SPORTY
& HEALTHY

Objectivos das aulas:

Geral: Exercicios para fortalecer as pernas, actividades para desenvolver o equilibrio e aprender diferentes
legumes.

Operacional (pormenorizado): Crianga:

» fortalece a forga muscular das pernas;
e aprender sobre os legumes;
» Desenvolvimento do equilibrio.

Métodos: imitagao rigorosa nas tarefas, verbal (explicagdo, demonstragao), exercicios praticos.
Formas de trabalho: individual e em grupo.

Material didatico: Sacos, pratos verdes, bolas, regadores ou copos, bacia.

Duracdo: 30 minutos

Desenvolvimento da sala de aula:

Saudacao: recordacgao das regras de seguranca e informacoes sobre o tema das actividades;
aprendizagem sobre os legumes.

Atividade de aquecimento:

"Alongamentos e saltos vegetarianos".

Vamos comecar as nossas Olimpiadas Veggie com um aquecimento inspirado nos nossos legumes preferidos.
Dividimos as criangas pela sala, com espaco entre elas para que se possam movimentar e ndo se perturbem umas as outras.

Alongamentos de cenouras: O lider comega por dizer as criangas para comegarem por esticar os bragos acima da cabega
e esticarem-se como uma cenoura a crescer no chao.

Os brocolos rodopiam: As criangas rodopiam de um lado para o outro, imaginando que sdo um talo de brécolos vibrante
a balancgar ao sabor da brisa.

Salto do feijao: As criangas comegam por saltar durante 10 segundos como um feijéo saltitante para aquecer os musculos
das pernas.
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Atividade principal:

Dividiremos as criancas em diferentes grupos (dependendo do numero de criangas), cada grupo decidird o nome do seu
grupo relacionado com um vegetal.

"Corridas de estafetas das colheitas".

Agora que as criangas ja aqueceram, esta na hora da atividade principal: as corridas de estafetas da colheita! Cada corrida
gira em torno de um legume diferente.

Marcamos uma linha de partida e uma linha de chegada.

Corrida de sacos de batatas: Cada grupo coloca-se na linha de partida, cada grupo recebe um saco de batatas ou similar,
as criangas saltam da partida para a linha de chegada com sacos de batatas, mostrando a sua capacidade de salto e
fortalecendo os musculos das pernas, quando a crianga chega a linha de chegada, regressa e da o saco a crianga seguinte,
e assim sucessivamente até todo o grupo estar completo.

Rolar os tomates: As equipas de criangas serao colocadas na linha de partida, daremos a cada grupo e a cada crianga um
baldo vermelho, simulando um tomate, este baldo deve ser transportado entre as pernas até a linha de chegada, assim que
a crianga chegar, passara o bastéo a crianca seguinte até o grupo estar completo, enfatizando o trabalho de equipa e a
coordenacao.

Corrida da cenoura e da colher: As equipas de criangas colocam-se na linha de partida e cada grupo recebe uma colher
e uma cenoura. As criangas vao da linha de partida até a linha de chegada em estafetas, equilibrando uma cenoura numa
colher enquanto correm em direcdo a linha de chegada, testando o seu equilibrio, agilidade e forca das pernas.

Conclusao

Cerimonia de entrega de prémios: Celebraremos a participagao de cada crianga com prémios tematicos de legumes, como
o "Conquistador de Cenouras" ou o "Chefe dos Brocolos", com énfase na ingestédo de legumes.

Plantar uma semente: Cada crianga recebe um pequeno vaso e sementes para plantar, ligando a ideia de cultivar legumes
e a importancia de nos alimentarmos.
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