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O que sao exercicios \_
Mind-Body? ¢

f{@ Exercicios mind-body sao praticas que
unem corpo e mente,como yoga, tai chi
chuan e pilates, buscando a conexao e ¢
aprimoramento integral do ser humano. Esses
exercicios melhoram a forca, a flexibilidade, o0 @
equilibrio e a coordenacao, além de reduzirem

a pressao arterial e sintomas de doencas

cronicas como a artrite. &g A mentetambém 4p
se beneficia com reducao do estresse e

adquire maior clareza mental.J2 #f

4

Incorpore algum desses exercicios a sua rotina.
Comece com sessOes curtas diarias e aumente a
frequéncia gradualmente. Escolha uma pratica que

se adapte ao seu estilo de vida.

ENADE 2024



fisica
Um recente relatdrio indica
que, até 2030, 500 milhdesde ¢
pessoas poderao desencadear
doencas relacionadas a
INnatividade fisica. O custo para
0S sistemas de saude poderao
alcancar US$ 27 bilhdes
anualmente.

Fonte: www .cee fiocruz.br
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Mas o que é inatividade f|5|ca"\

A inatividade fisica refere-se a um estilo de vida®
caracterizado pela falta de atividade fisica regular,
Ou seja, Nao realizar exercicios suficientes para
mManter a saude e o condicionamento fisico.

A Inatividade fisica € um dos principais fatores de
risco para o desenvolvimento de diversas
enfermidades, como doencas nao transmissivels,
também associadas ao tabagismo, consumo
excessivo de alcool e dieta inadequada.
Considera-se inatividade fisica ficar periodos
prolongados sem movimento, com menos de 30
mMinutos de exercicio por dia ou menos de 10
minutos diarios de qualquer atividade fisica que
envolva movimento corporal.
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Jogos de oposicao, vamos praticar?

Os jogos de oposicao, presentes na disciplina de
lutas, abrangem varias modalidades competitivas
em que os participantes se enfrentam, como judo,

karaté e boxe. Essas atividades nao apenas &

melhoram a coordenacao motora, o
condicionamento fisico e a concentracao, mas
também promovem valores como respeito e fair
play. Proporcionam um ambiente desafiador para
aprimorar habilidades técnicas e taticas, aléem de
desenvolver disciplina e controle emocional. Os
beneficios vao além do fisico, incluindo aprendizado
sobre estratégias de combate, lidar com pressao e
entender melhor a si mesmo e aos oponentes.
Assim, 0s Jogos de oposicao desempenham um
papel crucial na Educacao Fisica, contribuindo para
o desenvolvimento holistico dos praticantes em
aspectos fisicos, mentais e sociais.
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Exercicios aerobicos: uma boa alternativa ¢

para a manutencao da saude!

A pratica regular de exercicios fisicos, especialmente os
aerobicos, como caminhada, corrida, natacao e ciclismo,
trazem uma série de beneficios para a saude cardiovascular. €
Estes exercicios aumentam o fluxo sanguineo para os
musculos em atividade, fortalecendo o musculo cardiaco e
melhorando a circulacao. Ademais, eles reduzem a pressao
arterial e aumentam o colesterol HDL, responsavel por
remover o colesterol LDL das artérias, o que € crucial para a
saude cardiaca. Alem disso, o exercicio regular controla

fatores de risco para o desenvolvimento de doencas

cardiacas, como excesso de peso, obesidade, diabetes tipo 2

e estresse. Em resumo, os exercicios aerobicos
desempenham um papel vital na promoc¢ao da saude
cardiovascular,reduzindo o risco de doencas cardiacase
melhorando a qualidade de vida.
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Exercicios .
aerobicos: uma boa
alternativa para a
‘ manutenc¢ao da
* saude!

Saiba Mmais em:




Habilidades motoras basicas: o que o
considerar no planejamento inicial
das aulas?

As habilidades motoras basicas, tambem chamadas
fundamentais, sao categorizadas em habilidades de ¢
locomocao,de manipulacao e de estabilidade, e constituem
importante foco de intervencao do profissional de Educacao
Fisica. Essas habilidades motoras aprendidas, refinadas e
alteradas podem ser influenciadas por diversos fatores. O
modelo tedrico conhecido como o Modelo de Restricoes de
Newell descreve os trés tipos de fatores ou restricoes aos

guais essas habilidades estao sujeitas, a saber: restricoes do
individuo, restricoes ambientais e restricoes da tarefa. Para

gue possamosrealizar um planejamento das acoes de
desenvolvimento motor, temos sempre que considerar
mMinimamente estes aspectos na avaliacao inicial.
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Primeiros Socorros de Urgéncia e

Emergéncia: qual o papel do Profissional ¢
de Educacao Fisica?

Profissionais de Educacao Fisica devem possuir habilidades
em primeiros socorros de urgéncia e emergéncia para
garantir a seguranca dos praticantes durante as atividades €
fisicas. Lidar com lesdes, crises convulsivas e problemas
cardiacos repentinos é crucial para prevenir complicacoes
graves. Reconhecer sinais de emergéncia e administrar
cuidados inicials pode salvar vidas em variados ambientes

ou intensidades de exercicios. A competéncia nesse campo
NAao sO proporciona seguranca aos alunos, mas tambem
aumenta a confianca e a tranquilidade do profissional. Isso
Cria um ambiente propicio para a pratica de atividades
fisicas, estimulando a participacao e o comprometimento.
Em resumo, o dominio dos primeiros socorros e essencial
para promover um estilo de vida ativo e saudavel, alem de
garantir a qualidade do servico prestado pelos profissionais
de Educacao Fisica.

E ai, vocé esta preparado(a)?

¢
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Um estudo recente revela a importancia das
aulas de Educacao Fisica nos anos iniciais do
ensino fundamental para o desenvolvimento
motor das criancas. A pesquisa, baseada em 4
uma revisao de literatura, destaca que o
professor de Educacao Fisica desempenha &>
um papel crucial na observacao e analise do’
comportamento motor dos alunos,

contribuindo para o desenvolvimento de
habilidades fisicas, cognitivas e afetivas.
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De acordo com Gallahue e Ozmun (2011), o progresso
motor acontece em trés estagios: Inicial, Elementar e ¢
Maduro, com a fase escolar sendo fundamental para
expandir o repertorio motor.

Os resultados indicam que a pratica
de atividades fisicas orientadas
promove beneficios significativos
Nnas capacidades motoras dos
estudantes, consolidando a
Importancia do educador fisico ‘
como facilitador desse processo de
desenvolvimento integral.




Aulas de Educacao Fisica
Potencializam
Desenvolvimento Motor das
Criancas! A
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Estudos evidenciam o papel central das aulas de
Educacao Fisica no desenvolvimento integral dos
alunos. O estudo enfatiza como as atividades fisicas,
alem de promoverem o aprimoramento motor, ¢
contribuem para o desenvolvimento social e
cognitivo. O professor de Educacao Fisica € descrito
como um facilitador fundamental, criando
experiéncias que enriguecem tanto o repertorio
motor quanto as habilidades interpessoais dos
estudantes. A pesquisa refor¢ca que a Educacao
Fisica nos primeiros anos escolares € essencial para
um desenvolvimento equilibrado e saudavel das
criancas.




| Educacao Fisica e
Desenvolvimento Integral:
qual Impacto nas
Habilidades Motoras e
QSoc:iais?
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Educacao Fisica Inclusiva Enfrenta Desafios: 97% ¢
dos Professores Carecem de Formacao Adequada

Um estudo publicado na Revista Brasileira de Educacao Especial
investigou a inclusao de alunos com necessidades especiais nas
aulas de Educacao Fisica em escolas regulares. A pesquisa, ’
realizada com 67 assistentes técnicos pedagodgicos de Educacao
Fisica do Estado de Sao Paulo, revelou que 97% dos participantes
Nnao possuem conhecimentos suficientes para promover a

inclusao desses alunos. Apesar desta lacuna, o mesmo percentual
dos entrevistados acredita que a participacao de estudantes co
deficiéncia nas aulas de Educacao Fisica € benéfica para sua %
inclusao na comunidade escolar. Os professores destacaram a
necessidade de apoio governamental, cursos de capacitacao,
suporte técnico-pedagogico, além de adaptacdes no espaco fisico
e materiais didaticos adequados para a efetiva inclusdo nas aulas.
O estudo ressalta a urgéncia de investimentos em formacao e
Infraestrutura para garantir uma educacao mais inclusiva.




4 o

Educacao Fisica Inclusiva
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Professores Carecem de
Formacao Adequada
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Inclusao Escolar: Desafios e
Oportunidades no Ensino Regula?

Uma pesquisa publicada na Revista Linhas explora
0s desafios e oportunidades da inclusao escolar de
alunos com deficiéncia no ensino regular. O estudo
aborda como as praticas pedagogicas inclusivas
ainda enfrentam barreiras, principalmente pela .
falta de formacao e recursos adequados para

‘Drofessores. No entanto, a pesquisa também

evidencia o impacto positivo da inclusao, quando

feita de forma eficaz, no desenvolvimento social e
académico dos alunos. O artigo destaca a
necessidade de politicas publicas mais robustas
para garantir a inclusao efetiva nas escolas.
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