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Resumo

A promocdao da atividade fisica durante os intervalos escolares podera ser uma
estratégia essencial para combater o sedentarismo, melhorar a saude fisica e
mental e potencializar o desempenho académico dos alunos. O presente estudo
tem como objetivo propor estratégias eficazes para a promocao da atividade
fisica nos intervalos escolares, visando a melhoria da saude, bem-estar e
desempenho académico dos estudantes. A partir da analise de diversas
intervencgdes em diferentes contextos educacionais, identificaram-se evidéncias
consistentes de que pausas ativas, curtas e regulares, realizadas dentro ou fora
da sala de aula, contribuem para o aumento dos niveis de atividade fisica,
melhoria da atencdo, memoria, aptiddo fisica e comportamento em sala.
Intervencbes baseadas em tecnologia mostraram-se eficazes na motivagéo e
envolvimento dos alunos, enquanto adaptacdes contextuais e a participacao dos
professores foram cruciais para o sucesso das acdes. As abordagens mais
atrativas incluiram atividades ludicas, dindmicas e adaptadas a idade e ao
espaco disponivel. Conclui-se que a integracao de estratégias diversificadas e
sustentadas no ambiente escolar pode promover hébitos saudaveis e impactar
positivamente o desenvolvimento fisico, cognitivo e social das criancas.

Palavras-chave: Atividade Fisica; Intervalos Escolares Ativos; Propostas de
Intervencéo

Abstract

The promotion of physical activity during school breaks may be an essential
strategy to combat sedentary behaviour, improve physical and mental health, and
enhance students' academic performance. This study aims to propose effective
strategies for promoting physical activity during school breaks, with the goal of
improving students' health, well-being, and academic achievement. Based on the
analysis of various interventions across different educational contexts, consistent
evidence was identified showing that short and regular active breaks, conducted
either inside or outside the classroom, contribute to increased levels of physical
activity, improved attention, memory, physical fitness, and classroom behaviour.
Technology-based interventions have proven effective in motivating and
engaging students, while contextual adaptations and teacher involvement were
crucial to the success of these initiatives. The most attractive approaches
included playful, dynamic activities tailored to students' age, interests, and the
available physical space. It is concluded that the integration of diversified and
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sustainable strategies within the school environment can promote healthy habits
and positively impact children's physical, cognitive, and social development.

Keywords: Physical Activity; Active School Breaks; Intervention Proposals

Introducéo

A promocao da atividade fisica nas escolas € uma estratégia essencial para o
desenvolvimento integral dos alunos, contribuindo para a sua saude fisica,
mental, cognitiva e social (Bailey, 2016; Donnelly et al., 2016). Neste contexto,
os intervalos escolares surgem como uma oportunidade valiosa para fomentar a
pratica de exercicio fisico e promover habitos saudaveis (Masini, et al., 2023).
Os intervalos sédo considerados ainda, naturalmente, momentos importantes
para o descanso mental dos alunos, podendo dedicar-se a outras atividades.
Deste modo, os alunos estardo em condigcdes mais vantajosas para aumentar 0s
seus niveis de atencdo, compreensao e leitura do contexto, estas que séo bases
para o sucesso académico (Muller, et al., 2021). Contuso, poucas sao as vezes
em que estes momentos de pausa entre aulas sdo utilizados para a prética de
atividades fisicas estruturadas. Contrariamente, o0s intervalos séo
frequentemente passados pelos alunos em atividades sedentarias como 0 uso
das novas tecnologias, limitando a socializacao entre pares e prejudicando a sua
saude mental (Biddle & Asare, 2011).

O nosso estudo procura reforcar a importancia de haver um protocolo de
intervencdo com objetivo de aumentar a atividade fisica durante os intervalos
escolares, incentivando os alunos a se envolverem em praticas que promovam
a sua saude, enquanto fortalece o espirito de cooperagdo, inclusao e
sociabilidade. Além disso, pretende-se também contribuir para o combate a
comportamentos que possam vir a desencadear problemas relacionados ao
sedentarismo, como a obesidade e doencas cardiovasculares (Blair, LaMonte, &
Nichaman, 2004), que afetam as nossas criancas e adolescentes. Estudos
cientificos desenvolvidos nesta area reforcam que a implementacdo de
atividades fisicas nos periodos de intervalo escolar parece estar associada a
melhoria do desempenho académico (Singh, Uijtdewilligen, Twisk, Mechelen, &
Chinapaw, 2012), a reducéo dos comportamentos disruptivos e promocao de um
ambiente escolar mais positivo, estimulando os indices de concentracdo e
memoria dos alunos (Trudeau & Shephard, 2008)

O presente protocolo propde a criacdo de um ambiente escolar mais ativo e
motivador, através de atividades diversificadas, recursos adequados e
sensibilizacdo de todos os agentes educativos para a importancia da pratica
diaria de atividade fisica. Através de uma abordagem participativa e inclusiva, o
protocolo visa garantir que todos os alunos, independentemente de sua idade,
habilidades ou interesses, possam beneficiar de momentos de atividade fisica
durante os intervalos, aumentando assim a oferta de atividade ladicas para que
possa haver um impacto positivo na saude das criancas e jovens (Zhou, et al.,
2021). Tendo por base estudos que afirmam que para termos resultados
substantivos para a saude, a atividade fisica tera de ser pelo menos de
intensidade moderada-a-vigorosa, sendo que as atividades aerobias poderao ser
as melhores para trazer beneficios para a saude (Janssen & LeBlanc, 2010),
promovendo saude e o bem-estar de toda a comunidade escolar. Este protocolo
pretende, assim, desenvolver uma ferramenta ludico-didatica para a construcéo
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de uma escola mais saudavel e ativa, onde a atividade fisica seja integrada na
rotina diaria dos alunos, contribuindo para a formacdo de cidaddos mais
saudaveis, energéticos e conscientes do seu corpo e da sua saude.

Assim, este trabalho tem como objetivo geral propor estratégias eficazes
para a promocédo da atividade fisica (AF) nos intervalos escolares, contribuindo
para a melhoria da satde e bem-estar dos estudantes. Para atingir este objetivo,
foram delineados os seguintes objetivos especificos: (i) Identificar intervencdes
gue demonstraram eficacia na promocéao da pratica de atividades fisicas durante
os periodos de intervalo em diferentes contextos educacionais. (ii) Avaliar quais
os tipos de atividades fisicas que s@o mais atrativas e adequadas para 0s
estudantes, considerando fatores como idade, interesses e espacgo fisico
disponivel, e (iii) Examinar abordagens praticas e metodoldgicas que tém sido
aplicadas com sucesso, incluindo estratégias de motivacao dos alunos, recursos
necessarios e adaptacdes contextuais. Pretendemos com este estudo fornecer
ferramentas tedrico-praticas para a criacdo de ambientes escolares mais ativos
e saudaveis, com impacto positivo no desenvolvimento fisico, cognitivo e social
dos estudantes.

Reviséo da literatura
A pratica regular de atividade fisica desempenha um papel fundamental no
desenvolvimento fisico e psicolégico das criancas e jovens. De acordo com a
Organizacdo Mundial da Saude (WHO, 2010), a atividade fisica regular &
essencial para a prevencao de doencas como a obesidade, diabetes tipo 2,
hipertensdo e doencas cardiovasculares. Além disso, esta varios estudos tém
demonstrado que a atividade fisica pode ter impacto positivo: (i) no bem-estar
mental, sendo até considerada uma estratégia terapéutica no que toca a saude-
metal (Lourenco, Peres, Porto, Oliveira, & Dutra, 2017); (ii) na reducao do stress
fisico e mental (Schultchen, et al., 2019); (iii) na melhoria da concentracédo e
fortalecimento da autoestima nas criancas/jovens (Liu, Wu, & Ming, 2015); (iv)
no desempenho escolar (Bastos, Reis, Aranha, & Garrido, 2015).

Importa referir que um estudo concretizado na Ultima década concluiu que
o rendimento escolar dos alunos nos ensinos basico e secundarios na Educacao
Fisica esté positivamente relacionado com o rendimento escolar nas disciplinas
de lingua portuguesa e matematica e com niveis superiores de pratica de
atividade fisica (Bastos, Reis, Aranha, & Garrido, 2015). No entanto, os estudos
também tém demonstrado que muitos adolescentes na faixa etaria escolar nao
atingem os niveis recomendados de atividade fisica (Mata, 2014), especialmente
adolescentes do sexo feminino (Aires, 2019). Este fator agrava-se pelo facto de
uma percentagem elevada dos jovens portugueses apenas praticarem atividade
fisica diaria nas suas aulas de Educacéo Fisica (Matos, Almeida, & Pereira,
2017). Alias, a rotina escolar por si s6 ndo garante momentos suficientes para
que as criangas e jovens se movimentem de maneira saudavel e consistente.
Neste cenario, os intervalos escolares, por serem periodos de pausa entre as
aulas, representam uma oportunidade para promover a pratica de exercicio fisico
e a integracao de habitos saudaveis na vida dos estudantes. Esta oportunidade
€ raramente explorada em termos de atividades fisicas, limitando o seu impacto
no desenvolvimento global dos alunos.
Os desafios impostos pelos estilos de vida contemporaneos favorecem
comportamentos sedentarios como 0 uso excessivo de dispositivos eletronicos.
Esta questdo tem contribuido para uma crescente inatividade fisica entre os
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jovens, muitas vezes sendo ocupado por interacdes sociais passivas ou 0 uso
de tecnologias (Mata, 2014). Um estudo desenvolvido com jovens reforcou o
alarme sobre estas questbes, visto que 50% a 55% das criancas do sexo
masculino utilizam computador ou consolas de jogos, durante pelo menos 2
horas em dias da semana (Machado, Alves, & Couceiro, 2011).

Nesse contexto, o protocolo de intervencéo proposto visa reverter este quadro,
criando estratégias para aumentar e diversificar a pratica de atividade fisica nos
intervalos escolares. A implementacdo de programas de atividades fisicas nos
intervalos tem o potencial de ndo s6 combater o sedentarismo, mas também de
fomentar um ambiente mais dinamico e saudavel, onde a pratica de exercicio
fisico seja vista como uma parte natural e divertida dia escolar. Ao promover a
atividade fisica durante os intervalos ativos, a escola pode ndo apenas melhorar
a saude fisica dos alunos, mas também contribuir para o seu desenvolvimento
social, estimulando a colaboracéo, o trabalho em equipa e o respeito inclusivo
pelas diferencas (Zhou, et al., 2021).

Resultados

A Tabela 1 apresenta as principais intervencdes escolares com atividade fisica,
apresentando a amostra e contexto dos estudos, desenho do estudo, estratégias
de intervencdo implementadas e principais conclusdes. A tabela inclui estudos
internacionais que utilizaram diferentes métodos de inser¢éo da atividade fisica
durante o ambiente escolar, tanto dentro como fora da sala de aula, destacando
os efeitos positivos nas variaveis fisicas, cognitivas, comportamentais e de bem-
estar dos alunos. As intervencdes variaram em duracao, frequéncia, intensidade
e estratégias pedagogicas, evidenciando o papel crucial da atividade fisica na
promocdo da saude e do desempenho académico em criancas do ensino
primario.

As intervencdes escolares com atividade fisica demonstraram efeitos positivos
tanto na saude quanto no desempenho académico das criancas. Varios estudos
revelaram que pausas ativas, realizadas dentro ou fora da sala de aula,
contribuem para a melhoria da atencao, memoria, resisténcia cardiorrespiratoria,
aptidao fisica e comportamento em sala. Intervencdes curtas e regulares, como
as de Masini et al. (2023) e Miiller et al. (2021), evidenciaram ganhos cognitivos
e fisicos, enquanto programas baseados em tecnologia, como os de Zhou et al.
(2021) e Yudanto et al. (2024), melhoraram a motivagédo, o prazer e 0
entendimento sobre a importancia da atividade fisica. Intervencées com foco fora
da sala, como em Zask et al. (2022) e Eilat-Adar et al. (2024), destacaram
beneficios na redug¢do do comportamento sedentario e na promog¢éo de habitos
saudaveis, sem prejuizo do desempenho académico. Adicionalmente, Watson
(2017) através de uma revisdo sistematica, reforgcou o potencial positivo da AF
em contexto escolar, embora ressalte a necessidade de mais estudos
padronizados. As evidéncias apontam que estratégias diversificadas e
integradas a rotina escolar, com o envolvimento dos professores e, quando
possivel, suporte tecnoldgico, sédo eficazes para aumentar a pratica de atividade
fisica nos intervalos escolares, favorecendo o bem-estar geral e, em alguns
casos, o rendimento académico.

Tabela 1 Resumo das intervengdes escolares com atividade fisica, métodos, estratégias aplicadas e
principais conclusdes sobre salde e desempenho académico.
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Activity
Solutions,
fornecem
impacto
positivo na

promocéo da
salde
holistica e
nas atitudes
das criancas
em relacdo a
AF,
manifestada
S por
melhorias
significativas
em sua
compreensa
0 da
importancia
da AF e
exercicios
regulares,
motivagao
para
exercicios,
prazer e
esforco para
melhorar 0
desempenho
pessoal.

Eilat-
Adar et
al.
(2024).
(Israel)

Grupo de
intervencao
- 47 criancas
Grupo de
controlo - 84
criancas
Método  —
Fora da sala

O ambiente escolar foi adaptado
para promover a atividade fisica e
habitos saudaveis. O grupo de
intervencao participou em seis aulas
semanais de Educacdo Fisica (45
min) e, opcionalmente, em duas
aulas adicionais de atletismo (90
min) para melhorar o desempenho
aerobico. O grupo de controlo
manteve as duas aulas semanais
padrdo de Educacéo Fisica. Todas
as aulas seguiram o curriculo
nacional.

O ambiente
escolar foi
adaptado
com
marcagoes
coloridas e
equipament
0s para
promover
jogos ao ar
livre. Foram
implementa
dos

intervalos

A resisténcia
cardiorrespir
atoria
melhorou
nos rapazes
e a
flexibilidade
nas
raparigas,
especialmen
te no grupo
com aulas
extras de
atletismo.
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ativos Para
semanais e | melhorar o
um dia do | desempenho
desporto atlético, séo
mensal. Os | necessarias
professores | mais de seis
integraram aulas
atividade semanais de
fisica nas | Educacéo
aulas Fisica ou
regulares e | maior énfase
as criangas | em
foram habilidades
incentivadas | atléticas.
a caminhar | Recomenda-
para a|se ainda
escola e a | maior
manterem- envolviment
se ativas | o dos pais e
durante o | intervengdes
horario mais longas
escolar. com
avaliagbes
de
acompanha
mento.
Criancas participaram em trés | Criangas no | Os intervalos
pausas ativas de 10 minutos por dia | grupo de | ativos para a
durante seis semanas no horério de | intervengdo | sala de aula
aula, enquanto cinco salas de aula | se sédo uma
de controlo mantiveram a rotina | envolveram | maneira
habitual (n = 89). Os niveis de | em 15,4 e | eficaz de
atividade fisica foram medidos com | 10,9 aumentar a
acelerbmetros de pulso Actigraph | minutos a | atividade
wGT3X-BT e analisados usando um | mais de | fisica entre
modelo de floresta aleatéria. O | Atividade as criancas
Grupo  de | bem- | Fisica de | do ensin
intervengao comportamento~dos alunos, o bem isica e |do ensino
) 101 estar, a funcdo cognitiva e o Intensidade primario,
. desempenho em matematica | Moderada a | reduzindo os
criancas de . . .
uma. escola também foram avahados. Vigorosa comportame
T As pausas ativas foram | (AFMV) por | ntos de
Zask et | primaria : . .
al implementadas nas semanas 4 a\9 dia nas | desvio
(2022). Grupo de de 2020 e ocorreram ao ar livre as | semanas 3 e | dentro sala
. 9h, 10h e 12h30. Os horérios foram | 6, de aula fora
(Australi | controlo —89 ; A .
. selecionados pelos funcionérios da | respetivame | da tarefa
a) criancas de . .
uma  escola egcol_a para garantir que o0s al_unos nte, ) A saude dos
L ndo ficassem sentados por mais de | participacdo | alunos  da
primaria i
1 hora. As atividades das pausas | aumentou escola
Método  — ativas foram co-projetadas _pglos significativa primé_riq _
Fora da sala alunos e professores, exigindo | mente . a ben_ef|C|ar|a
pouco ou nenhum equipamento ou | proporgao de intervalos
preparacdo, e tinham como objetivo | de criangas | ativos, sem
promover a AFMV (Atividade Fisica | que efeitos
Moderada a Alta). As atividades | cumpriram prejudiciais
foram organizadas pelo professor da | as Diretrizes | no bem-
sala de aula e incluiam corrida, pular | Australianas | estar,
corda, circuitos e outras opcdes de | de matematica
intensidade moderada a vigorosa, | Movimento e
como jogos, por exemplo, "corrida | de 24 Horas. | desempenho
de touro" e "preso na lama". No inicio, | cognitivo.
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meio e final
da
intervencao,
44,4%,
60,8% e
55,1% das
criangas no
grupo de
intervencédo
e 46,5%,
45,9% e
45,8% no
grupo de
controle
cumpriram
as diretrizes.
Houve
significativa
mente
menos
estudantes
envolvidos
em
comportame
ntos de
desvio nas
aulas de
intervencédo
nas
semanas
intermediari
as e final da
intervencao.
Nao foram
encontrados
efeitos
significativo
S da
intervencdo
para o bem-
estar,
desempenh
0 cognitivo e
na
matematica.

Filiz
al.
(2024
(USA)

et

N/A

Método -
Fora da sala

Foram realizados intervalos ativos,
todos com planeamento prévio e
todos fora das salas de aula.

Bases do intervalo:

5 Elementary Physical Education
Activities for Structured Recess:
https://www.youtube.com/watch?v=
ntcc30IN_dI

5 Structured Recess Activities:
https://www.youtube.com/watch?v=
vrXFJELtpc

10 Recreational Games (10 Fun &
Easy Games for Kids) | Physical

Intervalos
ativos
planeados
nao devem
substituir

as aulas de
educacgéao
fisica, 0]
equipament
0 apropriado
deve ser
fornecido,
deve
regras
necessarias

ter

Intervalos
ativos
planeados
sdo
importantes
para alunos
para prevenir
uma vida
sedentéaria e
para que
seja mais
ativo durante
a escola.
Planeament
0 de
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Education Games: | e medidas | intervalos
https://www.youtube.com/watch?v= | de ativos, que
RlzuY4Cchbl seguranca atendem a
Kindergarten Fun Game — Ball into | devem ser um papel
the Ring: | estabelecida | significativo
https://www.youtube.com/watch?v= | s, atividade | das
PsBBmME7CxCO0 fisica n&@o | necessidade
Rethinking Recess: | deve s diarias de
https://www.youtube.com/watch?v=- | ser usado | atividade
_ VbtsGBLNO como fisica de
punicéo, criancas e
atividades jovens,
durante podem fazer
intervalos contribuicbe
ativos S
planeados significativas
devem para o0 seu
ocorrer sucesso
antes do | académico,
almocgo e | bem como
administrad | sua  saude
ores social,
escolares emocional e
e os | fisica. Para
professores | programas
devem ser | de atividade
formados. fisica

durante o dia
escolar para
se tornar a
norma,
Administrado
res e
professores
da escola
podem ser
fornecedores
de
momentos
para
aumentar a
conscientiza
¢cdo sobre a
AF. Além
disso, 0s
alunos
devem  ser
apoiados
para
participar na
atividade
fisica com
areas de
atividade
supervisiona
da e
equipamento
seguro para
que eles
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possam
participar de
atividade
fisica ao
longo do dia
na escola.

Yudanto
et al.
(2024)

(Espanh
a)

Criangas de
uma escola
primaria
entre 7 e 0s
9 anos

40 alunos
foram
designados
para

0] grupo
experimenta
| e 40 alunos
foram
designados
para

0 grupo de
controlo.
Método —
Dentro da
sala

O grupo experimental neste estudo
realizou atividade fisica por
aproximadamente 5 minutos durante
a transicéo entre aulas. O professor
gue os acompanha teve formagéo
prévia sobre o intervalo com
atividade fisica, uma semana antes
do inicio do estudo.

Os intervalos sdo dados a cada 60
minutos, fazendo com que os alunos
facam atividades 5-6 vezes todos 0s
dias. As atividades séo realizadas 5
dias por semana.

Intervalos com atividade fisica foram
realizados num periodo de 3 meses
a 14 semanas. As atividades
fornecidas sdo muito diversas,
incluindo movimentos locomotores e
ndo-locomotores, envolvendo a
parte superior e extremidades
inferiores do corpo. Por exemplo,
tendo atividades como pular, correr
no lugar, caminhar, girar, bater
palmas,

e assim por diante. As atividades
ndo sdo realizadas monotonamente
para evitar o tédio. Os alunos sao
motivados a se mover
vigorosamente enquanto ouvem as
instrugdes do professor e assistindo
ao video na tela a frente da turma.

Utilizacao
de videos
como forma
de incentivar
os alunos a
realizar as
atividades
Formacao
dos
professores

Com base
nas
descobertas
e
discussoes,
€ possivel
concluir que
0s intervalos
com
atividade
fisica
melhoraram
a aptidao
fisica, que
inclui
agilidade,
velocidade,
forca do
braco e forca
da perna.
Houve
diferencas
no aumento
da
velocidade,
agilidade,
poténcia do
braco e forca
do tronco
dos alunos
da
intervencao
dos
intervalos
com
atividade
fisica
comparado
ao grupo
controlo com
base nos
resultados
da diferenga
entre 0s
testes pré e
pés para
cada grupo.
Quando
comparado
ao grupo de
controlo, ndo
havia
diferenca no
aumento da
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flexibilidade
dos alunos
com a
intervencao
de intervalos
com
atividade
fisica. A
influéncia
favoravel na
componente
de aptidéao
fisica é a
base para
implementar
intervalos
com
atividade
fisica no
ensino
primario.
Atualmente,
os intervalos
com AF
podem
ajudar 0s
alunos a
superar sua
falta de
preparacao
fisica e
sedentarism
0.

Principios e Diretrizes para a Implementacao de Intervencdes com Pausas
Ativas em Contexto Escolar
A elaboracdo de protocolos de intervencdo no contexto de pausas ativas e
atividades fisicas em escolas deve ser fundamentada em principios estruturados
e flexiveis, garantindo viabilidade e adesao tanto por parte dos professores como
dos alunos (Masini, et al., 2023). Estes protocolos devem ser adaptados aos
diferentes contextos escolares, como salas de aula, corredores e péatios,
promovendo atividades de curta duracdo que nao exijam equipamentos muito
complexos. Essa flexibilidade permite maior integragéo com a rotina académica,
incentivando a consisténcia e a motivacdo para a pratica (Zhou, et al., 2021).
A formacdo dos professores €& essencial para 0 sucesso dessas
intervencdes. Formacdes especificas devem oferecer estratégias de
implementacéo e gestdo, destacando os beneficios das pausas ativas para o
desempenho académico e bem-estar geral dos estudantes. Materiais de suporte,
como videos tutoriais e listas de atividades pré-definidas, podem facilitar a
adocdo das praticas (Fedewa, Fettrow, Erwin, Ahn, & Farook, 2018). Os
protocolos devem ser estruturados em trés fases principais: aquecimento,
atividade principal e relaxamento. O aguecimento deve incluir atividades leves
(2-3 minutos), como alongamentos ou exercicios respiratérios, para preparar 0s
alunos fisicamente e mentalmente. A atividade principal deve ter duracéo de 5-7
minutos e incluir exercicios fisicos de intensidade moderada a vigorosa, como
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treinos de alta intensidade (HIIT) ou movimentos simples, como saltos e corridas
estacionarias. A inclusdo de elementos cognitivos durante essa etapa pode
amplificar os efeitos positivos no desempenho académico (Muller, et al., 2021).
Por fim, o relaxamento deve envolver alongamentos ou exercicios respiratorios
(2-3 minutos), promovendo uma transi¢ao tranquila para o ambiente académico
(Masini, et al., 2023). Recomenda-se que essas intervencdes ocorram de forma
regular, preferencialmente uma a quatro vezes ao dia, com intervalos de 60
minutos entre elas (Yudanto, Hermawan, Nopembri, Garcia-jimenez, & Gani,
2024).

O uso de tecnologias, como plataformas digitais e videos interativos (e.g.,
GoNoodle, Brain Breaks), € uma estratégia eficaz para diversificar as atividades
e aumentar a motivacdo dos alunos. Além disso, tais ferramentas permitem
monitorar e ajustar as intervenc¢des com base no feedback continuo de alunos e
professores (Zhou, et al., 2021). Paralelamente, a inclusédo de jogos e atividades
culturalmente relevantes aumenta a aceitacao e a motivacao dos estudantes de
diferentes origens (Watson, Timperio, Brown, Best, & Hesketh, 2017). Para
garantir que as intervengfes sejam vistas como complementares ao curriculo
académico, € importante divulgar evidéncias de que as pausas ativas contribuem
para a melhoria do foco, da atencdo e do desempenho académico (Masini et al.,
2023; Miller et al., 2021). Avaliagdes continuas sdo cruciais para medir 0s
impactos das intervengfes em dimensdes fisicas, cognitivas e comportamentais.
Ferramentas padronizadas devem ser utilizadas para realizar analises pré e pos-
intervencao e para registrar feedbacks de professores e alunos, promovendo
ajustes necessarios ao longo do processo (Zask, et al., 2023).

O envolvimento da comunidade escolar, incluindo pais, professores e
administradores, é fundamental para ampliar o impacto das intervencoes.
Eventos como dias de atividades fisicas e intervalos supervisionados reforcam a
importancia de uma rotina ativa na escola (Filiz, Simsek, Unlu, Sortwell, &
Konukman, 2024). Adicionalmente, a criagéo de redes sociais dedicadas, como
Instagram ou Facebook, pode motivar tanto alunos quanto pais. Essas
plataformas podem ser usadas para compartilhar resultados, divulgar desafios
semanais e motivar a comunidade escolar, criando uma rede de apoio e
celebragéo (Eilat-Adar, Arnon, Steinberg, Lidor, & Sky, 2024).

Finalmente, € crucial garantir que as atividades sejam seguras e
acessiveis para todos os estudantes. Protocolos claros, supervisdo constante e
formacado em primeiros socorros para professores sao indispensaveis para evitar
incidentes e maximizar os beneficios das intervencdes (Yudanto, Hermawan,
Nopembri, Garcia-jimenez, & Gani, 2024).

Conclusdes

A presente revisdo da literatura permitiu identificar diversas intervencdes
escolares com atividade fisica que demonstraram eficacia na promocao da
pratica de atividades durante os periodos de intervalo em diferentes contextos
educacionais. Verificou-se que intervencdes regulares, de curta duracdo e
integradas a rotina escolar, realizadas tanto dentro como fora da sala de aula,
podem favorecer o aumento dos niveis de atividade fisica, melhorar a aptidao
fisica e podem ter impactos positivos no desempenho cognitivo e académico dos
estudantes. Programas como os de Masini et al. (2023), Miller et al. (2021) e
Zask et al. (2022) evidenciam que atividades curtas e frequentes séo eficazes
para melhorar a atencdo, a memoria e reduzir comportamentos sedentérios.
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Relativamente ao segundo objetivo, destaca-se que atividades Iudicas,
dindmicas e adaptadas a faixa etaria, como jogos ao ar livre, danca, circuitos e
exercicios com apoio tecnoldgico, sdo mais atrativas e mantém o envolvimento
dos estudantes, independentemente das limitacdes de espaco fisico. Por fim, no
gue respeita as abordagens praticas e metodoldgicas, observou-se que a
formacao dos professores, 0 uso de recursos digitais, o envolvimento dos alunos
na escolha das atividades e a integracao de pausas ativas de forma estruturada
contribuem para o sucesso das intervencdes. A motivacdo € reforcada por
estratégias que valorizam o prazer pela atividade e o bem-estar, sem
comprometer o rendimento académico. Conclui-se que a adocdo de praticas
diversificadas, adaptadas ao contexto e com apoio institucional, é fundamental
para promover estilos de vida ativos e saudaveis no ambiente escolar.
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