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Podem as escolas ser locais mais amigos da pratica de atividade fisica? Podem e devem.

A promogdo da saude comeca cedo na vida: o exemplo dos pais e a partilha de praticas saudaveis em familia;
um ambiente fisico agradavel e seguro, por exemplo para passear e brincar ao ar livre; a presenca de bons
alimentos; o acesso a boa informacao. E obviamente uma escola promotora de salde - o que inclui a promogao
do movimento ludico, do desporto e do exercicio fisico, da expressdo corporal e da literacia fisica como como
esteios do crescimento e desenvolvimento integral do ser humano. Podem as escolas ser locais mais amigos da
pratica de atividade fisica? Podem e devem. Veja porqué e como.

O que pode a atividade fisica e desportiva oferecer as criangas e adolescentes?

* Prote¢do contra a obesidade e a diabetes

* Reduc¢do da ansiedade e de sintomas depressivos

* Promocgao de emocdes positivas

* Melhoria da func¢do cognitiva, da memoria e do rendimento académico
* Melhoria da gestdo da frustracdo e da persisténcia nas tarefas

* Estimulacdo da autonomia e da percecao de competéncia

* Melhoria da qualidade do sono

* Melhoria do autoconceito e da autoestima fisica

* Promoc¢ao de uma boa relagdo com o corpo e melhor imagem corporal
* Melhoria da aptidao fisica (for¢a, agilidade, resisténcia, etc.)

* Melhoria da densidade mineral 6ssea e da massa muscular

* Melhoria das competéncias sociais e do trabalho de equipa

* Promoc¢ado de um vinculo mais forte a comunidade escolar

O que pode a escola fazer para ser facilitadora da atividade fisica?

* Transmitir aos jovens (via professores de Educacao Fisica e restantes professores) a importancia de uma vida
fisicamente ativa, a par de outros comportamentos de salde

+ Estabelecer a promocdo da atividade fisica como meta prioritaria dos departamentos de Saude Escolar

+ Estimular o uso livre das instala¢des e materiais desportivos da escola

* Promover tempos adequados de “brincadeira ativa” nos recreios. No primeiro e segundo ciclos do Ensino
Basico, os espacos de recreio devem estimular o jogo e a brincadeira livre, com materiais adequados, marcacdes
de jogos tradicionais e desportivos.

* Promover uma oferta estimulante e variada de atividades desportivas no ambito do Desporto Escolar
(campeonatos inter-turmas e interescolas, atividades gimnicas e expressivas)

« Enquadrar as atividades do Desporto Escolar em horarios que potenciem a participa¢cdo do maior nimero
possivel de alunos

* Promover a ligagdo com a comunidade e autarquias, abrindo as instalacdes das escolas fora do horario escolar
+ Oferecer atividades recreativas, desportivas ou de lazer na escola, para os pais, familias e comunidade, fora do
horario escolar

* Incentivar o transporte ativo (a pé ou de bicicleta) para a escola sempre que possivel, com a participacdo dos
pais se necessario



A aptidao fisica esta associada ao rendimento académico?

Num estudo realizado em Portugal com 1286 alunos do 3.° ciclo do Ensino Basico, avaliou-se a aptidao
cardiorrespiratéria (capacidade para se captar, transportar e utilizar o oxigénio permitindo realizar as atividades
do dia-a-dia com menor esforc¢o) e o rendimento académico dos alunos ao longo de trés anos. No final do
estudo, os alunos com maior aptiddo cardiorrespiratéria eram os que tinham notas mais elevadas em quatro
disciplinas centrais (artigo Longitudinal Relationship between Cardiorespiratory Fitness and Academic
Achievement.2016 Sardinha LB, Marques A, Minderico C, Palmeira AL, Martins S, Santos DA, Ekelund U. Med Sci Sports
Exerc 48:839-44.)

Recomendacgdes

As criangas e jovens a partir dos 5 anos devem acumular pelo menos 60 minutos/dia de atividade fisica de
intensidade no minimo moderada. Pode ser conseguido através de jogos e brincadeiras ativas livres e nao
estruturadas (sobretudo até aos 7-8 anos) ou da pratica de um ou varios desportos, andar de bicicleta, nadar, ou
dancar; dentro e fora da disciplina de Educac&o Fisica. E também importante a inclusdo de atividades de
intensidade mais vigorosa, e das que estimulam a for¢a muscular, pelo menos 3 vezes por semana. O tempo
total de écran de natureza recreativa (incluindo ver televisdo) deve ser limitado a menos de 2h por dia a partir
dos 5 anos. Até |4, deve ser evitado (0-2 anos) ou limitado a menos de 1 hora (2-4 anos).
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