MOVE'It ! Science Knowledge

D Film Through

JOgO de Cartas @ Festival Entertainment

FILME

u Os Jovens e o Corona Educagao fisica saude e boa forma
biologia corpo humano bem-estar
mental hobby

OBJETIVOS PRINCIPAIS

Exercicio atividade bem-estar fisico
bem-estar mental rotina diaria
1 ) Inspirar as criancas a se tornarem ativas. vinculo familiar neurotransmissores
massa muscular mente e corpo,
energia transpiracao pulsa¢ao cardio

D Incluir os exercicios fisicos necessarios em sua rotina
diaria.

Todas as idades
definir seus proprios objetivos de condicionamento fisico

e seguir as instrucdes para levar um estilo de vida sauda- Jogo de cartas
vel e em forma.

9 Inspirar uma atividade de uniao familiar, onde elas podem

Qualquer nomero

INTRODUGAO

As criancas estdo sujeitas a muitas restricdes devido a pandemia. Elas

ficaram presas em ambientes internos e usaram varios dispositivos para o

aprendizado e entretenimento. Isso reduziu muito suas atividades fisicas no 20-30 min
ano passado. Essa atividade garante que elas facam alguns exercicios fisicos

muito necessarios, sem 0 uso de equipamentos sofisticados ou a necessidade

de sair de casa. A atividade fisica pode aumentar nosso bem-estar mental

e fazer parte de uma rotina diaria eficaz. Além do bem-estar fisico, praticar

exercicios em grupo (com amigos / familiares) traz uma variedade de

beneficios, pois auxilia no bem-estar emocional.

Ambiente grande, grupo pequeno,
ao vivo online

QUESTOES GUIA

— Vocé sentiu falta das aulas de educacao fisica?

— Vocé acha que a atividade fisica € importante para manter uma
boa saude?

— 0 que o exercicio faz ao nosso corpo?
— Voceé gosta de se exercitar com sua familia?
— A atividade fisica tem algum efeito em nossa saude mental?


http://www.sciencekids.co.nz/projects/fossilcast.html
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MATERIAIS/PREPARACAQO
= Dado ou um par de dados
== Folha de atividades do MOVE IT, ou apresentacdo de

slides do Google, ou cartbes impressos.

Instrucdes sobre como imprimir e
cortar os cartdes

Imprima as imagens do cartao na Ultima pagina em
um papel cartao ou qualquer outro papel.

Corte ao longo das linhas pontilhadas pretas.

Em seguida, dobre ao longo da linha pontilhada
vermelha.

Cole as superficies em branco juntas para fazer
seus cartdes ‘MOVE IT".

U\

TAREFAS/PROCEDIMENTO

As criancas tém trés conjuntos de cartdes apropriados para
a idade (Elementar, Primario, Secundario) com seis rotinas
cada para escolher. Elas podem escolher fazer todos 0s

18 exercicios ou escolher qualquer categoria particular

a seguir. Existem duas maneiras de jogar - usando as
impressdes do cartdo ou usando a apresentacao digital.

Passos para seguir ao usar os cartdes
impressos:

Coloque as cartas escolhidas no chao ou em uma mesa em
uma fileira, com o lado do exercicio voltado para baixo.
Jogue os dados e vire uma das cartas. Repita o exercicio
mostrado na carta quantas vezes forem mostradas pelos
dados. Alternativamente, as criancas podem escolher
intensificar o mesmo - X séries de 10 repetic6es do
exercicio especifico (X representa o nUmero mostrado nos
dados). Continue jogando os dados até que vocé tenha
virado todas as cartas.

Se as criancas ndo tiverem dados em casa, podem pedir
a um membro da familia que escolha aleatoriamente um
numero para cada uma das cartas.

ReUna a familia para um desafio de condicionamento fisico
Defina uma meta e tente alcanca-la.

Vocé pode acompanhar seu progresso em seu diario/
caderno registrando o numero de repeticées por dia.

No final de cada semana, analise seus dados e considere
atualizar seus objetivos de condicionamento fisico.

GRUPO DE IDADE ELEMENTAR PRIMARIO SECUNDARIO
MATERIAIS
NECESSARIOS Dados Dados Dados
Estocadas, corrida de Agachamentos, flexdes,
Saltos, salto de sapo, joelhos alta no local chutes em tesoura, mer-
- corrida no local, salto de ) o ., '
Exercicios . agachamentos, giros, gulhos de triceps em uma
canguru, pose de arvore, caminhada de robo cadeira, alpinista, flexdes
balan¢o como uma geleia S ' B
abdominais de bicicleta
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Para fazer a atividade digitalmente
em seu dispositivo (laptop, tablet,
telefone celular):

Use o link (em inglés)

9 https://tinyurl.com/beuen3j

e siga as etapas mencionadas nos slides para jogar e
acompanhar seu progresso.

Para acompanhar o seu progresso

— Clique nos links apropriados para a idade para ver a
folha de acompanhamento do Move-It - Jogo de Cartas.

— Baixe esta folha em seu dispositivo e personalize-a de
acordo com suas necessidades.

Folha de acompanhamento do progresso elementar (em
inglés)

9 https://tinyurl.com/c73e6pmv

Folha de acompanhamento do progresso primario (em
inglés) -
—> https://tinyurl.com/2x4fkt39

Folha de acompanhamento do progresso secundario (em
inglés)-
—> https://tinyurl.com/2s582v2w

PROMOVENDO DISCUSSOES

Como a atividade fisica melhora nosso bem-estar
mental?

— A atividade fisica tem um grande potencial para
melhorar nosso bem-estar. Mesmo uma curta
caminhada de 10 minutos ( caminhada rapida)
aumenta nosso estado de alerta mental, energia
e humor positivo. A participacao em atividades
fisicas regulares pode aumentar nossa autoestima
e pode reduzir o estresse ou a ansiedade.

— Introduzir a conexdo entre atividade fisica e
neurotransmissores como endorfinas, dopamina,
serotonina etc. Nossa atividade fisica pode
aumentar as fungdes desses neurotransmissores?

2 Que mudancas fisicas vocé nota quando se exercita
ou faz atividades cardiovasculares?

— Construindo massa muscular, acalmando sua
mente e corpo, mais energia.

— Transpiracao - como 0 suor ajuda seu corpo?

— Taxa de pulso - qual é a taxa de pulso
normal? O que acontece quando vocé se
exercita? Por que hd uma mudanca na taxa?

INSTRUGOES DE SEGURANGA

1 Verifiqgue com um adulto se 0s exercicios menciona-
dos nos cartées sdo adequados para voce.

D Use roupas confortaveis.
9 Mantenha-se hidratado.

4 Garanta espaco suficiente ao seu redor antes de
iniciar a atividade.

DESDOBRAMENTOS POSSIVEIS
1 Faca sua propria lista de atividades “MOVE-IT" para
ajuda-lo a se manter em forma e saudavel.

2 Envolva os membros da sua familia- Esta pode ser
uma excelente atividade de grupo.

em cartdo para se manter produtivo e ativo em
casa. Por exemplo, outra atividade do Science Film
Festival 2021 intitulada ‘Boredom Fighter’ (wird
spater verlinkt)

) Experimente outra excelente atividade baseada
3

AUTORES

Desenhado por Yoshida Menon e Preveena Nandakumar,
Educadores de Ciéncias, india


https://tinyurl.com/beuen3j
https://tinyurl.com/c73e6pmv
https://tinyurl.com/2x4fkt39
https://tinyurl.com/2s582v2w
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