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Realizar exercicio fisico pode trazer um conjunto de beneficios, ndo sé a nivel fisico,
como psicoldgico e social.

A nivel fisico é sabido que o desporto tem um importante papel no combate a
obesidade, reducdo do risco de doengas cardiovasculares, fortalecimento dos musculos,
0ssos e articulagdes.

A nivel psicolégico, eleva a auto- estima dos praticantes, fisico, tendo
consequentemente uma melhoria ao nivel da auto-imagem.

A nivel social, o Desporto assume-se como um contexto privilegiado para se realizarem
lagos sociais de amizade, permitindo a partilha de sentimentos e dando ao individuo a
sensacgdo de pertencer a um grupo.

Assim, fica clara a importancia da prdatica desportiva para o pleno e harmonioso
desenvolvimento das criancas e jovens.

Entendemos que as criangas beneficiam muito com a pratica de exercicio fisico regular
pois, além de as manter em forma, isto é, dentro do peso recomendado tendo em conta
as suas caracteristicas, como a altura e a idade, ajuda-as a ter uma melhor autoestima e
a relacionar-se melhor com os seus pares.

O desporto na infancia é benéfico porque:

1. Promove a disciplina

A pratica desportiva visa desenvolver o potencial
psicomotor, sendo também um fator de sociabilizacdo,
através do convivio e do trabalho em equipa. Uma vez que
existem regras e as criancas aprendem a respeita-las,
promove a disciplina.
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2. Deixa as criancas mais saudaveis

Para além dos beneficios fisicos, nomeadamente na
prevencao da obesidade e doencas
cardiovasculares, fortalecimento de musculos,
ossos e articulagbes, é de igual importancia a
possibilidade de modular comportamentos,
promovendo os adequados e inibindo os
indesejados.

3. Ensina a lidar com diferentes emocgdes

O desporto proporciona uma série de situacdes e vivéncias,
levando a crianca a experimentar varias emocdes e aprender a
lidar com elas. Além disso, possui uma faceta ludica muito forte,
o que vai facilitar a relagdao entre os seus pares.

4. Reduz a ansiedade

O desporto ajuda a desacelerar o ritmo nas
criancas mais agitadas, fazendo com que se
sintam mais tranquilas. Por outro lado, como ha
regras a que tém de se submeter sem contestar,
permite-lhes aprender a controlar a ansiedade e
a impulsividade. A intervencdo do professor ou
treinador é fundamental, pois existem
metodologias especificas para integrar estas
criangas num grupo, promovendo a harmonia
deste.
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5. Aumenta a autoestima e melhora as notas

Em criancas com tendéncia a desempenhos escolares baixos o

desporto pode ser um 6timo instrumento de valorizacdo e
reconhecimento pessoal, contribuindo em muito para a
autoestima, além de se verificar que criangas mais ativas tém
um melhor aproveitamento escolar. E importante manter o
desporto como forma de ocupagao, funcionando como um
grande coadjuvante para o desenvolvimento da crianca.

Com a pratica desportiva as criancgas e jovens aprendem:

e O Valor da saude, pois a pratica desportiva apela a adocdo de um estilo de vida
saudavel;

e O valordacooperacdo, pois num desporto de equipa sé se conseguem atingir os
objetivos quando todos unem esforgos em torno de um projeto e/ou objetivo
comum;

e Ovalor do respeito pelo outro;

e O valor da Amizade, pois a pratica desportiva favorece a possibilidade de se
fazerem amigos;

e O valor dajustica, recusando vantagens injustificadas e reconhecendo no
adversario um elemento indispensavel sem o qual ndo ha competicao;

e O valor da Multiculturalidade, pois na pratica desportiva, os mais jovens
partilhardo o mesmo espago com criancas de diferentes meios

e econdmicos e culturais, contribuindo para o respeito pelas diferentes culturas;

e O valor do Empenho, pois aprenderdao que para se atingir um determinado
objetivo é necessario, trabalho, esforco e dedica¢dao, sem os quais nunca obterao
sucesso;

e O valor da Derrota. O desporto ensina as criancas a compreenderem que a vida
é feita de sucessos e insucessos e que é importante aprender com os insucessos

gue vao surgindo.
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Para ocupar os tempos livres de oito criancas acolhidas na Casa de Acolhimento da
Prosela e proporcionar-lhes experiéncias educacionais diferenciadas, com uma vertente
desportiva e terapéutica, criamos o projeto Crescer em Movimento.

Com este projeto, oito criancas acolhidas na Causa da Crianca irdo frequentar o Gindsio
Fitness Up, Maia, com um custo mensal de 120 euros, todos os sdbados e praticar a
modalidades de Cross Training Kid.

A pratica de Cross kids, por ser uma atividade dinamica, pode trazer diversos beneficios
para as criancas como: melhorar o equilibrio, desenvolver a musculatura, trabalhar a
interacdo social, coordenacdo motora, autoconfianca, além de contribuir para o bom
desenvolvimento cognitivo e do raciocinio das criangas.

Com este projeto pretendemos fomentar nas criancas e jovens acolhidas a importancia
da pratica desportiva para uma vida ativa saudavel, promovendo o acesso a atividades
que permitam o desenvolvimento da sua fung¢ao cognitiva, que potencializem a sua
atencgao, concentragdo, motivacao e estimulem a sua criatividade.

Queremos com este projeto desenvolver atividades que sejam ferramentas uteis para
regulacdo das suas emocgodes, que fomentem uma interacdo social positiva significativa
e promovam a sua saude e bem-estar global.



