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A IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FISICA NA INFANCIA: BENEFICIOS PARA O
DESENVOLVIMENTO FiSICO E MENTAL

LEANDRO SOUZA MENDES

Introducao: A atividade fisica na infancia é fundamental para o desenvolvimento
saudavel das criangas, influenciando positivamente aspectos fisicos, cognitivos e
emocionais. A pratica regular de exercicios desde os primeiros anos de vida contribui
para o fortalecimento do sistema musculoesquelético, o controle do peso corporal, além
de promover a socializacao e melhorar o bem-estar psicoldgico. No entanto, com o
avancgo da tecnologia e 0 aumento do sedentarismo, muitas criancas tém apresentado
dificuldades para integrar atividades fisicas em sua rotina. Objetivo: Este estudo tem
como objetivo analisar a importancia da atividade fisica na infancia, destacando seus
beneficios no desenvolvimento fisico e mental das criancas, além de discutir as principais
recomendacoOes de especialistas para incentivar habitos saudaveis desde a primeira
infancia. Metodologia: A metodologia utilizada foi uma revisdo de literatura, baseada
em artigos cientificos recentes, publicacbes em revistas de saude infantil e relatdrios de
organizacgoes internacionais como a Organiza¢ao Mundial da Satde (OMS). Foram
selecionados estudos de 2018 a 2023, com foco na pratica de atividades fisicas para
criancas de 0 a 12 anos. Resultado: Os resultados encontrados indicam que criangas que
praticam atividades fisicas regularmente apresentam menor risco de obesidade, melhor
desenvolvimento motor, além de melhor desempenho académico e emocional. Estudos
também revelaram que atividades como brincadeiras ao ar livre, esportes e danga sao
altamente eficazes para melhorar a saude cardiovascular, o equilibrio e a coordenacgao
motora. Conclusao: A pratica de atividades fisicas desde a infancia é crucial para o
desenvolvimento integral das criancas. E fundamental que pais, educadores e
profissionais da saude incentivem as criangas a se engajarem em exercicios regulares,
estabelecendo um equilibrio entre o tempo dedicado a atividades sedentarias e ativas.
Politicas publicas que promovam ambientes seguros e acessiveis para o esporte e a
recreagao também sdo necessarias para garantir a saude das futuras geragoes.
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