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RECOMENDACOES DE

ATIVIDADE FISICA

O que sabem os alunos?

Recomendacoes para a pratica de ativi-
dade fisica

A prética regular de atividade fisica é benéfica para a
salde, independentemente da idade do praticante. A
Organizagao Mundial de Saude recomenda que todas as
criancas e adolescentes pratiquem pelo menos 60 minutos
de atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa
todos os dias. No entanto, os niveis de pratica de atividade
fisica dos mais jovens sdo considerados baixos na maior
parte dos paises.

O que sabem os alunos sobre a fre-
quéncia da pratica de atividade fisica?

De acordo com as recomendacgdes, todas as criancas,
adolescentes e jovens devem praticar atividade fisica dia-
riamente. Contudo, somente 15,7 % dos rapazes e 16,6 %
das raparigas conhecem a frequéncia recomendada para a
pratica de atividade fisica.

http://recursos.fitescola.dge.mec.pt/

O que sabem os alunos sobre a duracao
da pratica de atividade fisica?

A atividade fisica pode ser praticada ao longo do dia; para
se contabilizar a totalidade de atividade fisica diaria, no
final de cada dia, devem ser somados todos os episédios
de pratica de atividade fisica. A Organizacdo Mundial de
Saude recomenda que a atividade fisica total seja de, pelo
menos, 60 minutos. Menos de metade dos rapazes (46,9
%) e das raparigas (41,1 %) sabem quanto tempo por dia
devem ser fisicamente ativos.

O que sabem os alunos sobre a intensi-
dade da pratica de atividade fisica?

A intensidade recomendada para a prética de atividade fisica
deve ser moderada a vigorosa. Verifica-se que mais de meta-
de dos rapazes (58,8 %) e das raparigas (65,3 %) conhecem a
informacao relativa a intensidade da atividade fisica, sendo as
raparigas quem melhor conhece esta informacao.

Conhecimento geral das recomendacoes

Considerando os 3 fatores inerentes as recomendacoes
para a pratica de atividade fisica (frequéncia, duracdo e in-
tensidade) s6 um nimero muito reduzido de alunos (3,6 %)
que frequentam o 12.° ano de escolaridade é conhecedor
destas recomendacoes.

Qual o papel da Educacao Fisica?

Como os conhecimentos contribuem para a mudanca
de atitude e, consequentemente, as atitudes sdo o mobil
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para a mudanca de comportamentos, os alunos devem ser
informados sobre as recomendacgdes de atividade fisica,
assim como das implicagdes que a pratica de atividade
fisica regular tem ao nivel da saude.

Nas escolas, essa informacdo pode ser transmitida aos alu-
nos nas aulas de educacao fisica para que exista uma maior
consciencializacdo da importancia da atividade fisica e, des-
ta forma, ser potenciada uma mudanca comportamental.

E fundamental a utilizacio de estratégias de ensino ativas
(em que o aluno é parte integrante da sua formacéo) que
envolvam etapas, permitindo ao aluno obter conhecimento,
interpreta-lo e compreendé-lo, conseguindo usar a informa-
¢ao adquirida de uma forma que ird enaltecer a sua saude:

» Compreender: o aluno deve conhecer as recomenda-
¢oes de atividade fisica e a importancia da atividade
fisica para a sua saude;

« Analisar: o aluno deve examinar e criticar as recomenda-
¢oes, sé entendendo e interiorizando a importancia de
um estilo de vida ativo o aluno podera valorizar e aplicar
o conhecimento;

« Demonstrar: ndo é suficiente que o aluno conheca as re-
comendacbdes de atividade fisica. E fundamental que as
consiga colocar em pratica. O professor devera fornecer
exemplos, por demonstracao, que permitam ao aluno
saber diferenciar as intensidades da atividade fisica.

Existirao algumas perguntas as quais a crianca e o adoles-
cente deverdo ser capazes de responder e compreender
para que possam, de forma auténoma, ser jovens fisica-
mente educados para serem adultos ativos. E fundamental
que o professor, usando as etapas anteriormente descritas,
ajude os alunos a responder as seguintes questoes:

» Porque devo ser fisicamente ativo?

« Quantas vezes por semana devo praticar atividade fisica?

« Que componentes da aptidao fisica devo incluir no meu
treino?

» Quanto tempo de atividade fisica devo realizar?

« Qual aintensidade com que devo realizar a minha ativi-
dade fisica?

« Como posso saber se estou a realizar atividade modera-
da ou vigorosa?
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Considerando os pontos anteriores, na explicagao, por
exemplo, da intensidade da atividade fisica, o professor
podera, de uma forma simples, explicar o que séo ativi-
dades moderadas ou vigorosas e os alunos terao de dar
exemplos, experimentando na aula as atividades em que
pensaram e serem eles a verificar se:

« Atividades moderadas: “consigo falar mas nao consigo
cantar enquanto realizo essa atividade”;

« Atividades vigorosas: “s6 consigo dizer algumas pala-
vras e depois preciso recuperar o ar”.
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