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Página 3: Economize Energia em Casa - Melhorar a eficiência energética de sua casa, 
através de um melhor isolamento, por exemplo, ou substituir seu forno de petróleo ou gás por uma 
bomba de calor elétrica pode reduzir sua emissão de carbono em até 900 quilos de CO2e por ano

Página 4: Andar a pé, de bicicleta ou de transporte público - Para distâncias 
maiores, considere pegar um trem ou ônibus. E, sempre que possível, use o transporte de carro. Viver 
sem carro pode reduzir sua emissão de carbono em até 2 toneladas de CO2e por ano.

Página 5: Coma mais legumes - Uma porção de carne em comparação com uma porção 
de legumes está ligada a 20 vezes mais emissões de gases de efeito estufa. 

Página 6: Reconsidere suas viagens - Quando você pode, virtualmente, pegar um trem, 
ou pular essa viagem de longa distância completamente. Fazer um vôo a menos pode reduzir sua 
emissão de carbono em até quase 2 toneladas de CO2e.

Página 7: Jogue fora menos comida - Quando você joga comida fora, você também 
está desperdiçando os recursos e energia que foram usados para crescer, produzir, embalar e 
transportar. Cortar o desperdício alimentar pode reduzir sua emissão de carbono em até 300 quilos de 
CO2e por ano.

Página 8: Reduzir, Reutilizar, Reparar, Reciclar - Para proteger nosso clima, 
comprar menos coisas, comprar em segunda mão, reparar o que você pode e reciclar. 

Página 9: Mude sua fonte de energia doméstica - Se possível, veja se você pode 
mudar para fontes renováveis, como vento ou energia solar. Ou instalar painéis solares em seu 
telhado para gerar energia para sua casa.

Página 10: Mudar para um veículo elétrico - Em muitos países, os carros elétricos 
ajudam a reduzir a poluição do ar e causam significativamente menos emissões de gases de efeito 
estufa do que os veículos movidos a gás ou diesel. 

Página 11: Escolha Produtos Ecológicos - Para reduzir seu impacto ambiental, 
escolha produtos de empresas que utilizam recursos de forma responsável e estão comprometidas 
em cortar suas emissões de gases e desperdícios. 

Página 12: Se manifeste – Fale e faça com que outros se juntem a ações climáticas. É uma 
das formas mais rápidas e eficazes de fazer a diferença.

uefa - Meio ambiente
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TEMA - ATIVIDADE
 Economize energia em casa

Jogo com propósito: 
➢ Coloque pares de cones aleatoriamente ao redor do campo, alguns podem estar próximos uns dos outros e 

outros um pouco mais afastados. 
➢ Peça a seus jogadores diferentes exemplos de aparelhos elétricos. Estes portões de cone representam 

diferentes eletrodomésticos "ligados".
➢ Introduzir 2-3 bolas. Quando um jogador (que representa a "Economia de Energia") dribla ou passa uma 

bola através de um portão, esse jogador empilha um dos cones em cima do outro, isso representa 
"desligar" o aparelho.

➢ Tempo que leva para "desligar" todos os aparelhos no campo.
➢ Jogue até que todos os eletrodomésticos tenham sido desligados.

Jogo com propósito - Perguntas objetivas enquanto estão jogando - faça perguntas e escute as respostas:
❏ Que tipos de aparelhos "precisam" de energia em sua casa? 
❏ Que tipos de objetos 'desperdiçam' energia em sua casa?
❏ Às vezes deixamos as luzes acesas em casa quando elas não são necessárias? Você deixa seu telefone 

carregando mesmo que já esteja cheio?

Jogo com propósito - Use sua imaginação ou nossas sugestões para criar novas formas de jogar:  
➢ Antes de jogar novamente, repita algumas das diferentes "Necessidades" que seus jogadores encontraram. 
➢ Desta vez, quando o técnico chamar uma das diferentes "Necessidades", todos os jogadores devem correr 

por um portão aberto ou abrir um dos portões fechados e depois correr através dele.
➢ Toda "Necessidade" que é identificada = 1 portão pelo qual um jogador precisa passar. 
➢ Jogar novamente tentando 'desligar' todos os aparelhos em menos tempo. 
➢ Ajuste para o nível de habilidade: Limite os jogadores a usar apenas 3 toques cada vez que tiverem a bola, 

ou jogue apenas com o pé fraco.

Jogo com propósito  - Perguntas Objetivas após o Jogo - Faça perguntas e escute as respostas :
❏ De onde vem a energia de sua casa? 
❏ Quem paga por essa energia? O custo é um fator?
❏ Por que a reduzir o consumo de energia ajuda a salvar o planeta?
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TEMA - ATIVIDADE
 Andar a pé, de bicicleta ou de 

transporte público 

Jogo com propósito: 
➢ Jogue em um espaço reduzido, ~10 metros x 10 metros, com o maior número de bolas possível. Se não 

houver bolas suficientes, os jogadores sem bola devem copiar os diferentes movimentos e, em seguida, 
receber a bola na próxima rodada. 

➢ Espalhe cones ou itens ao redor do meio da área representando vários obstáculos de tráfego.
➢ O técnico tem um cone vermelho ( Parado), amarelo (Toque na bola com a ponta do pé) e verde (Avance), 

como os semáforos na frente deles. Qualquer que seja o toque do pé do treinador, os jogadores seguem. 
➢ Jogue por 1 minuto com os jogadores driblando e se movendo pela área, evitando todos os obstáculos. 
➢ Jogue novamente, mas desta vez se alguém perder o controle de sua bola (sai do campo, bate num cone, 

bate num jogador etc.), eles têm que colocar sua bola para o lado e se juntar atrás de outra pessoa com as 
mãos sobre os ombros. 

Jogo com propósito - Perguntas objetivas enquanto estão jogando - faça perguntas e escute as respostas:
❏ Quais são suas formas preferidas de transporte? 
❏ Que tipos de transporte você vê em sua comunidade? 

Jogo com propósito - Use sua imaginação ou nossas sugestões para criar novas formas de jogar:  
➢ Na próxima rodada, use as respostas da seção de perguntas para introduzir diferentes tipos de transporte e 

diferentes tipos de movimentos do jogador: 
○ Carro = correr rápido na ponta dos dedos dos pés enquanto dribla
○ Bicicleta = jogue com a bola rolada pela sola do pé
○ Andar = andar com a bola

➢ Jogue por alguns minutos e observe.
➢ Ajuste as diferentes habilidades de drible/movimento, dependendo do nível de seus jogadores. 

Jogo com propósito  - Perguntas Objetivas após o Jogo - Faça perguntas e escute as respostas :
❏ Que tipos de transporte são os melhores para o meio ambiente?
❏ No jogo, o que você acha que várias pessoas se juntando a uma linha poderiam representar? 
❏ Quais são os benefícios de ter menos carros e tráfego na estrada? 
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TEMA - ATIVIDADE
 Coma mais legumes 

Jogo com propósito: 
➢ Divida seus jogadores em 2 equipes em um campo de tamanho médio que representa a terra.
➢ Peça ao grupo que levante a mão se eles gostam de comer carne. 
➢ O treinador acrescenta muitos grupos de 3-4 cones vermelhos ou de cor brilhante para marcar zonas no 

campo. Estas zonas representam as terras de criação de gado.
➢ Peça ao grupo que levante a mão se gostar de comer vegetais. Adicione 1 pequena zona de cones 

verdes no canto do campo para representar as hortaliças da fazenda. 
➢ Jogue um jogo normal, porém qualquer jogador que controlar a bola ou tocar qualquer uma dessas 

zonas deve passar 30 segundos "cultivando" nessa zona antes de voltar a participar do jogo. 

Jogo com propósito - Perguntas objetivas enquanto estão jogando - faça perguntas e escute as respostas:
❏ É fácil jogar quando há tanto espaço ocupado pela terra do gado?
❏ Que tipos de impacto ambiental o consumo de carne implica?
❏ Você sabia que, para cada 1 porção de vegetais que você come, é necessário 100x a quantidade de 

terra para produzir 1 porção de carne? 

Jogo com propósito - Use sua imaginação ou nossas sugestões para criar novas formas de jogar:  
➢ Jogue novamente, desta vez pergunte a seus jogadores se eles querem baixar a quantidade de carne a 

quantidade de vegetais que eles comem. 
➢ Remova metade das zonas vermelhas de "carne" no campo e acrescente 2 pequenas hortaliças em 

mais 2 esquinas. 

\Jogo com propósito  - Perguntas Objetivas após o Jogo - Faça perguntas e escute as respostas :
❏ Você sabia que a quantidade de espaço necessário para cultivar carne e produtos de origem animal 

constitui 83% de todas as terras agrícolas do mundo? Por que você acha que isso acontece? 
❏ Se todos soubessem que a carne exigia muito mais terras agrícolas, você acha que as pessoas a 

comeriam tanto?
❏ Como podemos mudar este jogo para proteger nosso meio ambiente?
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TEMA – ATIVIDADE
Reconsidere suas viagens

Jogo com propósito: 
➢ Monte 6-8 cones com jogadores em linhas (2-4) atrás de cada cone.
➢ Passe de uma linha, passe para o fundo de outra linha. 
➢ Comece com o treinador chamando 1 local na comunidade que cada jogador "anda" com muita calma após 

cada passe. 
➢ Na próxima rodada, o treinador chama um destino diferente na comunidade, mas pede ao grupo que 

escolha seu próprio tipo de transporte para se mover para o fundo da linha diferente.
➢ Os jogadores devem atuar os diferentes tipos de transporte após passarem a bola.

Jogo com propósito - Perguntas objetivas enquanto estão jogando - faça perguntas e escute as respostas:
❏ Pergunte ao grupo que tipos de outros transportes eles utilizaram. 
❏ Todas as formas de transporte têm o mesmo custo ambiental? 
❏ Você sabe o que significa sua " emissão de carbono"? Se ninguém souber, o técnico deve explicar que " 

Emissões de dióxido de carbono = A quantidade de dióxido de carbono (poluição) que as 
atividades/decisões de uma pessoa criam".

Jogo com propósito - Use sua imaginação ou nossas sugestões para criar novas formas de jogar:  
➢ Jogue novamente, quando o treinador chamar diferentes tipos de transporte, todos os jogadores devem 

decidir mover-se em câmera lenta, normalmente, ou acelerar muito rápido. 
➢ Os jogadores devem se mover rapidamente e usar mais energia para o transporte de elevada "emissão de 

carbono". 
➢ Os jogadores devem se mover com mais calma para o transporte de baixa "emissão de carbono".
➢ Em seguida, ao invés do treinador, peça a cada jogador que passe a bola que chame o meio de transporte 

para o próximo jogador que receber a bola. 

Jogo com propósito  - Perguntas Objetivas após o Jogo - Faça perguntas e escute as respostas :
❏ Como podemos conectar isto com o meio ambiente? Que tipos de transporte requerem mais energia e 

criam a maior emissão de carbono?
❏ Você fica mais cansado neste jogo quando anda/utiliza uma bicicleta (Baixa emissão de carbono)? Ou 

quando você dirige um carro particular ou voa em um avião (Alta emissão de carbono)? 
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TEMA – ATIVIDADE
Jogue fora menos comida

Jogo com propósito: 
➢ Divida seus jogadores em 3 ou 4 pessoas por grupo. 
➢ Cada grupo fica junto ao longo da linha final do campo. 
➢ Adicione muitos itens variados (cones, marcadores, babadores, bolas, garrafas, etc.) espalhados em um canal 

de 10-15 metros em frente à linha final. 
➢ Uma pessoa de cada equipe de cada vez deixa seu grupo, recolhe 1 item e retorna ao grupo com o item. 
➢ Jogue até que todos os itens desapareçam OU até que todos os grupos parem de coletar mais itens. 

Jogo com propósito - Perguntas objetivas enquanto estão jogando - faça perguntas e escute as respostas:
❏ Se os cones representam alimentos, para que você precisa usar os alimentos? 
❏ Você costuma deixar os alimentos em seu prato depois de terminar de comer? 

Jogo com propósito - Use sua imaginação ou nossas sugestões para criar novas formas de jogar:  
➢ Jogue novamente, mas do lado esquerdo ou direito do campo, coloque um cone de cor diferente na marca de 

~20 metros, 30m, e 40m. 
➢ Antes de cada rodada, o treinador irá chamar uma dessas cores ou distâncias como o "alvo" para essa rodada.
➢ A rodada se dividirá em 2 partes.
➢ Parte 1: Após a chamada, cada grupo tem 3 minutos para coletar do canal a quantidade de 'comida' que quiser 

antes. 
➢ Parte 2: Quando o treinador chama "Coma!", um jogador de cada grupo de cada vez move 3 passos e coloca 

um item no chão antes de retornar ao seu time para marcar seu companheiro de equipe. 
➢ É uma corrida. O próximo colega de equipe traz um item e o coloca 3 passos além do do jogador anterior. 
➢ Continue com este padrão até que um jogador em cada equipe atinja a distância alvo. 
➢ *Nota: O treinador deve ajustar o número de etapas, distâncias dos cones e itens no canal com base nos 

recursos disponíveis.*

Jogo com propósito  - Perguntas Objetivas após o Jogo - Faça perguntas e escute as respostas :
❏ Sua equipe levou o maior número possível de itens na primeira parte de cada rodada? Por que sim ou não? 
❏ O que acontece se sua equipe conseguir chegar à distância do alvo e ainda tiver itens não utilizados? 
❏ O que acontece com a comida extra que não é usada em sua casa? 
❏ O que você pode fazer para incentivar menos desperdício de comida neste jogo? O que você pode fazer na 

vida? 
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TEMA – JOGO
Reduzir, Reutilizar, Reparar, 

Reciclar

Jogo com propósito: 
➢ Divida os jogadores em 2 equipes em um campo de tamanho pequeno. Cada equipe defende 5 gols em 

seu lado do campo.
➢ É um jogo normal, dividido em 4 etapas. Cada etapa tem uma regra diferente.
➢ 1º - Reduzir Etapa: Quando seu time faz 10 passes ininterruptos, seu time consegue remover 1 dos gols 

que precisa defender. Esta etapa termina após ~7 minutos OU quando um time só tem mais 2 gols.
➢ 2° - Estágio de reparo: Todos os jogadores começam utilizando somente uma perna. Cada vez que seu 

time marcar, 2 ou 3 (dependendo do número total de gols) de seu time pode agora jogar com os dois 
pés. 

➢ Pause o jogo para fazer algumas perguntas. 

Jogo com propósito - Perguntas objetivas enquanto estão jogando - faça perguntas e escute as respostas:
❏ Qual é uma coisa que você acha que sua família pode reduzir o consumo?
❏ Existe alguma coisa que você saiba como consertar?

Jogo com propósito - Use sua imaginação ou nossas sugestões para criar novas formas de jogar:  
➢ Continue jogando com as 2 etapas finais.
➢ 3ª - Etapa de Reutilização: Quando um jogador marca, sua equipe mantém a posse de bola. Introduzir 

múltiplas bolas. 
➢ 4° - Reciclar: Quando um gol é marcado, o time atacante consegue mover esse gol para qualquer parte 

da linha lateral ou da linha de fundo. 

Jogo com propósito  - Perguntas Objetivas após o Jogo - Faça perguntas e escute as respostas :
❏ Que tipos de coisas você pode reutilizar?
❏ O que você gostaria de reciclar?
❏ De qual etapa do jogo você mais gostou? 
❏ Fora do futebol, qual das opções de Reparo, Redução, Reutilização ou Reciclagem você mais gosta?
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TEMA – ATIVIDADE
 Mude sua fonte de energia 

doméstica 

Jogo com propósito: 
➢ Crie 3 campos para 3 jogos 'normais' de futebol ou handebol. 
➢ Um campo representa uma casa que usa energia sustentável para fornecer energia (Solar ou Eólica). 
➢ Os outros 2 campos representam casas alimentadas por diferentes combustíveis fósseis 

(Petróleo/Gás/Carvão), cada um deles tem uma pilha de ~8 cones na linha lateral. 
➢ Campos de combustível fóssil: A cada 3 minutos, o ônibus retira 4 cones de sua pilha. 
➢ Campo sustentável: Jogo normal, sem cones removidos. 
➢ Quando os campos de combustível fóssil ficam sem cones, eles se movem para o lado do campo 

solar/eólico e observam. 
➢ Jogue a primeira rodada até os dois campos de combustível fóssil ficarem sem cones e o campo 

Solar/Eólico continuar por mais ~1-2 minutos. 

Jogo com propósito - Perguntas objetivas enquanto estão jogando - faça perguntas e escute as respostas:
❏ Que fontes de energia trazem energia para sua casa? 
❏ Que tipos de energias sustentáveis poderiam trazer energia para sua casa? 
❏ O que você acha que os cones poderiam representar? 
❏ Temos petróleo, gás ou carvão sem limites?
❏ O que você pode fazer para energizar uma casa de forma mais sustentável? 

Jogo com propósito - Use sua imaginação ou nossas sugestões para criar novas formas de jogar:  
➢ Use suas sugestões da pergunta final ^ (isto é, 'adicionar painéis solares ao telhado') e mude um dos 

campos de combustível fóssil para que a cada 3 minutos o treinador retire apenas 2 cones, não 4. 
➢ Jogue novamente com os 3 campos diferentes. A cada rodada, o time vencedor do campo de Combustíveis 

Fósseis gira para o campo de Combustíveis Fósseis + Painéis Solares, o vencedor desse campo vai para o 
campo Sustentável, e o time perdedor do campo Sustentável gira até o campo de Combustíveis Fósseis. 
 

Jogo com propósito  - Perguntas Objetivas após o Jogo - Faça perguntas e escute as respostas :
❏ É possível mudar a fonte da energia de sua casa? Por que sim ou não? 
❏ Qual a importância de mudar a fonte de energia de nossa casa?
❏ Como a adição de painéis solares em sua casa ajuda a proteger o meio ambiente? 
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TEMA - ATIVIDADE
 Mudar para um veículo 

elétrico 

Jogo com propósito: 
➢ Os jogadores ficam em pares ombro a ombro espalhados ao redor do espaço. Cada par começa com uma pilha 

de 3-5 cones no chão. 
➢ Separados dos pares, começam com 1 jogador livre e 1 marcador.
➢ O jogador livre começa com um cone e tenta evitar o " marcador ". O jogador livre pode se juntar a qualquer par 

e 'bater' o jogador oposto fora do par. 
➢ Enquanto o jogador livre evita o marcador, eles jogam seu cone em qualquer lugar do campo (não de volta em 

uma pilha).
➢ Quando um jogador é pego e fica fora de seu par, ele tira um cone da pilha e tenta evitar o marcador. 
➢ Se o marcador tiver sucesso, eles trocam de papel e se torna um jogador livre.
➢ Se um par ficar sem cones, esse par se senta e os outros jogadores livres não podem participar. 
➢ Jogue até que todos os cones dos diferentes pares estejam espalhados por todo o campo. 

Jogo com propósito - Perguntas objetivas enquanto estão jogando - faça perguntas e escute as respostas:
❏ Que tipo de veículos você vê circulando em sua comunidade? 
❏ Como os carros costumam circular? O que os abastece? 
❏ Se os cones representam gasolina/gasolina, o que você acha que representa atirar os cones? 
❏ Que tipos de máquinas podem usar eletricidade ao invés de gás?

Jogo com propósito - Use sua imaginação ou nossas sugestões para criar novas formas de jogar:  
➢ Jogue novamente, mas acrescente mais marcadores/jogadores livres, dividindo outros 1-2 pares fixos. 
➢ Introduzir 1 bola em vez de um cone para 'alimentar' um jogador livre. Representar o uso de eletricidade (ao 

invés de gasolina) para alimentar uma máquina.
➢ Quando um jogador com uma bola chega a uma estação, ele passa a bola para o lado oposto do par ao qual 

está pronto para se juntar e depois se junta à estação como de costume. Eles NÃO precisam pegar um cone. 
➢ Outros jogadores sem bola continuam usando " Gasolina" e mantêm as mesmas regras com os cones. 
➢ Para uma rodada final, introduza o mesmo # de bolas como total # de jogadores livres para representar toda a 

comunidade mudando para veículos/equipamentos elétricos. 

Jogo com propósito  - Perguntas Objetivas após o Jogo - Faça perguntas e escute as respostas :
❏ O que impede que as pessoas mudem para um veículo elétrico?
❏ Quais são as soluções para que as pessoas mudem para um veículo elétrico?
❏ Qual é o benefício de mudar para um gerador elétrico ao invés de um gerador a gás? 
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TEMA – JOGO
 Escolha Produtos Ecológicos 

Jogo com propósito: 
➢ Divida seus jogadores em 2 equipes. 7 minutos a cada rodada (ajuste de acordo com o nível de habilidade 

e tempo disponível). 
➢ Cada equipe tem dois gols para marcar, um gol representa um lugar onde eles podem encontrar frutas e 

vegetais locais, se os jogadores marcarem nesse gol, 1 minuto é adicionado ao tempo de jogo e eles 
ganham um cone verde. 

➢ O segundo gol representa a Coca Cola ou alguma marca estrangeira que eles *gostam*. Se eles marcarem 
no gol de Alimentos Importados, o jogo perde 1 minuto de tempo de jogo e eles ganham um cone vermelho.

➢ Jogue e observe as escolhas

Jogo com propósito - Perguntas objetivas enquanto estão jogando - faça perguntas e escute as respostas:
❏ O que significam para você os produtos ecologicamente corretos? Você já pensou sobre isso? 
❏ Que gols você estava buscando? Por que?
❏ Por que você acha que deduzimos o tempo para marcar no gol de marcas estrangeiras?
❏ Por que é ruim para os produtos viajarem longas distâncias? 

Jogo com propósito - Use sua imaginação ou nossas sugestões para criar novas formas de jogar:  
➢ Jogue novamente, mas pergunte aos jogadores se existem outros lugares que possam ajudar a substituir 

os alimentos importados por alimentos locais (grãos e arroz locais, etc., em vez de batatas fritas 
importadas, etc.)

➢ Dê 30 segundos para que as equipes elaborem estratégias
➢ A mensagem neste jogo é: "produtos de longe trazem um custo de emissão maior". 

Jogo com propósito  - Perguntas Objetivas após o Jogo - Faça perguntas e escute as respostas :
❏ Quais são alguns de seus produtos locais favoritos em sua comunidade? E em sua região ou país? 
❏ Qual é a sua responsabilidade na escolha de produtos ecologicamente corretos? 
❏ Quais são os benefícios de comprar produtos locais? O que os torna ecologicamente corretos?
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TEMA - aquecimento
 Se manifeste 

Jogo com propósito: 
➢ Ter cerca de ~1/3º dos jogadores no círculo sem a bola e os demais formam um círculo, alguns 

com e outros sem a bola.
➢ O jogador de dentro corre em direção a alguém com a bola por fora, eles têm que chamar pela 

bola, depois de recebê-la, eles driblam para o meio e a passam para alguém que não tem uma 
bola.

➢ Os participantes têm que voltar no cone do meio antes de ir para outra bola. 
➢ Trocar os jogadores por dentro após ~30 segundos de trabalho. Lembre aos jogadores que eles 

só podem receber a bola se chamarem “Bola!” 

Jogo com propósito - Perguntas objetivas enquanto estão jogando - faça perguntas e escute as 
respostas:
❏ O que aconteceu quando você foi pedir a bola em silêncio? Como podemos relacionar isso com 

se manifestar?
❏ É fácil se manifestar e usar sua voz?
❏ O que impede que as pessoas se manifestem e tomem medidas ousadas?

Jogo com propósito - Use sua imaginação ou nossas sugestões para criar novas formas de jogar:  
➢ Gire e jogue novamente, desta vez em vez de dizer "Bola!", o jogador do meio chama seu 

animal ou planta favorita. 
➢ Gire e jogue novamente, desta vez o jogador do meio chama o nome de diferentes 

Habitat/Ecosistemas que eles querem proteger. 
➢ Na última rodada, o jogador do meio chama 1 decisão/escolha/ação que ele pode fazer para 

ajudar a proteger um animal ou planta ou ecossistema. 
➢ Mude a parte do corpo que o jogador do meio recebe e controla a bola a cada rodada.

Jogo com propósito  - Perguntas Objetivas após o Jogo - Faça perguntas e escute as respostas :
❏ O que acontecerá se não houver uma maneira eficaz de se manifestar?
❏ Como você se sentiu com a ação ousada que mencionou antes de receber a bola?

uefa – Meio ambiente
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