisica
PROFESSOR (ES): MARCOS PAULO RAMOS

PERIODO DE 29/03/2021 a 09/04/2021

TEMA: ATIVIDADE FISICA X EXERCICIO FISICO.

QUAL A DIFERENCA ENTRE ATIVIDADE FISICA E
EXERCICIO FISICO?

ATIVIDADE FISICA E qualquer movimento corporal. Em
outras palavras é tudo aquilo que se faz no dia a
dia. Ela acontece pela necessidade natural do ser
humano de existir e ndao deve ser menosprezada.
Quem vive no excesso de controle remoto, usa o
carro para tudo e evita qualquer tipo de movimento
pode ter prejuizos na salde, além de ganhar uns
quilos extras.

EXEMPLOS DE
ATIVIDADES FISICAS
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CACHORRO ESCADA

EXERCICIO FISICO E uma atividade programada, os
movimentos sdo executados de maneira planejada e
possuem um objetivo especifico. Pode servir para
aumentar a musculatura, reduzir o peso corporal,
melhorar a capacidade respiratéria, diminuir a
pressdo arterial e previnir o surgimento de algumas
doencas. Precisa de constédncia e deve ser feita

sempre acompanhada de um profissional especializado,



s6 assim sera possivel saber a intensidade ideal, a
duracao, as cargas e O Objetivo de acordo com o
perfil e o estado fisico de cada pessoa.

alguns exemplos sdo: natacdo, ginastica, corrida,
futebol e etc.

O exercicio fisico é uma ferramenta eficiente no combate e

prevencdo de doencas. Pessoas que tém um estilo de vida sedentario
possuem alto risco de doengas do coragdo, por isso é importante
sair do sedentarismo. Inclua na sua rotina atividade fisica e
exercicio fisico, o seu corpo e sua mente vdo sentir as diferengas

pouco tempo.

DE ACORDO COM O TEXTO, ESCOLHA A ALTERNATIVA
CORETA.

1. O que é atividade fisica?

(A)atividade programada, planejada e com um
objetivo especifico.

(B) ajuda a aumentar a musculatura e reduz o

peso corporal

(C) apenas as resposta a e b estdao corretas

(D) é qualquer atividade corporal, ou seja aquela
que se faz no seu dia a dia.

2. O que é exercicio fisico?

(A) atividade programada, planejada e com um
objetivo especifico.

(B) é& qualquer atividade corporal, ou seja,
aquela que se faz no seu dia a dia.

(C) ajuda aumentar a musculatura e reduz O peso
corporal.

(D) caminhar com seu cachorro na rua.

3.0 gue provoca nas pessoas quem tem uma vida
sedentaria?

(A) melhora o condicionamento.

(B) aumenta a massa muscular.

(C) aumento o risco de doencas no coracdao.




(D) ndo faz bem ao corpo porque acaba exigindo
muito das pessoas prejudicando o seu estado
mental e fisico.

4.Para que serve o exercicio fisico?

(A) aumentar a musculatura, reduzir o peso
corporal, melhorar a capacidade
respiratdéria, diminuir a pressao arterial
e previnir o surgimento de algumas
doencas.

(B) Aumentar os riscos no coracao, reduzir o
peso corporal, melhorar a capacidade
respiratédria, diminuir a pressdo arterial

e previnir O surgimento de algumas
doencas.

(C) aumentar a musculatura, reduzir o peso
corporal, melhorar a capacidade
respiratédria, diminuir a pressdo arterial
e nao previnir o surgimento de algumas
doencas.

(D) aumentar a musculatura, aumentar o peso
corporal, melhorar a capacidade

respiratdéria, diminuir a pressdo arterial
e previnir o) surgimento de algumas
doencas.

Esta atividade deverd ser feita no caderno. N&o precisa
copiar o texto. Responda as questdes e depois tire uma foto
das atividades para enviar para o) meu email:
marcos16243300889@educa.santos.sp.gov.br

Atividade vale de nota: SIM

SAIBA MAIS:

DIFERENGA DE ATIVIDADE FiSICA E EXERCICIO FiSICO: https://www.youtube.com/watch?v=ez3KGX4GQ7U



https://www.youtube.com/watch?v=ez3KGX4GQ7U

