
Sallis, Blizzard, Lazarus e 
Dean (2001) com uma 
amostra de 7.961 alunos 
australianos, demonstrou 
que: os níveis de actividade 
física foram significativa-
mente relacionados com a 
auto-estima; um aumento 
nos níveis de actividade 
física vigorosa foi associado 
a progressivos aumentos na 
auto-estima, tanto em rapa-
zes como em raparigas; um 
aumento dos níveis de acti-
vidade física esteve associa-
do a uma ligeira diminuição 
do índice de massa corporal. 
Os resultados do estudo 
sugerem ainda que as rapa-
rigas que são fisicamente 
activas estão menos sujeitas 
a vivenciar baixos níveis de 
auto-estima, como acontece 
em muitos casos durante a 
fase inicial da adolescência. 
 
Numa outra investigação 
efectuada por Tremblay, 
Inman e Willms (2000), junto 
de 6.923 jovens alunos 
canadianos, foi verificado 
que, dedicando uma hora 
extra por dia à Educação 
Física, não só não diminuiu 
o desempenho académico, 
como numa avaliação de 
folow-up foi fornecida evi-
dência da melhoria do 
desempenho académica em 
Matemática. Estas melhorias 
ocorreram apesar de uma 
redução de 13% no tempo 
de ensino teórico, por via do 
aumento do tempo destina-
do à Educação Física.  

Muitos pais e educadores 
acreditam que despender 
tempo durante o período 
escolar em actividade física 
inibe as hipóteses de suces-
so académico; estas cren-
ças estão em desacordo 
com aquilo que nos diz a 
investigação. 
 
A prática da actividade física 
em bases regulares melhora 
a saúde, o que só por si 
justifica qualquer interven-
ção neste âmbito. É reco-
nhecido hoje em dia que o 
desenvolvimento de adequa-
dos programas de actividade 
física e desportiva podem 
promover o bem-estar psico-
lógico e reduzir o risco de 
determinados problemas de 
saúde (Biddle, 1993; Sallis & 
Patrick, 1994) e pode ajudar 
na adesão à prática regular 
de actividade física na idade 
adulta (Shephard, 1995, 
citado em Raudsepp, Liblik 
& Hannus, 2002). 
 
Para além disso, tem sido 
demonstrado que a activida-
de física e desportiva prati-
cada no âmbito escolar 
(sobretudo ao nível da disci-
plina de Educação Física e 
do Desporto Escolar) contri-
bui para a melhoria do 
desenvolvimento moral e 
social dos adolescentes, 
ajudando-os a definir a sua 
identidade, a descobrir 
outras competências e inte-
resses e, idealmente, aplicar 
alguns dos inestimáveis 
princípios, comportamentos 
e valores (capacidade de 
competir sob pressão, resol-
ver problemas, ir ao encon-

tro de desafios, estabelecer 
objectivos, comunicar, lidar 
tanto com o sucesso como 
com o fracasso, trabalhar 
em grupo e dentro de um 
sistema, receber feedback e 
beneficiar com ele) aprendi-
dos durante a sua participa-
ção desportiva, enquanto 
adultos no seu dia a dia 
(Danish & Nellen, 1997). 
 
Para alguns alunos, a activi-
dade física pode estar indi-
rectamente relacionada com 
a melhoria da performance 
académica, através da 
melhoria da saúde física e 
da auto-estima. A auto-
estima tem ocupado consis-
tentemente uma posição 
central na explicação do 
comportamento humano, e é 
largamente aceite como um 
indicador chave da estabili-
dade emocional e de ajusta-
mento às exigências da 
vida. Assim, o desenvolvi-
mento de uma auto-estima 
positiva é visto como desejá-
vel, na medida em que con-
tribui de forma determinante 
para a qualidade de vida e 
bem estar psicológico dos 
indivíduos. Entre os adoles-
centes, está associada a 
comportamentos saudáveis 
e a um elevado envolvimen-
to no desporto e actividade 
física em geral.  
 
A investigação refere clara-
mente a influência positiva 
dos efeitos da actividade 
física na auto-estima 
(principalmente na auto-
estima corporal). Por exem-
plo, os resultados de um 
estudo realizado por Dwyer, 
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PR INC IPA I S  

OB J ECT IVOS :  

����  Informar os Encarre-

gados de Educação dos 

processos de imple-

mentação do Projecto 

“Mais Saúde”;  

���� Apresentar informa-

ção relevante para os 

Encarregados de Edu-

cação acerca das vanta-

gens da adopção de 

hábitos saudáveis e 

activos. 

Caro(a) Encarrega-

do(a) de Educação: 

 
O Departamento de 

Educação Física preten-

de reforçar a comunica-

ção Escola-Família, pelo 

que ao longo do ano 

lectivo irá enviar-lhe 

informação que conside-

ramos relevante no senti-

do de contribuir para a 

adopção por parte do seu 

educando de um estilo de 

vida activo e saudável. 

Sabemos que as referên-

cias parentais são segui-

das pelos jovens, relativa-

mente a valores culturais 

“estáveis” e em decisões 

que implicam consequên-

cias a longo prazo, pelo 

que contamos consigo 

para tornar o seu educan-

do um adulto activo e 

saudável.  

... Vamos a isso?!…  

 “A actividade física e o exercício têm vindo a assumir uma proeminência crescente nas 
sociedades contemporâneas dados os seus efeitos nas funções fisiológica, psicológica 
e social dos indivíduos” (Fox, 1988) 

Continua na pág. 2 



bral, proporcionando um efeito 
calmante nos jovens, permitindo-
lhes que se sentem e concentrem 
nas matérias teóricas (Dwyer, 
Sallis, Blizzard, Lazarus & Dean, 
2001). 
 
Nesta perspectiva, é compreensí-
vel que nos casos anteriormente 
referidos, os professores tenham 
sentido que os seus alunos se 
comportavam melhor e estavam 
mais motivados nos seus estudos 
em resultado dos aumentos na 
actividade física.  
 
Aliás, quase todos os estudos 
revistos por Dwyer, Sallis, Bliz-
zard, Lazarus e Dean (2001), 
reportaram melhorias significati-
vas nas atitudes, disciplina, com-
portamento e criatividade dos 
alunos que seguiram programas 
específicos de actividade física 
escolar. 
 
Contudo, é preciso ter em aten-
ção que o aumento da actividade 
física está associado a uma 
melhoria no sucesso académico, 
apenas até um certo nível, já que 

Este e outros estudos suportam a noção de que um 
aumento do tempo curricular despendido em Educa-
ção Física, particularmente actividade orientada ao 
nível da melhoria da aptidão física, facilita o pro-
gresso académico, apesar da redução do tempo 
académico de instrução.  
 
Deste modo, atendendo a que comprovadamente 
existe uma relação entre actividade física e auto-
estima nos jovens, uma melhoria da auto-estima 
pode resultar em melhores comportamentos em sala 
de aula e num maior desejo de aprender, e em últi-
ma análise, num melhor desempenho académico. 
 
Os mecanismos explicativos da relação entre activi-
dade física e desempenho académico ainda não 
foram todos inequivocamente documentados, no 
entanto, existem algumas hipóteses plausíveis, que 
são linhas de investigação actuais. Designadamen-
te, existe a hipótese de a prática escolar de activida-
de física e desportiva poder melhorar a performance 
académica através do aumento do fluxo sanguíneo 
cerebral, aumentando o nível de activação e alteran-
do a segregação hormonal. De uma forma sustenta-
da, a investigação demonstrou que o fluxo sanguí-
neo ao cortex cerebral aumenta após períodos de 
exercício físico, o que poderá então explicar a maior 
disponibilidade posterior para a actividade cognitiva.  
Por outro lado, a actividade física regular tem o efei-
to de reduzir a noradrenalina na corrente sanguínea, 
bem como, aumentar a transferência do percursor 
da serotonina ao longo da barreira sanguínea cere-

se demasiado tempo é despendido 
em actividade física, tal  pode com-
prometer os objectivos académicos; 
algo que está longe de acontecer 
com os nossos alunos. 
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A escola e a família constituem contextos privilegiados de interacção e são determinantes enquanto factores 
de formação (Simões, 2001) e desenvolvimento da auto-estima. 
 
A auto-estima é a avaliação ou o sentimento do indivíduo acerca da sua imagem, isto é, implica um grau de 
satisfação, ou insatisfação, consigo próprio. 

A Escola é reconhecidamente um 
local com um potencial único para 
influenciar positivamente e contribuir 
para a formação integral dos jovens 
que a frequentam . 


