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Apresentacdo

O presente material é oriundo da dissertacdo (Estudo descritivo sobre estilo de vida de criancas e adolescentes quilombolas e proposta de
intervencdo em Ensino em Saude) do discente Luan Pereira Lima, realizada por meio do Programa de Po6s-Graduagdo em Ensino em Ciéncias e Salde
(PPGECS) da Universidade Federal do Tocantins (UFT). Este trabalho faz parte do Projeto “Avaliacdo e acompanhamento dos fatores de risco para
desenvolvimento de hipertensdo arterial em criancas e adolescentes quilombolas”, iniciado em 2015, em comunidades quilombolas do Estado do Tocantins.

O intuito do caderno é contribuir com a saude e a qualidade de vida da comunidade. O material é destinado a cuidadores e educadores como forma de contribuir
com a participagcdo da comunidade no projeto
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Para inicio de conversa, é O & ‘

necessario definirmos o que \
é a atividade fisica n

Embora existam diversas
defini¢gdes, podemos defini-la
como qualquer movimento que
cause gasto energético, ou seja,
qualquer atividade que te faga
sair do estado de repouso

BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA
PARA AS CRIANCAS

Por meio da atividade fisica, a crianca se
desenvolve de maneira integral, melhora os
aspectos relacionados ao seu bem estar social,
fisico e psicolégico. Além disso, quanto mais
movimento a crianca realizar, menor a
probabilidade de ela vir a desenvolver diversas
doengas cronicas, em especial, a obesidade:
doenga caracterizada pelo excesso de acumulo de
gordura.
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= = Que tipo de atividade fisica a
Alelll dlsSOnu crianca deve realizar?

Por meio da atividade fisica a crianca
interage com seus amigos, diverte-se,
exercita-se e se desenvolve de maneira
saudavel.

Qualquer atividade que exija
movimento é valida, porém, aquelas em
que as criancas se divirtam, enquanto
brincam ou jogam, sdo mais
aconselhaveis, pois nessas atividades
elas conseguem se empenhar durante
mais tempo, pois sentem prazer em

realiza-las.
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o . . E IMPORTANTE QUE AS ATIVIDADES FiSICAS
As atividades de lazer, as brincadeiras REALIZADAS PELAS CRIANCAS SEJAM AS MAIS
e os esportes sao boas Opgaes para VARIADAS POSSIVEIS, SENDO DOIS OS

" . . . PRINCIPAIS MOTIVOS
incentivar a crianca a se movimentar.

Todo movimento é bem vindo para

] ) 1° QUANTO MAIS DIVERSIFICADAS
promover a satide e evitar os AS ATIVIDADES, MAIS ESTIMULOS
problemas que podem surgir da falta FISICOS E PSICOLOGICOS SERAO

. OFERTADOS A CRIANCA.
do movimento corporal, como as

doencas cronicas (hipertensao, 0&
cardiopatias), a ansiedade, o - Q
estresse.... \ Sy -
[~

2° AS CRIANCAS SE CANSAM
RAPIDO, SENDO NECESSARIA A
MUDAN(;A DE ATIVIDADE
CONSTANTEMENTE PARA MANTE-
LAS EM MOVIMENTO, DURANTE
MAIS TEMPO.




As atividades fisicas trazem

beneficios para todas as idades. Tempo de tela

Nao é recomendado que a
crianca passe mais de 2h por
dia em frente a uma tela
(televisao, computador,
celular)

Se vocé nao tem o habito de
praticar atividade fisica, comece
com as mais simples, como a
caminhada, por exemplo, ou
praticando alguma brincadeira de
que goste.

A cada 1 h em estado de repouso, isto
é, parado, ela precisa se levantar e se
movimentar por pelo menos 5
minutos, evitando, dessa forma,
acumular comportamento sedentario.

Sempre que precise se deslocar,
dé preferéncia por ir a pé.

nao deixe de realizar atividades fisicas por medo de
se machucar, os possiveis maleficios causados por :

essas atividades sao bem menores que os ' !
beneficios que causam ao praticante :



BRINOUE COM SEUS IRMAOS,
AMIGOS

Sempre que possivel, incentive as criangas a
participarem de atividades fisicas (esportes,
brincadeiras, jogos) com os irmaos, amigos,
colegas de turma, pois isso causara maior
estimulo para que ela continue a se movimentar
durante todo o dia

" ", “ Evite incentivar atividades que

nao exijam movimento, dé
. ¢ preferéncia por aquelas em
~»{ que a crianga corra, pule,
agarre, dance....

0 QUE SE DEVE
ESTIMULAR ?

Pensando no seu contexto local e nas
atividades com que as criangcas mais se
identificam, podemos realizar
brincadeiras, jogos e atividades que
estimulem:

I'_l HABILIDADES
MOTORAS DE

DESLOCAMENTO

ANDAR, CORRER, SALTAR, DESVIAR,
ROLAR, GIRAR, ABAIXAR, LEVANTAR,
CONTORNAR, SUBIR, DESCER,
ESCORREGAR



0 QUE SE DEVE 0 QUE SE DEVE
ESTIMULAR ? ESTIMULAR ?

HABILIDADES DE HABILIDADES
MANIPULAGAO DESPORTIVAS
SEGURAR, LANCAR, CHUTAR, BATER
REBATER, EQUILIBRAR, APERTAR, DESARMAR, DRIBLAR, FINTAR,

CABECEAR, PASSAR, FINALIZAR,

AFROUXAR, TOCAR. CONDUZIR, ANTECIPAR, CONTROLAR

\!:"
HABILIDADE DE . | CAPACIDADES -
rt ESTABILIZAGAO MOTORAS
EQUILIBRAR-SE, FICAR EM PE, FICAR FORCA, RESISTENCIA, AGILIDADE,

DEITADO, FICAR AGACHADO, APOIAR-SE. VELOCIDADE, FLEXIBILIDADE

. A0

@ AS ATIVIDADES, BRINCADEIRAS E JOGOS
~.

~ 'PODEM ESTIMULAR, AO MESMO TEMPO,
MAIS DE UMA DESSAS HABILIDADES E
CAPACIDADES.
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Jogos e brincadeiras para
Para as criangas, o ideal é que as crianqas

prathuem atividades fisicas por meio

de jogos e brincadeiras, pois assim ela

ﬁ ira cuidar de sua saude e divertir-se ao ’ Pega-pega

mesmo tempo Atividade classica que
consiste em correr atras dos
colegas para pega-los, quem

for pego, passa a sero
pegador.

Para que a brincadeira
permanec¢a sendo atrativa,

é
necessario que se faca alterac¢o

Praticar atividade fisica nao

precisa ser algo magante, ,Varla;oes _
precisa ser prazeroso, pois sé Aumentar o numero de pessoas que estao
assim a sua pratica continua pegando; utilizar uma bola (ou outro material)
sera possivel. para lancar nos colegas e poder pega-lo; colocar

rabinhos (que podem ser feitos com TNT, pano,

1.. ’Sf f 3\ corda) na parte de tras da roupa para que as

; criangcas possam tira-lo umas das outras.



Pular corda

>Brincadeira bastante utilizada pelas
criancgas, que consiste em bater uma

Carrinho de mao
Brincadeira tradicional que

I’J,@ @!‘L

consiste em segurar nas a8 - "% corda para pular, podendo ser
duas pernas do colega e 1% ‘ab -
P 8 - A . individual ou em grupos
ergué-las, enquanto o ~
&l ¢ ; ! ’

colega se desloca
utilizando apenas as maos

Variacoes
Apostar corrida com o carrinho de méo; passar
por obstaculos (buracos, lugares instaveis,
passar por cima de um tronco de arvore); cada
colega segurar em uma perna, tentando
equilibrar as forgas para que o colega, que esta
utilizando os bracos, consiga se locomover;
locomover-se ora com o bumbum mais alto, ora
com ele mais baixo.

Variacoes
E possivel pular corda de diversas maneiras:
pular para frente; pular de lado; pular para tras;
passar os dois pés ao mesmo tempo; passar um
pé depois o outro; pular com deslocamento;
pular cantando uma masica; agachar e tocar no
chao; girar enquanto pula; pular com um pé,
com os dois pés, pular devagar, rapido, muito
rapido.



O mestre mandou Balao fujao

Essa brincadeira abre a Brincadeira que necessita de um
possibilidade para que as pedaco de papeldao e uma bexiga
criancas facam diversas para cada participante. Primeiro, é
atividades fisicas. Ela consiste preciso tracar uma linha de saida e
em ter um mestre que ira dando outra de chegada, ao sinal de JA!" as
comandos para que os outros o criangas terdo que abanar a bexiga
facam. que estara no chao, até que ela

ultrapasse a linha de chegada.
[ »)
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9 Variacgoes
- O proprio ambiente pode propiciar variagoes.
Diferentes possibilidades de Brinque em um espaco mais fechado, evitando

que o vento interfira na trajetoria da bexiga;
brinque em ambiente aberto, em que o vento
interferira no trajeto da bexiga; utilize
diferentes objetos (bola de papel, de meia,
pedaco de pano, tampinhas) para serem
arrastados pelo papelao; tente subir com a
bexiga por terrenos inclinados, passar por
baixo de algo (uma galha de arvore, por
exemplo) ou por cima (pneu, terreno com
buracos)

movimento

Visando a atividade fisica, o mestre podera

oferecer diversos comandos: correr até uma

parede, arvore, pessoa; subir em algo (uma
arvore, uma calcada, um pneu); pular de um pé

s@; rolar no chao; andar arrastado, andar para
tras, andar agachado; correr tocando os pés nos
glateos; sao diversas as possibilidades.



Os cinco pulos

Gelinho Primeiro, trace uma linha de partida. As

Para i’niciar, um colega sera o "congelador’", ele ¢rjancas devem estar posicionadas em cima da
tera que congelar todos os colegas, porém  |ihzha a0 sinal de JA! cada um daré cinco pular,

quem for congelado podera ser descongelado vencendo quem alcancar a maior distancia
por qualquer outro participante da atividade: A

brincadeira termina quando o congelador
conseguir congelar todos.

Variacoes — -
Vocé pode variar alterando o numero de q

"congeladores” para 2, 3, 4....; Descongelar o
colega de diferentes formas; passando por —
baixo das pernas, dando 2 toques na cabeca, Variacoes
ou ainda, quem for congelado tera que deitar Podera ser alterado o numero de
no chéo, para que o colega pule por cima dele pulos; o terreno podera ser
para descongelar. Além disso, é possivel inclinado para dificultar os pulos,

delimitar espacos de tamanhos diferentes, ou ainda, colocar obstaculos .
ora para facilitar, ora para dificultar o (pneus, galhos de arvores,
congelador. bambolés, bolas) no meio do local

- da brincadeira. Também podera
pular de lado ou ainda para tras.

V4



Cabo de guerra
Corrida de saco Para iniciar, trace uma linha no chéao e divida os

Brincadeira bastante conhecida, primeira participantes em dois grupos de igual
delimita uma linha de saida e outra de chegada, quantidade de pessoas, de preferéncia com a
depois cada participante tera que ter um saco Mesma quantidade de meninos e meninas em

para ficar dentro, ao sinal de JA! eles terdo que cada time. Cada time se posiciona de um dos
pular até ultrapassar a linha de chegada. lados da linha demarcada no chao segurando

uma corda, ao sinal de JA! Os times puxaréo a
’ M corda na tentativa de fazer o outro time passar
i ¥

da linha do chao.
. Variagoes
\_

y b 8 Th—l
por pular para tris ou de lado; outra SfUPo. por exemplo, se sdo 5 em cada time, eles
variacdo interessante é colocar terao que ir mudando de posicao a cada rodada,
objetos (bola, tampinha, galhos) no pode mudar o ambiente, grama, areia, evitando
brincar em terrenos mais duros, pois um dos
times pode cair durante a disputa.

® C R
Pode-se utilizar outros terrenos, mais V.arlat;oes .
inclinado ou declinado; pode-se optar Mudanca de posicao de cada integrante do

|

.

chao a cada 2, 3, 4 metros,
dependendo do tamanho do percurso
para que os participantes abaixem
para pega-los



Amarelinha

[ ) -~
Brincadeira tradicional, que recebe outros Allmentagao

nomes, como macaco. Faca o desenho da

amarelinha no chdo e enumere os quadrados de Evite uma alimentacao \_/
1 a 10. Jogue uma pedra na primeira casa e pule inadequada, ou seja, aquela ‘
toda a amarelinha indo até o Gltimo quadrado, 9que contenha excesso de

produtos industrializados
como, hamburguer, biscoitos
recheados, macarrao
instantaneo, refrigerantes,
enlatados.

alternando entre 1 e dois pés. Na volta, pegue a
pedra do chao. Na préxima rodada, jogue a
pedra na casa 2 e assim sucessivamente. Nao
pode pisar no quadrado onde tem a pedra nem
pisar na linha, quem errar a pedrinha na jogada
também perdera a vez.

Va riagaes Uma boa alimentacgao previne

diversas doencas e aumenta a
Vocé pode mudar o formato do desenho, o verse d o . &
expectativa de vida, além de evitar P

tam’anho da’amarelinha; pod?, a'inda, definir problemas relacionados ao aumento
que s6 podera pular com um pé s6 durante toda g 4650, como baixa autoestima,
a jogada e, também, jogar em duplas ou grupos. ansiedade e depress3o.



Vocé é uma influéncia

A sua alimentacao impacta
nos habitos adotados pelas
criangas de seu convivio, pois
o contexto influencia as
atitudes tomadas pela crianga,
portanto as incentive a se
alimentar de maneira
adequada
Consuma frutas, verduras, arroz,
feijao, ovos, alimentos ricos em

@ proteinas como as carnes
; (tomando cuidado com o excesso
de carne vermelha)
"
g % =/

O preparo do alimento também
€ importante, evite frituras em
excesso, dé preferéncia para

) ( e alimentos cozidos e tome

cuidado com a quantidade de
sal.

Além de manter uma

alimentacao saudavel, é

importante consumir

bastante agua durante o dia,
principalmente em dias mais

quentes.
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Sempre que precisar optar entre beber agua ou

qualquer outro liquido, para matar a sede, dé
preferéncia para a agua, pois somente ela é
totalmente eficaz, ja que outras bebidas podem
conter excesso de sédio, aciicar ou outros

produtos



Consideracoes sobre as
atividades sugeridas

Nosso corpo sé6 funciona de
maneira adequada quando esta
bem hidratado, por isso o
consumo suficiente de agua é
importante.

Tentamos focar em atividades tradicionais ou
muito conhecidas pelas criangas, na tentava de
resgatar o espirito ludico presente nelas. Também
escolhemos atividades que exigissem movimento.

Observem que as atividades focalizaram em forg¢a,
velocidade, flexibilidade, agilidade, resisténcia,
além de boa parte das habilidades citadas neste

caderno.

As atividades apresentadas sao sugestoes e podem
Recomenda-se o consumo de pelo ser adaptadas conforme a necessidade de cada
menos 2 litros de agua por dia. | | grupo.
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