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AOS ENC. EDUC.
E PROFESSORES

O programa ESCOLA ATIVA é um projeto de ligacao a comunidade escolar, da Escola
Superior de Desporto de Rio Maior do Instituto Politécnico de Santarém, em parceria com a
Camara Municipal de Rio Maior e a DESMOR, EM, SA, tendo sido apoiado desde 2015, pelo
Programa Nacional de Desporto para Todos, do Insfituto Portugués para o Desporto e Juventude.
Em 2017, o programa foi apoiado através do Conirato CP/453/DD/2017, publicado em Didrio
da Republica n® 225/2017, Série Il de 2017-11-22, IPDJ - Apoio a Atividade Desportiva 2017
- Promocao da Atividade Fisica no Contexto Escolar.

O projeto conta com duas publicacoes decorrentes do programa ESCOLA ATIVA - promocao
de atividade fisica e desportiva em contexto escolar.

- Rita Sanfos-Rocha, Vera Simaes e Nuno Pimenta (2015). Escola Ativa - Atividade Fisica e
Saude em Contexto Escolar. Rio Maior, Escola Superior de Desporto de Rio Maior. ISBN: 978-
989-8768-10-0 (edicao impressa); 978-989-8768-13-1 (edicao digital).

- Vera Simoes e Liliana Ramos (2015). 100 Jogos para uma Escola Ativa - Brincar a Jogar

para Exercitar! Rio Maior, Escola Superior de Desporto de Rio Maior. ISBN: 978-989-8768-11-7
(edicao impressa); 978-989-8768-12-4 (edicao digital).

A presente cademneta (29 edicao) configura-se como mais um resultado do programa ESCOLA
ATIVA, objetivando a promocao da atividade fisica e dos estilos de vida saudaveis incluindo a
alimentacao e o sono).

Praticar atividade fisica regular tem um impacto significativo na qualidade de vida e na saude
das criancas, reduzindo o risco de doencas associadas a inatividade fisica, como o sedentarismo,
ou mesmo atenuando as doencas cronicas.

A atividade fisica é importante nao apenas na prevencao do ganho excessivo de peso e no
aparecimento de problemas de salide crénicos, mas também noutros aspetos do desenvolvimento
fisico, social e psicoldgico da crianca.

Nao obstante o importante papel social dos Profissionais do desporto/exercicio, no que se
refere a influéncia que exercem sobre as criancas relativamente a participacao em atividades
fisicas e desportivas, cabe aos Professores e Encarregados de Educacao uma grande
responsabilidade nesta tarefa.




A ATIVIDADE
FisIcA

0 QUE E A ATIVIDADE FiSICA?

A atividade fisica é qualquer tipo de movimento do teu corpo que te faz gastar energia,
transpirar e acelerar o coracao! Pode ser quando fazes desporto, educacao fisica, jogos... ou
vais a pé ou de bicicleta para a escola, ou simplesmente... quando te MEXES! A atividade fisica

é muito importante para a nossa saude e bem-estar.

O importante é praticares atividade fisica! Deves realizar atividade fisica todos os dias, pelo
menos 60 minufos de cada vez! O ideal seria praticares atividade fisica, TODOS OS DIAS!

No final de cada semana e de cada més verifica se cumpriste as recomendacoes
de 60 minutos de atividade fisica por dial

CORRER, BRINCAR E JOGAR
MAIS TEMPO SEM TE CANSARES

DIVERTIR-TE MAIS TER MAIS FLEXIBILIDADE,
EQUILIBRIO E
< COORDENAGAO

AUMENTAR A TUA <& = TER MELHORES RESULTADOS
CONCENTRAGAO NA ESCOLA
E DIMINUR O TEU STRESS

SER MAIS
SAUDAVEL FAZER AMIGOS

v

TER MAIS FORGA NOS TEUS
MUSCULOS
E CRESCER COM 0SSOS FORTES

MOSTRA A CADERNETA AOS TEUS FAMILIARES, AOS TEUS AMIGOS E AOS
TEUS PROFESSORES, E SE CONSEGUIRES, CONVENCE-0S A PRATICAR CONTIGO!




oLAN!
BEM-VINDO A CADERNETA DA ESCOLA ATIVA!
VAMOS COMEGAR!

Desenha o teu Super Cromo Ativo, utilizando as figuras geométricas (quadrado,
triangulo, retangulo e circunferéncia) com cores super coloridas.

0 MEU
SUPER CROMO ATIVO




MUITO BEM!
AGORA VAMOS EXPLICAR-TE COMO FUNCIONAL

UTILIZA O TEU SUPER-CROMO ATIVO PARA:

REGISTAR TODAS AS AULAS DE
EXPRESSAO FISICO-MOTORA
REALIZADAS NA ESCOLA

REGISTAR TODAS AS AULAS DE REGISTAR TODAS AS
ATIVIDADE FiSICA E DESPORTIVA OUTRAS ATIVIDADES

ATIVIDADES DE S~ /7 Fisicas
ENRIQUECIMENTO CURRICULAR EXTRACURRICULARES

REGISTAR TODAS AS ATIVIDADES
DESPORTIVAS REALIZADAS NO
CLUBE QU NA RUA

REGISTAR CADA 30 MINUTOS DE N ASSINALAR SE CONSEGUISTE
ATIVIDADES FISICAS REALIZADAS I ULTRAPASSAR OS DESAFIOS

EM CASA, NA RUA, NA PISCINA, ~ '/7 PROPOSTOS EM CADA MES
NA PRAIA,..

NO FINAL DE CADA MES MOSTRA AO TEU ENCARREGADO DE EDUCAGAO E
FAMILIARES E PEDE-LHES UMA RUBRICA.




A PIRAMIDE DA
ATIVIDADE FISICA

SABIAS QUE EXISTE A PIRAMIDE
DA ATIVIDADE FISICA?

REDUZIR AO MAXIMO
felevisao, jogar computador,
videojogos e consolas. : TEP]PO DE INATIVIDADE
FISICA

2-3 VEZES POR SEMANA ,
alongamentos, ginastica, < ¢ _ ATIVIDADES DE FORGA
coordenacao... N 2 , E DE FLEXIBILIDADE
3-4 VEZES POR SEMANA
30-45 MINUTOS _ ATIVIDADES DE CARATER

futebol, patinagem, téni .S MAIS FORMAL
ginastica, natacao... 4 _ OU PLANEADO

ira pgo,?:; (;Sezgza , ATIVIDADES INFORMAIS
saltar & corda, » s \ 01:) gmﬁgﬁ
correr. andar
de bicicleta




A tua altura em Janeiro cm) —
JANEIRO
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[]
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RUBRICA SUPER CROMO ATIVO

Define objetivos com o teu professor e com os teus
colegas para serem a turma mais ativa da Escola.

Regista se cumpriste todos os dias 60 minutos
de atividade fisica com o teu super cromo ativo!




TEMOS 206
0SSOS!

SABIAS QUE O CORPO HUMANO TEM 206 0SSOS?

0SSOS DA CABECA
(CRANIO E FACE)
0880S DO 0SS0S DOS

PESCOGO 'l\ A 0uvIDos

g 0S50S DOS MEMBROS SUPERIORES
ossos 0o Torax & > (CINTURA ESCAPULAR, BRAGO,

(COSTELAS, VERTEBRAS, ESTERNO) | ANTEBRACO £ MAO)

v
0SS0S DOS MEMBROS INFERIORES
(CINTURA PELVICA, COXA, JOELHO,
PERNA E PE)

SE PRATICARES ATIVIDADE FiSICA VAIS CRESCER FORTE E SAUDAVEL!

QUEM E O TEU SUPER-HERGI DO DESPORTO?

DESENHA-0 AQuUI!




A tua altura em Fevereiro (cm) —
FEVEREI RO O teu peso em Fevereiro (kg) ———
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RUBRICA . SUPER CROMO ATIVO

. Quantos saltos a corda consegues dar em
9«»09@” Iminuto? —

gy \esfe carnaval torna-fe um verdadeiro atleta do
teu desporto favorito, veste-te a rigor!




BEBE PELO MENOS
15L DE AGUA!

SARIAS QUE TENS DE BEBER MAIS DE 15 LITROS
DE AGUA TODOS 0S DIAS?

REPRESENTA CERCA DE
70% DO TEU PESO

ATUDA A TRANSPORTAR N LEVA SUBSTANCIAS
AS SUBSTANCIAS RUINS BOAS PARA AS CELULAS
PARA QUE SETAM /7
ELIMINADAS

A urina é um bom exemplo desse papel desempenhado pela agua, pois € por meio

dela que se elimina grande quantidade de substancias toxicas e em excesso no teu

organismo. Deves beber dgua ao longo do dia em pequenas quantfidades, mas com
frequéncia.

SE FORES RAPAZ
E TIVERES ENTRE 9 E 13 ANOS
24 LITROS DE AiGUA POR DIA
N SE FORES RAPARIGA

SE TIVERES ENTRE Y £ 8 ANOS 7 E TIVERES ENTRE 9 E 13 ANOS
47 LITROS DE AGUA PORDIA & Z1 LITROS DE AGUA POR DIA

A AGUA DEVE SER A TUA BEBIDA FAVORITA!




MARGO Atua altura em Marco (cm) —
O teu peso em Marco (kg)
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RUBRICA SUPER CROMO ATIVO

seguidas conseguem fazer!

A primavera comeca dia 21 de marco! Esta na altura
dos passeios de bicicleta. Quantas vezes vais de
bicicleta para a escola?




ANDA 10.000
PASSOS POR DIAI

SABIAS QUE TENS DE ANDAR 10.000 PASSOS
POR DIA PARA SERES ATIVO(A)?

EQUIVALEM A 30 MINUTOS DE ATIVIDADE FiSICA POR DI, QUEIMA CERCA DE 300 QUILOCALORIAS (UMA MEDIDA
ALEM DOS PASSOS ASSOCIADOS AS TAREFAS DO DIA A DIA, DE ENERGIA), ISTO AO FIM DE UMA SEMANA DA UM
ESTA IDEIA NASCEU NO JAPAO EM 1965. TOTAL DE 2.000 QUILOCALORIAS.

(<)

N
CONVIDA UM AMIGO E EXPERIMENTA COM UM PEDOMETRO (UM

INSTRUMENTO QUE CONTA OS TEUS PASSOS) DURANTE 5 DIAS, REGISTA
AQUI OS TEUS PASSOS:

DIA 1 DIA Y

DIA 2 DIA 5

DIA 3




A tua altura em Abril (cm) —
ABRIL
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RUBRICA SUPER CROMO ATIVO

Junta os teus amigos e festejem o Dia Mundial
da Danca com uma fantastica coreografia, ou o
Dia Mundial da Bicicleta com um passeio de bicicleta!

Define objetivos para o 32 periodo!




A TUA
FAMILIA

DIA 15 DE MAIO COMEMORA-SE 0 DIA
INTERNACIONAL DA FAMILIA!

DESENHA A TUA FAMILIA!

DESAFIA-TE A TI E A TUA FAMILIA NUM PASSEIO A PE OU DE BICICLETA!
TORNA A TUA FAMILIA MAIS ATIVA!




MA' O A tua altura em Maio (cm)
O teu peso em Maio (kg)
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RUBRICA SUPER CROMO ATIVO

Ja correste hoje? Quantas voltas consegues
dar ao campo da tua escola a correr?

Festeja o Dia Internacional da Familia a brincar
com a tua Familia! E no dia da Mae vai dar um passeio
a pé ou de bicicleta com a tua Mae.




A NOVA RODA
DOS ALIMENTOS

SABIAS QUE EXISTE UMA RODA DOS
ALIMENTOS MEDITERRANICA?

GORDURAS

CEREAIS,
AR euivasos ¢
TUBERCULOS




A tua altura em Junho (cm)
TUNHO
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rRUIJRICF\ SUPER CROMO ATIVO

)

50 saltos ao pé-coxinho, com o direito e com
0 esquerdo! Consegues?

Como foi o teu dia da crianca? Brincaste muito?
Desenha o que mais gostaste neste dia nas paginas
finais da tua caderneta!




0 TEU
PEQUENO-ALMOCGO

SABIAS QUE O PEQUENO-ALMOGO E A SOPA
SERVEM DE REGULADORES DO APETITE?

SERVE PARA REPOR AS RESERVAS DE ENERGIAS AJUDA-TE A REGULAR O APETITE
QUE GASTASTE DURANTE UMA BOA NOITE SENDO QUE QUEM NAi0 0 TOMA
DE SONO E PREPARAR-TE PARA TEM NORMALMENTE O SEU APETITE
UM DIA CHEIO DE ENERGIA AUMENTADO AO ALMOCO E AO JANTAR.

(N 1\

DEVES TOMAR O PEQUENO-ALMOGO ATE 30 MINUTOS
DEPOIS DE ACORDARES

UMA PORGAO DE CEREAIS
(EX. PAO)
RICOS EM FIBRAS E MINERAIS

UMA PEGA DE FRUTA AO NATURAL ’I‘ UMA PORGRO DE LATICINIOS

(EX. MAGA) /7 (EX. IOGURTE,, LEITE)
RICA EM VITAMINAS E MINERAIS RICOS EM PROTEINAS, VITAMINAS E MINERAIS

Tal como o pequeno-almoco, também a sopa te ajuda a controlar o apetite e deves comé-la
antes do almoco e do jantar. A sopa deve-se comer moma/quente para fe ajudar na digestao.

A sopa deve ser rica em produtos horticolas (ex. couve, cenoura, abébora, efc.) e em agua.




A tua altura em Julho (cm)
IU LHO O teu peso em Julho (kg)
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rRUI?RICA SUPER CROMO ATIVO

: Qual é o teu desporto favorito?
D A Desafia um amigo e vao festejar o Dia Internacional
A\ do Amigo com um passeio de bicicleta ou a pé!
Desafia os teus avos para um fantastico passeio a pé

Dok’ .
‘ 1 pela tua cidade!




CUIDADOS A TER
COM 0 SOL

SABIAS QUE PRINCIPALMENTE NO VERAO
DEVES PROTEGER-TE DO SOL?

USAR ROUPAS

LEVES
BEBER MUITA EVITAR AS HORAS

foun 1‘ DE MAIOR CALOR

/-’ (DAS 11 AS 1630H)

USAR PROTETOR SOLAR €2 COMER ALIMENTOS
50+ DA £POCA

11 DE AGOSTO £ O DIA DE BRINCAR NA AREIA E DIA 19 £ O DIA MUNDIAL
DA FOTOGRAFIA. FAZ UMA CONSTRUGAO NA AREIA, TIRA UMA FOTO
E COLA-A AQUI!




A tua altura em Agosto (cm) —
AGOSTO

.

RUBRICA SUPER CROMO ATIVO

69@,3 Consegues fazer a roda e o pino?
D A E na praia, consegues?
N\ —

Quanto tempo passas em brincadeiras ativas na praia
(corridas, jogos com bola, ginastica, surf,...)? ——
\___ 1




DEVES DORMIR
MAIS DE 8H/DIA

SABIAS QUE DEVES DORMIR MAIS DE 8 HORAS
POR DIA?

E muito importante ter habitos de sono saudaveis e dormir as horas de sono
recomendadas.

ANOS, 9 A 11 HORAS

SE TENS ENTRE 3 E 5 (DEVES DORMIR —_ SE TENS ENTRE 6 E 13

ANOS, 10 A 13 HORAS

POR DIA

SE TE DEITARES E APOS 20 MINUTOS
NAO ESTIVERES A DORMIR, DEVES
LEVANTAR-TE E LER UM LIVRO OU

- VER FOTOGRAFIAS - -
NAO DEVES NAO DEVES TER TELEVISAO

TER RELOGIOS (R ’l‘ 5 NEM COMPUTADOR
NO QUARTO / NO QUARTO

ESTRATEGIAS
DE SONO
A HORA DE DEITAR E LEVANTAR L/ » DEVES EVITAR COMER CHOCOLATES

DEVE SER SEMPRE IGUAL E BEBER REFRIGERANTES PERTO
I DA HORA DE TE DEITARES

v
NAO DEVES PRATICAR EXERCICIO
FISICO MUITO INTENSO DEPOIS DAS
20 HORAS

A QUE HORAS COSTUMAS IR PARA A CAMA DORMIR?
E A QUE HORAS ACORDAS?




A tua altura em Setembro (cm) —
SETEMBRO
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RUBRICA _ SUPER CROMO ATIVO

. Praticas algum desporto? —
\—

Onde?

deyﬁ” Desafia os teus Pais ou Avds a levarem-te no primeiro
1 dia de freinos a pé! Vai ser divertido!




A TUR MOCHILA

SABIAS QUE O PESO DA TUA MOCHILA DEVE SER
APENAS 10% DO TEU PESO?

A tua mochila é cada vez mais pesada, sao livros, cadernos, dossiers, estojos, lanches,
brinquedos,.. Deves evitar transportar tanto peso!

UTILIZAR MOCHILAS COM O
TAMANHO CERTO

UTILIZAR MOCHILAS
COM ALCAS JUSTAS,
ENOS DOIS OMBROS

v

UTILIZAR
MOCHILAS
COM RODINHAS

<&

UTILIZAR &
LANCHEIRA PARA
LANCHES

ORGANIZAR BEM
A MOCHILA

(PROPORCIONAL A TUA

ALTURA) ORGANIZAR AS VARIAS

DISCIPLINAS NUM
4\ CADERNO OU DOSSIER

COLOCAR NO CENTRO
> DA MOCHILA 0S LIVROS,
OU CADERNOS MAIS
PESADOS

GUARDAR O MATERIAL NOS
v CACIFOS, SE A ESCOLA 0S
RETIRAR O DISPONIRILIZAR

LIX0

DE UM DIA PARA O

OUTRO

E MUITO IMPORTANTE TER OS MUSCULOS E 0S 0SSOS FORTES
PARA CONSEGUIRES TRANSPORTAR A TUA MOCHILA




A tua altura em Outubro (cm) .
OUTU DRO O teu peso em Outubro (kg) ——
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RUBRICA SUPER CROMO ATIVO

&p Quantos abdominais consegues fazer em 1 minuto?
v A Pergunta ao Prof. Ed. Fisica ou
Treinador de Desporto qual a técnica correfa.

Desafia o teu professor e o0s teus colegas e facam
1 um piguenique saudavel e partilhado!




0 TIEU CORAGAO
BATE 60 A 90
VEZES/MI

SABIAS QUE O TEU CORAGAO BATE 60 A 90
VEZES POR MINUTO, EM REPOUSO?

O coracao é um musculo muito importante no sistema circulatério e funciona como uma bomba,
pois é ele que envia o sangue para todas as partes do corpo.

0 coracao é constituido por dois ventriculos e duas auriculas e esta dividido em duas partes, direita
e esquerda. O sangue sai do coracao e demora cerca de 60 segundos a chegar a todas as partes
do corpo.

NAO FUMAR, NAO BERER
BERIDAS ALCOOLICAS
E EVITAR 0S
CONTROLAR O REFRIGERANTES
PESODOTE) g TER UMA

CORPO 1\ 5} ALMENTAGAO
7 Quiunraoa

PRATICAR L

EXERCICIO FiSICO EVITAR ESTAR

MUITAS HORAS SENTADO(A)
OU PARADO(A) EM PE




NOVEMDRO A tua altura em Novembro (cm)

O teu peso em Novembro (kg)

] |t | N Y O
[ ]
] 1 | | N | Y O
[ ]
] | | N N O
[ ]
] 1 | | N Y N
[ ]
] 1 | | N Y O
[ ]
D D  wanc SUPER CROMO ATIVO
Qo %\p 0 .I : 0 0l3
Quek”



COLA AQUI UMA FOTO TUA
A UTILIZAR A BICICLETA!

PROCURA NA PAG. DA CAMARA MUNICIPAL
0S MAPAS DAS CICLOVIAS DA TUA REGIAO.

PROCURA TAMBEM ONDE EXISTEM PARQUES VERDES
PARA DISFRUTAR DE FORMA ATIVA.




A tua altura em Dezembro (cm)
DEZEMDRO O teu peso em Dezembro (kg) ———
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rRUDRICA SUPER CROMO ATIVO

Tens mais de 25 Cromos Super Ativos desenhados
em cada meés?

Se sim... Es um Super Ativo Exemplar!

Agora nao precisas de parar nas férias do Natal...
SE ATIVO E DIVERTIDO!




QUE DESPORTO a
QUERO PRATICAR? S

SABIAS QUE NA TUR CIDADE EXISTEM MUITOS
CLUBES E ASSOCIAGOES DESPORTIVAS PARA
PRATICARES ATIVIDADE FISICA FORMAL?

DANGA  FuTSAL
ATLETISMO

FUTEROL BASQUETEROL KEMPO TENIS

jupo  CICLISMO GINASTICA TRIATLO

CANOAGEM
NATACAO TENIS DE MESA B

, WRATE el
PATINAGEM ARTISTICA

Procura na pag. da camara municipal, na internet ou pergunta a amigos, sobre as
modalidades desportivas e os clubes existentes na tua regiao.




_E SE POR ACASO, HOUVER NECESSIDADE DE ISOLAMENTO
FiSICO EM CASA, POR CAUSA DE ALGUMA PANDEMIA, COMO
ACONTECEU EM 2020, JA SABES..

|

NAO PODE SER DESCULPA
PARA PARAR E DEVES V
LIMITAR E INTERROMPER

0 TEMPOQ PASSADO
NA POSIGAO SENTADA. PODES SEMPRE CONSULTAR

A PAGINA DO INSTITUTO PORTUGUES
DO DESPORTO E JUVENTUDE (WWW.IPDJPT)
OU DA ESCOLA SUPERIOR DE DESPORTO
DE RIO MAIOR (WWW.ESDRM.PT) E RECORRER
AS TECNOLOGIAS INFORMATICAS
PARA TE MANTERES ATIVO EM CASA,

DE PREFERENCIA SOB ORIENTAGAO
DO TEU PROFESSOR DE ED. FISICA
OU DO TEU TREINADOR DE DESPORTO.



ESCREVE AQUL, OU DESENHA,
O QUE TE APETECER!




NAO TE ESQUECAS
DE SER ATIVO(A)

TODOS 0S DIAS.
DESAFIA-TE!




Apoio

A presente publicacao esta enquadrada no programa ESCOLA ATIVA - promocao de atividade fisica
e desportiva em contexto escolar, apresentada pela Escola Superior de Desporto de Rio Maior do
Instituto Politécnico de Santarém, apoiado pelo Programa Nacional de Desporto para Todos do
Instituto Portugués do Desporto e Juventude (Contrato CP/453/DD/2017, publicado em Diério da
Republica n. 225/2017, Série |l de 2017-11-22, IPDJ - Apoio & Atividade Desportiva 2017 -
Promocao da Atividade Fisica no Contexto Escolar).
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DO DESPORTO PROGRAMA NACIONAL
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