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LAURYANA QUEIROZ EDUCAGAO FISICA DIA DO ESPORTISTA PAZ NA ESCOLA
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Um atleta mal alimentado tera maiores riscos de
queda de performance, desidratacao, perda de
massa muscular, queda do sistema imunoldgico e
aumento das lesoes.

Alimentacdo adequada é uma das chaves para o
sucesso nas competicoes, pois ja foi comprovado
que a nutricao afeta o desempenho dos atletas.

E ndo basta comer alimentos saudaveis apenas
na época das competicdes. Os atletas devem se
preocupar com isso todos os dias, durante todo o
periodo de treinamentos e preparacao.

A alimentacdo sauddavel deve ser um estilo de vida,
incorporado no dia-a-dia do atleta!
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Na&o é magica, é alimentacao adequada!

Nao adianta pensar que os atletas tém alimen-
tos em capsulas magicas para correrem mais
rapido, nadarem com mais velocidade e fluidez
ou levantarem um peso com mais forga.

O verdadeiro segredo esta na alimentacdo
saudavel e bem balanceada sempre: antes,
durante e apos as competicoes.

E 0 mais importante é que essas
dicas valem para todas as pessodas,
sejam atletas ou nao!

Selecdo brasileira de futebol de 5, camped absoluta
em todas as edi¢cdes dos Jogos Paralimpicos, desde
que o esporte passou a ser disputado, em 2004,




Para refletir

Se vocé ainda ndo pratica atividade fisica, esta na
hora de comecgar.

Muitos estudos apontam que a pratica esportiva
promove inimeros beneficios para a saude:
reducao dos riscos de doencas, melhora na
formacao do corpo, diminuicao do estresse e do
nivel de ansiedade, melhora da coordenacao
motora, protecao dos 0ssos e das articulagoes, e
manutencao de uma vida saudavel.

E fundamental a pratica de atividade fisica da
infancia até o envelhecimento. E ndao existe
exercicio ideal, é preciso respeitar a
individualidade, o desejo, o prazer e a aptidao
fisica de cada um.
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Data:
APRESENTACAO DA AULA:

RDTEI RO - Conteudo: Avaliacao Biométrica
- Recursos: slides

- Atividades em sala: Exposicao e pratica

- Atividades para casa: Coletar os dados

AULA

- Sistema de avaliacao: Participacao e assiduidade
ENCERRAMENTO DA AULA — cont. avaliacao
biométrica
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AVALIACAO BIOMETRICA

SAO EXAMES SIMPLES PARA%/ALIAR DE FORMA SUCINTA A FORMA
GERAL DE UM RISCO OU POSSIVEIS DOENCAS, PODENDO SER

DIAGNOSTICADOS DENTRO DESSES EXAMES INUMERAS DOENCAS
INCLUSIVE CARDIACAS.

EXAME BIOMETRICO

Biometria {bio (vida) + metria
(medida)} é o estudo estatistico
tlas caracteristicas fisicas ou

comportamentais dos seres vivos
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O Exame Biomeétrico é utilizado nas escolas pelos profissionais

de Educacao Fisica para fazer o levantamento de dados dos alunos e verificar se o
seu peso esta ideal.

Embora esse levantamento fosse feito em anos anteriores, os dados eram arquivados
nos Diarios de Classe para o cumprimento de exigéncias burocraticas.




