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Segundo o Ministério da Educacdo (MEC), a pratica de esportes entre criangas e adolescentes é
predominante nas aulas de Educacao 4 Fisica, matéria obrigatoria na grade curricular da
Educacao Basica no Brasil.

Mas vocé sabe qual é a importancia dessa atividade?

Neste post 4 explicaremos qual é o papel do esporte na escola e quais Sao 0s principais
beneficios para o seu filho se 4 ele praticar uma ou mais modalidades regularmente.

Continue a leitura para saber mais!

Qual é a importancia do esporte na escola?

A Sociedade 4 Brasileira de Pediatria (SBP) recomenda que criancas e adolescentes pratiquem
pelo menos uma hora de atividade fisica diariamente.

Isso porque o 4 esporte tem um papel fundamental na formacéao infantojuvenil, ja que auxilia no
desenvolvimento fisico, motor e cognitivo, além de trabalhar 4 aspectos emocionais e sociais.
Apesar dos beneficios da pratica esportiva, o sedentarismo infantojuvenil vem crescendo nos
ultimos anos.

De acordo com a 4 Organizacdo Mundial da Saude (OMS), quatro realsbet problema de saque
cada cinco adolescentes nao praticam atividade fisica realsbet problema de saque nivel
suficiente.

Outra pesquisa, realizada pelo 4 Centro de Estudos do Laboratério de Aptidao Fisica de Séao
Caetano Sul (CELAFISCS), aponta que apenas 44% das criancas brasileiras 4 seguem a
recomendacao minima de pratica de desporto.

"Hoje, os ambientes para praticar esportes sdo mais restritos do que antigamente, quando 4 as
criancas eram incentivadas a brincar realsbet problema de saque espacos livres.

Por essa razao, a escola tem um papel essencial realsbet problema de saque relacéo ao 4
esporte”, pontua Vitor Alencar dos Santos, coordenador do departamento de Educacao Fisica do
Colégio Etapa Séo Paulo.

Além disso, o esporte 4 praticado no ambiente escolar tem objetivos diferentes realsbet problema



de saque comparagao com outros locais.

"Geralmente, o foco dos clubes e dos centros esportivos 4 estd mais ligado a sele¢édo dos
melhores atletas e a busca pela vitoria.

J& a escola tem uma preocupacao mais global, 4 usando o esporte como ferramenta para
trabalhar diferentes valores e conceitos", destaca Egleizer Melo, coordenador do departamento
de Educacéo Fisica 4 do Colégio Etapa Valinhos.

"Na escola, nés criamos desafios que tiram os estudantes da zona de conforto durante a pratica
esportiva, 4 o que desperta o interesse deles pela atividade, estimula o aprendizado e transforma
0 ambiente realsbet problema de sague um espago motivador”, explica 4 Mariana Rodrigues
Reupke, coordenadora do departamento de Educacéo Fisica do Colégio Etapa Sao Paulo.

Os esportes ainda podem ser considerados uma 4 importante atividade intelectual.

"Todas as modalidades esportivas sao extremamente complexas.

Os atletas precisam ndo s6 conquistar uma preparacao fisica adequada, como também 4 ter boas
estratégias e taticas para vencer 0s jogos.

Por isso, 0s esportes propiciam também desafios intelectuais, contribuindo para o
desenvolvimento 4 da inteligéncia humana no sentido mais amplo da palavra", explica Edmilson
Motta, coordenador-geral do Colégio Etapa.

Quiais sao os beneficios do 4 esporte na escola?

A pratica esportiva tem um papel fundamental no combate ao sedentarismo, um problema que se
agrava cada vez 4 mais entre criancgas e adolescentes devido ao uso excessivo de celulares,
notebooks e tablets.

Mas os beneficios do esporte para a 4 formagéo dos estudantes ndo para por ai.

Manter uma atividade fisica regular pode aumentar a consciéncia corporal, a imunidade e a 4
resisténcia muscular, além de colaborar para o desenvolvimento da coordenac¢do motora e do
sistema cognitivo, contribuindo para um melhor desempenho 4 realsbet problema de saque todas
as disciplinas.

"Além disso, o esporte auxilia na formacao do aparelho cardiorrespiratério, no aumento da
circulacdo sanguinea, realsbet problema de saque uma 4 maior oxigenagao do cérebro, no
combate ao estresse e a ansiedade e ainda proporciona uma sensacao de bem-estar”, destaca
Egleizer 4 Melo.

Praticar atividade fisica regularmente também colabora para o desenvolvimento social e
emocional do estudante por meio da interagdo com colegas 4 da mesma idade.

Assim, os estudantes aprendem a trabalhar realsbet problema de saque equipe e assimilam
valores como a resiliéncia e a empatia.

"O esporte 4 ainda permite ao estudante extravasar e aprender a lidar com diferentes sentimentos
e sensacgdes e, ao mesmo tempo, gera bons 4 ensinamentos, como a superacao dos limites
individuais, o comprometimento e a persisténcia para enfrentar situacdes desafiadoras, por
exemplo", explica Mariana 4 Rodrigues Reupke.

"Por meio da pratica esportiva, os professores também despertam nos estudantes o senso de
responsabilidade e o desejo pela 4 vitéria, respeitando os adversarios e as regras do jogo",
complementa Vitor Alencar dos Santos.

Por ultimo, os professores podem utilizar as 4 atividades fisicas para incentivarem a autoestima, o
autoconhecimento, a autonomia e a motivacdo dos estudantes.

Por tudo isso o esporte pode 4 ser considerado um importante instrumento pedagdgico, que pode
aumentar o rendimento escolar e contribuir para a formagéo do individuo.

"Ter boas 4 notas deve ser a principal condicdo para os estudantes participarem das atividades
extracurriculares esportivas, pois faz com que eles se 4 dediquem mais aos estudos.

Além do mais, a prética de esportes também facilita a absor¢do de novos conhecimentos”,
observa Egleizer Melo.

Qual 4 é a modalidade esportiva mais indicada para o meu filho?

Muitos pais ficam realsbet problema de saque duvida sobre qual é a atividade fisica 4 mais
indicada para as criangas e os adolescentes.

Entdo confira as recomendagdes da Sociedade Brasileira de Pediatria para acertar na escolha 4



do melhor esporte para o seu filho.

1) Criancas de 0 a 2 anos

Os bebés devem ser incentivados a serem fisicamente 4 ativos, sendo encorajados a engatinhar
e mexer os membros, por exemplo.

Mas atencao: as atividades sempre devem ser realizadas realsbet problema de saque ambientes
4 seguros e com supervisao de um adulto.

2) Criangas de 3 a 5 anos

Nesta faixa etaria as criangas devem ser incentivadas 4 a desenvolverem a coordenac¢ao motora.
Brincadeiras, jogos ativos e modalidades como a natacgéo, as dangas e 0s esportes coletivos sao
0s 4 mais indicados.

3) Criangas e adolescentes de 6 a 19 anos

A partir dos seis anos, é indicado praticar atividade fisica por 4 pelo menos 60 minutos
diariamente.

As modalidades podem e devem variar, com prioridade para os esportes de intensidade
moderada ou alta.

Os 4 professores de Educacéo Fisica do Colégio Etapa destacam que € importante considerar a
preferéncia das criancas e dos adolescentes no 4 momento de escolher a modalidade esportiva.
"Respeitando a faixa etaria de cada um, o esporte mais indicado é aquele que faz 4 bem para a
saude e que o estudante sente prazer realsbet problema de saque praticar”, afirma Vitor Alencar
dos Santos.

Por isso, a dica 4 é verificar quais modalidades esportivas a escola do seu filho oferece.

Assim, ele podera praticar regularmente a realsbet problema de saque atividade fisica preferida, 4
e concilid-la com as aulas regulares de Educacao Fisica, que trabalha todos os esportes.

Gostou deste post? Uma das caracteristicas da 4 cultura do Colégio Etapa é oferecer
oportunidades para que cada aluno se desenvolva na realsbet problema de saque area de
interesse, inclusive no 4 esporte.

Entre realsbet problema de saque contato com a gente e saiba mais!
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O que é o MuchBetter?

MuchBetter € uma carteira de pagamento baseada realsbet problema de saque realsbet problema
de saque aplicativo que oferece servicos de pagamento instantaneos e seguros para
consumidores no mundo todo. Ela é gratuita para cadastrar uma conta e vocé pode pagar
utilizando diferentes opc¢des de pagamento. Ela permite que vocé utilize o saldo de realsbet
problema de saque conta MuchBetter para fazer depositos protegidos e seguros para realsbet
problema de saque Conta Stars. Antes de comecar a utilizar a MuchBetter para depositar,
certifique-se de que:

Vocé instalou o aplicativo MuchBetter realsbet problema de saque realsbet problema de saque
seu dispositivo mével.

Vocé configurou uma conta MuchBetter

Seu dispositivo esta conectado a internet.

Existem muitos casinos online que oferecem bénus de depdsito nulo ao se registrar, além de ter
um aplicativo disponivel para download. Para quelgues umas deles que pagam dinheiro real com
depdsito nulo, nds temos:

BetMGM Casino - Bonus de Depésito Nulo de $25

e

Borgata Casino - Bonus de Depdsito Nulo de $20
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machines gratis

Hash de Folhas de Beterraba com Gréao-de-Bico e Chourico

O hash é uma 6tima forma de utilizar sobras do dia anterior, pois quase qualquer combinacéo de
carne picada e vegetais, fritos juntos e cobertos com um ovo frito, sdo deliciosos. Hoje, a receita
foca realsbet problema de saque beterraba inteira, incluindo suas folhas, que sao ainda mais
nutritivas do que a raiz, cheias de vitaminas A, B6, C e K, e ricas realsbet problema de saque
ferro, magnésio e potéssio.

Beterraba leaf hash com graos-de-bico e chourico

Nos meus hashes, gosto de usar uma lata de feijdes para substituir batatas cozidas ou trituradas,
porque feijdes sdo um herdi ambiental que também é rapido e facil de servir como base para
uma variedade de pratos. Tente fazer a realsbet problema de saque propria hash com sobras de
ingredientes, incluindo batatas ou outras raizes misturadas com qualquer verde folha, como
espinafre, bardana ou couve.

Se nao conseguir achar vagens de beterraba inteiras com suas folhas, substitua as folhas por
outro verde, como espinafre, bardana ou couve.

Ao contrario dos feijdes realsbet problema de saque conserva, as beterrabas crus levam algum
tempo para cozinhar, o que é por que gosto de cozinha-las rapidamente e eficientemente
realsbet problema de saque uma pia de pressao quase assim que chego do mercado. Desta
forma, elas estdo prontas e a disposi¢cdo sempre que vocé as precisar. Vocé pode, claro, também
usar beterrabas cozidas e um substituto verde.

Mmaking for 2 servings

300g de tronco de beterraba com folhas anexas limpas , ou 200g de beterraba cozida e 100g
de outro verde

1809 de tirelas de bacon defumadas de boa qualidade , ou chourigo cortado, ou alternativa a
base de plantas

1 cebola vermelha , descascada e cortada realsbet problema de saque fatias finas

4 cebolinhas , cortadas realsbet problema de saque pedacos de 3cm

2 dentes de alho , descascados e levemente esmagados

2409 de feijdes cozidos ou gréos-de-bico , ou 1 lata de 440g, esgotada

6 tomates secos ao sol , cortados ao comprimento

2 colheres de cha de paprica defumada , mais extra para servir

Para servir (tudo opcional)
2 ovos fritos, cozidos ou escaldados
Salsinha picada grossa , da caule a folha

Corte as folhas superiores da beterraba perto da raiz, entdo misture finamente os rabos e frisure
as folhas. Coloque as raizes realsbet problema de saque uma pia de presséo, cubra com agua
fria, aquecer e, uma vez que atinja a pressdo maxima, cozinhe por 20 minutos. Desligue o
aguecimento, deixe esfriar completamente, entdo retire a casca das beterrabas e cuts realsbet
problema de saque fusos. (Se ndo tiver um pia de pressao, cozinhe a beterraba realsbet
problema de saque agua por cerca de 30 minutos, até ficar tenro, entdo prepare conforme
acima.)

Coloque uma grande frigideira realsbet problema de saque um fogo médio, adicione as lascas de
bacon, chourigo ou alternativa & base de plantas, e frite por cinco minutos, até que o
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