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  Resumo:
  O trabalho proposto tem dois objetivos principais, são eles: A influência da pratica do esporte, pois muitas doenças atingem pessoas pela falta da prática, que por sinal é a melhor terapia que o ser humano pode ter, além de ser essencial na nossa vida, não apenas como terapia, mas até mesmo como prevenções de doenças.
   Outro principal objetivo é a geração de energia ao longo da prática do esporte, ao mesmo tempo em que praticamos esporte podemos está gerando energia, obviamente que não o suficiente para sustentar uma casa ou comércio, mas podemos está abastecendo alguns aparelhos. Em uma academia, por exemplo, são utilizadas várias bicicletas ergométricas, esteiras, aparelhos rotatórios, que servem para geração ou armazenamento de energia, colocando apenas um aparelho chamado “DINAMO”, que no caso faz a captação da energia. Vários aparelhos utilizados diretamente gerarão uma boa quantidade de energia, que no caso abastecerá alguns aparelhos. 
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  Introdução
1. Esporte
Esporte é uma atividade física ou mental sujeita a determinados regulamentos e que geralmente visa à competição entre praticantes. 
1.1 Esporte e saúde
O homem moderno vem deixando de lado as práticas esportivas, o que muitas vezes leva a um estilo de vida sedentário e provoca distúrbios como má alimentação, obesidade, tabagismo, estresse, doenças coronarianas, etc. 

Como reação a essa atitude, a ciência do esporte vem desenvolvendo estudos e demonstrando a importância que a prática constante de uma atividade física bem planejada tem para que as pessoas possam ter uma vida mais saudável. 

1.2 Motivos importantes para a prática da atividade física 

1 – Auto-estima 
A prática regular de exercícios aumenta a confiança do indivíduo. 

2 – Capacidade Mental 
Pessoas ativas apresentam reflexos mais rápidos, maior nível de concentração e memória mais apurada. 

3 – Colesterol 
Exercícios vigorosos e regulares aumentam os níveis de HDL (lipoproteína de alta densidade, o “bom colesterol”) no sangue, fator associado à redução dos riscos de doenças cardíacas. 

4 – Depressão 
Pessoas com depressão branda ou moderada, que praticam exercícios de 15 a 30 minutos em dia alternados, experimentam uma variação positiva do humor já após a terceira semana de atividade. 

5 – Doenças Crônicas 
Os sedentários são duas vezes mais propensos a desenvolver doenças cardíacas. A atividade física regula a taxa de açúcar no sangue, reduzindo o risco de diabetes. 

6 – Envelhecimento 
Ao fortalecer os músculos e o coração, e ao amenizar o declínio das habilidades físicas, os exercícios podem ajudar a manter a independência física e a habilidade para o trabalho, retardando o processo de envelhecimento. 


7 – Ossos 
Exercícios regulares com pesos são acessórios fundamentais na construção e manutenção da massa óssea. 

8 – Sono 
Quem se exercita “pega” no sono com mais facilidade, dorme profundamente e acorda restabelecido. 

9 – Stress e Ansiedade 
A atividade física libera os hormônios acumulados durante os momentos de stress. Também funciona como uma espécie de tranqüilizante natural – depois do exercício a pessoa experimenta uma sensação de serenidade. 

1.3 Avaliações Física 

Antes de iniciar um programa de atividade física regular, é fundamental a realização de uma avaliação física para a prevenção de quaisquer riscos à sua saúde. Esta avaliação de estado de aptidão inclui quatro áreas. 
- força muscular; 
- flexibilidade articular; 
- composição corporal (percentual de gordura, peso corporal magro e peso corporal desejável); 
- capacidade funcional cádio-respiratória. 

Todos estes dados colaboram para a formulação correta de um programa de exercícios individualizado, baseado no estado de saúde e de aptidão da pessoa. 


Avaliação Correta 

Adquira, progressivamente, bons hábitos alimentares. Faça cerca de 5 a 6 refeições moderadas por dia. 

O café da manhã deve ser rico e diversificado, constituindo uma das principais refeições. 

Elimine ou evite de sua dieta os alimentos que só contribuem com calorias e que não têm valor nutritivo. 

Evite chá, café e álcool, pois podem causar uma indesejável diminuição da eficiência muscular. 

Prefira água e sucos naturais, em detrimento de bebidas artificiais. 

Evite alimentos gordurosos, pois além de prejudicar o processo digestivo, aumentam o colesterol e o percentual de gordura no organismo. 

Inserir alimentos ricos em carboidratos é muito importante, porém o excesso pode ser transformado em gordura e depositado no tecido adiposo. 


1.4 Use a roupa correta 

Na prática da atividade física, a escolha da roupa é importante. 

Não utilize aquelas que dificultam a troca de temperatura entre o corpo e o meio ambiente (evite tecidos sintéticos). 

Prefira roupas claras, leves e que mantenham a maior parte do corpo em contato com o ar, facilitando a evaporação do suor. 

Use tênis apropriado para a modalidade física escolhida. 


Prepare seu corpo antes da atividade física – Alongamento e Aquecimento 

O alongamento é a forma de trabalho que visa a manutenção dos níveis de flexibilidade obtidos e a realização de movimentos de amplitude normal, com o mínimo de restrição possível, preparando assim o corpo para a atividade a ser realizada, evitando riscos aos músculos esqueléticos, tendões e articulações. Ele deve ser realizado antes e após os treinos. Ao executar os movimentos, fique atento à postura correta, mantendo a respiração lenta e profunda. Assim os resultados serão melhores. 

O aquecimento deve durar de 5 a 20 minutos, utilizando 50% da sua capacidade máxima de condicionamento. Os objetivos deste preparo (aquecimento) são o aumento da temperatura corporal e a melhora da flexibilidade, evitando lesões nas regiões a serem estimuladas pelo exercício. 
1.5 Prevenções de Contusões 

Tão importante quanto a prática de exercícios é a prevenção de danos que possam surgir. De acordo com pesquisas, as pessoas que não praticam exercícios com freqüência – às vezes chamadas de atletas de fim de semana – apresentam 3 vezes mais danos físicos quando comparadas com participantes de esportes organizados, e 9 entre 10 desses danos são deslocamentos e luxações, normalmente resultados do desequilíbrio entre a força muscular utilizada e a tolerância pessoal. 

1.6 Exercícios e Dor 

Respeite seu nível de aptidão e seu condicionamento físico para não exceder limites e provocar possíveis lesões. Seu corpo precisa de tempo para sofrer as adaptações necessárias para a melhora de condicionamento. Isto significa que as melhoras são progressivas. A dor é um bom indício para a intensidade correta de estímulo a ser empregada. 

Lembre-se: se doer, pare. 

1.7 Tratamento de Contusões 
Descanse 
Pare imediatamente qualquer exercício ou movimento da parte do corpo lesado. O descanso proporciona melhora. Use um apoio (pode ser uma muleta) para evitar colocar o peso sobre a perna, joelho, tornozelo ou pé, e use uma tala ou tipóia para imobilizar o braço com lesão. 

Gelo 
Aplique gelo o mais rápido possível. O frio causa uma vasocontrição, ou seja, faz com que as veias se contraiam, ajudando a parar sangramentos internos. Com isso, acumula-se o mínimo possível de sangue no local da lesão. A aplicação deve ser feita por aproximadamente 30 minutos, depois o gelo deve ser removido por 2 horas até a pele esquentar. Repita a aplicação do gelo por 3 a 5 vezes diariamente. Atenção: nunca ponha coisas quentes sobre uma lesão. O calor dilata os vasos sanguíneos, resultando em inchaço. O calor só é apropriado após o término de sangramento interno, usualmente 72 horas após um deslocamento ou luxação. 

Compressão 
Envolva a lesão com uma bandagem elástica ou um pedaço de pano para reduzir o inchaço, diminuir a movimentação e o esforço na área lesada. Mantenha a bandagem firme, mas não aperte em excesso. 

Elevação 
Elevar a área de lesão acima do nível do coração, se possível, para que a gravidade drene o excesso de fluxo sanguíneo. Este procedimento também diminui o inchaço e a dor. 

Além destes procedimentos, você poderá utilizar um analgésico para aliviar as dores provenientes de músculos, tendões e ligamentos lesados. 
2.1. Eletricidade
Eletricidade é o movimento dos elétrons em excesso: eles podem fluir como corrente nos fios ou líquidos condutores, fazendo as lâmpadas acenderem e os motores funcionarem; ou podem ficar acumulados como eletricidade estática. Quando a carga é grande o suficiente, ela “pula”, como no choque da maçaneta da porta ou no raio durante uma tempestade.

2.2 Força e a velocidade da eletricidade

A energia elétrica flui com a velocidade da luz, ou seja, quase 300.000 km/s. A lâmpada necessita de um pouco mais de tempo ao ser ligada, pois a corrente primeiro precisa incandescer seu filamento. A tensão elétrica que sai da tomada tem 110 V ou 220 V, uma fagulha estática pode ter uma potência de até 3.000 V, um raio chega a 3 milhões de volts.
2.3 É possível fazer um computador funcionar com uma bicicleta ergométrica?

Os músculos humanos que produzem corrente a partir de um dínamo têm uma eficiência energética de cerca de 37%. Para cada 1 kWh pedala-se umas dez horas. O computador médio, incluindo-se o monitor, pode consumir até 500 W por hora, ou seja, 0,5 kWh ou cinco horas de pedalada. 
2.4 O estudo da eletricidade se divide em três grandes partes:


Eletrostática: é a parte que estuda o comportamento das cargas elétricas em repouso como, por exemplo, o estudo e compreensão do que é carga elétrica, o que é campo elétrico e o que é potencial elétrico.

Eletrodinâmica: essa é a parte que estuda as cargas elétricas quando em movimentação. Ela estuda o que é corrente elétrica, os elementos de um circuito elétrico (resistores e capacitores) bem como a associação deles, tanto em série quanto em paralelo. 

Eletromagnetismo: nessa parte se estuda o comportamento e o efeito produzido pela movimentação das cargas elétricas. É a partir desse estudo que fica possível entender como ocorrem as transmissões de rádio e televisão, bem como entender o que vem a ser campo magnético, força magnética e muito mais.

3.1 Energia elétrica

A energia elétrica é uma das formas de energia mais utilizadas no mundo. Ela é gerada, principalmente, nas usinas hidrelétricas, usando o potencial energético da água. Porém ela pode ser produzida também em usinas eólicas, termoelétricas, solares, nucleares entre outras.

A energia elétrica é baseada na produção de diferenças de potencial elétrico entre dois pontos. Estas diferenças possibilitam o estabelecimento de uma corrente elétrica entre estes dois pontos.

A energia elétrica, para chegar ao consumidor final, depende de uma eficiente rede elétrica, composta por fios e torres de transmissão.
3.2 Importância da energia elétrica
A energia elétrica é de fundamental importância para o desenvolvimento das sociedades atuais. Ela pode ser convertida para gerar luz, força para movimentar motores e fazer funcionar diversos produtos elétricos e eletrônicos que possuímos em casa (computador, geladeira, microondas, chuveiro, etc).
3.3 Como é gerada?

A energia elétrica, produzida através das águas, sol e vento é considerada uma forma de energia limpa, pois apresenta baixos índices de produção de poluentes em todas as fases de produção, distribuição e consumo. Além disso, é uma fonte renovável, pois nunca irá se esgotar como acontecerá um dia com o petróleo.

Justificativa
Como acabamos de ler, a energia é muito importante em nossas vidas, podemos dizer com toda certeza que sem ela é impossível viver hoje, vivemos em um mundo movido a energia. Antigamente as pessoas até conseguiam fazer suas “gambiarras” e se virarem, mas hoje já não é possível, com o passar dos anos o ser humano se acostumou com a evolução da tecnologia e acabou se tornando escravo dela.

Como tudo que usamos hoje depende da energia, o ser humano tem de economizar o Maximo e moderar um pouco no uso desse meio. O trabalho apresentado tem essa visão, uma visão inovadora em relação ao assunto, conscientizamos que vai chegar um tempo em que o ser humano não desfrutará de mais nada da natureza, assim passando a utilizar apenas de recursos eletrônicos. Nesse trabalho observamos que podemos praticar esportes e ao mesmo tempo gerar energia, o que nos motivaria um pouco mais na prática poli esportiva, com tudo não conseguiríamos sustentar uma casa por inteiro, mas como dissemos, poucos objetos sendo abastecido pela energia gerada já é algo inovador, além de influenciar na prática do esporte, também haveria uma redução percentual no custo da energia, o que levarias a uma economia.
Digamos que em uma casa com 5 (cinco) pessoas, todas elas praticassem cerca de uma hora de exercício por dia em uma bicicleta ergométrica com o aparelho DINAMO, daria no total de 5 (cinco) horas por dia, o que abasteceria uma máquina, como um computador por exemplo. Parece até ser pouca coisa, mas no final do mês já é uma boa redução no pagamento, agora imagine no final do ano, seria uma boa economia, além de está garantindo uma vida mais saudável com a prática dos exercícios.

Motivação
A principal motivação do grupo foi quando vimos em uma reportagem a taxa de obesidade em todo mundo, a partir daí o grupo pensou o que poderia fazer com o assunto, como estávamos pensando em algo para feira de ciências, decidimos fazer algo com o assunto, porém se falássemos sobre a taxa de obesidade seria pouca coisa e então pensamos em algo que poderia se juntar e que ficaria interessante, então surgiu a principal idéia de juntarmos uma coisa que assola o mundo todo, o desperdício de energia, as vezes para um pai ou uma mão tem uma noção do que pagará no final do mês, no entanto, os filhos não tem a mentalidade de economizar, afinal, não pagará nada ao final do mês.

Juntamos as duas idéias e criamos este trabalho, pois pensamos ser interessante e chamar a atenção com os dois assuntos, mesmo que não tem nada haver, conseguimos achar uma “justificativa” para podermos juntar os dois assuntos. 
Objetivo 
O trabalho tem como principal objetivo alertar as pessoas sobre o auto consumo de energia, pois quando o assunto é este, passamos longe de economia, pensamos que assim seria uma ótima forma de está passando para população um jeito mais fácil, saudável, e legal de estarmos economizando energia.
- O trabalho tem como objetivo alertar as pessoas sobre a importância do esporte em nossa vida.

- Alertar para a sociedade o alto gasto com a energia.

- Mostrar que podemos praticar esporte de uma forma que ajudaria a economizar energia e sem sair de casa.

Materiais Utilizados
Bicicleta
Dínamo
Suporte

LED

Fio 

Metodologia
1ª Etapa
Assunto: Saber um pouco mais sobre o esporte 
Alunos: Jhonis, Heitor e Augusto.

Tempo: 1 Dia
2ª Etapa
Assunto: O que fazer com o assunto?

Alunos: Paula, Anna Leticia, Laís e Amanda.

Tempo: 2 dias

3ª Etapa
Elaboração do trabalho escrito. Pesquisa e digitação.

Alunos: Jhonis, Heitor e Augusto.

Tempo: 3 dias

4ª Etapa
Término do Trabalho teórico

Alunos: Amanda, Paula, Anna Leticia e Laís.

Tempo: 2 dias

 5a Etapa
Preparação do trabalho pratico

Alunos: Jhonis, Heitor e Augusto

Tempo: 3 dias

  Anexo:      

Central de rede elétrica
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   Dynamo
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   Dynamo (Parte interna)
Resultado esperado
Esperamos que a população possa se importar um pouco mais com o desperdício de energia em nosso país e olhar o esporte não apenas como uma atividade física, mas também como um estilo de vida e também como uma terapia emocional e mental, além de poder nos ajudar em casa de outras formas.
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