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Resumo

A falta de prética de atividade fisica de forma regular tem sido um dos temas bastante
discutidos nos ultimos anos, pois existe uma percentagem significativa da populacdo com varias
faixas etarias que ndo o fazem, segundo os Gltimos dados da World Health Organization (WHO,
2019). Em consequéncia, leva ao aparecimento de alguns problemas de salde, tais como
cardiovasculares, cancro, obesidade, problemas dsseos e diabetes, levando por vezes a morte.
Posto isto, € cada vez mais importante incutir habitos saudaveis nomeadamente a atividade
fisica diaria e exercicio fisico desde a infancia.

A prética de atividade fisica desde a primeira infancia, vai permitir que as criangas criem
habitos de vida saudaveis e que estas sejam mais desenvolvidas ao nivel motor, social e
cognitivo, isto &, que sejam Literadas Fisicamente.

Face a estes problemas, surge o programa PETIZ (Physical Exercise for Toddlers and
Infants in Family), um programa de ginéstica para bebés e criancas dos 9 meses aos 5 anos.
Este programa visa promover habitos de vida saudaveis, um estilo de vida ativo em bebés e
criancas e reeducar a sua familia para a alteracdo dos seus comportamentos. Tem como
principal objetivo, desenvolver o pensamento criativo, a autonomia e a competéncia motora das
criangas, através das suas sessdes de exercicio fisico com acompanhamento parental, sendo que
pretende criar estratégias que promovam a pratica de atividade fisica num contexto familiar.

As sessdes do PETIZ, decorreram inicialmente nas instalacBes do Instituto Universitario
da Maia e no Infantario Pompom, no Porto e posteriormente adaptou-se para o formato digital,
devido a pandemia provocada pelo COVID-19.

Enquanto Estudante Estagiario, as principais tarefas foram: a divulgacdo do programa,
a planificacdo e concretizacdo das sessdes, a adaptacdo dos questionarios para as avaliagdes dos
participantes, a recolha, tratamento e interpretacdo dos dados e ainda a pesquisa cientifica para
elaborar o Relatorio de Estagio. Para a concretizacdo de todas estas tarefas e também para a
realizacdo do projeto, houve um constante auxilio de uma equipa multidisciplinar, o que fez

com que o programa fosse bem-sucedido.

Palavras-chave: Atividade Fisica; Literacia Fisica; Habilidades Motoras Fundamentais

Criatividade; Autonomia



Abstract

The lack of regular physical activity has been one of the most discussed topics in the
past years, because there is a significant percentage of the population with several age groups
that doesn’t do it, according to the latest data from the World Health Organization (WHO,
2019). As a result, it leads to the appearance of some health results such as, cardiovascular,
cancer, obesity, bone diseases and diabetes, sometimes leading to death. With that being sad, it
is very important to improve healthy habits, namely daily physical activity and physical exercise
since childhood.

The practice of physical activity since childhood will allow children to create healthy
life habits, and therefore they will be developed in many levels, such as motor, social and
cognitive, and therefore physically literate.

In order to resolve these problems, PETIZ appears (Physical Exercise for Toddlers and
Infants in Family) as a gymnastics program for infants and toddlers from 9 months to 5 years.
This program aims to promote healthy lifestyles, an active lifestyle in infants and toddlers and
it will reeducate their family for the change of their behaviors. It’s main goal is to develop
children’s creative thinking, autonomy and motor skills, through physical exercise sessions with
parental support, and it aims to create strategies that promote the practice of physical activity
in a family context.

PETIZ sessions took place initially at the facilities of University Institute of Maia and
at the Kindergarden PomPom in Porto, and later the format was adapted to digital format, due
to the pandemic caused by COVID-19.

As an Intern Monitor, the main tasks were: the program divulgation, planning and
implementing the sessions, adapting the questionnaires for the participants evaluations,
collecting, processing and interpreting the data and also scientific research to elaborate the
internship report. In order to accomplish all of these tasks and also for the achievement of the
project, there was a constant help from a multidisciplinary team, which made PETIZ a very

successful program.

Keywords: Physical Activity; Physical Literacy; Fundamental Motor Skills; Creativity;

Autonomy.
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1. Introducéo

O presente relatorio refere-se ao estagio curricular realizado para a conclusédo do
Mestrado de Ciéncias da Educacdo Fisica e Desporto do ISMAI, na especializagdo em
Exercicio Fisico e Saude, no ano letivo 2019/2020.

Este estagio foi integrado no programa PETI1Z, sobre a alcada do Centro de Investigacéo
em Desporto, Saude e Desenvolvimento Humano (CIDESD). Realizou-se nas instalacdes
desportivas do Instituto Universitario da Maia (ISMAI) e no infantario PomPom, no Porto com
a duracdo de cerca de 8 meses, com 0 seu inicio em novembro de 2019 e o seu término em
junho do ano corrente. No decorrer do estagio, surgiu um problema de satde publica, o Corona
Virus Disease 2019 (COVID-19), o que fez com que houvesse uma adaptacdo do programa de
intervenc&o e assim lecionar as aulas de forma online.

No decorrer do meu estagio, houve sempre o auxilio das minhas colegas e voluntarias
do PETIZ Ana Nogueira, Ingrid Simé&o, Inés Brito, Mariana Ferreira, Manuel Gomes, Patricia
Soares, Sara Ribeiro e ainda da Professora Doutora Carla Sa. Todo este processo foi orientado
pela Professora Doutora Maria Jodo Lagoa e pela Orientadora Cooperante Mestre Mariana
Silva.

Durante o primeiro ano do mestrado, na cadeira de seminarios, foram apresentados
varios projetos de investigacdo para a realizacdo de um estagio ou de uma dissertacdo sobre 0s
mesmos, para assim concluir o mestrado. Numa destas apresentacOes, estava a explicacédo da
Investigadora Maria Jodo Lagoa sobre o programa PETIZ, que eu ja conhecia um pouco, mas
com esta apresentacao fiquei a conhecer mais sobre 0 mesmo, o que me deixou mais interessado
e com vontade de fazer parte deste programa.

Os principais motivos que fundamentam a escolha deste programa de investigacéo para
a realizacdo do estagio curricular foram, o desenvolvimento da prética de atividade fisica (AF)
diéria e a inclusdo de criancas na primeira infancia. De acordo com o trabalho part-time que
desempenhava no verdo e durante os fins de semana no inverno, onde estavam envolvidas
criangas, levou a que me suscitasse um maior interesse por este assunto. Para além disso, o
facto da maior parte do estagio se realizar nas instalacbes do ISMAI, tornou ndo s6 a minha
escolha mais facil, mas também a minha adaptacdo mais natural, pois € um espaco que me é
familiar e ja existia alguma interagdo com a equipa que me ia acompanhar e auxiliar durante

0 estagio, vinda de anos anteriores.



A populacdo mundial estd cada vez mais inativa, isto é a incapacidade de uma pessoa
atingir os niveis recomendados AF de forma diaria e consequentemente com uma probabilidade
maior de adquirir problemas de satde, como por exemplo a obesidade e 0 excesso de peso
(Haileamlak, 2019). Este problema, que dia ap6s dia vai-se agravando gradualmente, verifica-
se tambeém a nivel nacional como nos diz os dados mais recentes do Childhood Obesity
Surveillance Initiative (COSI),(World Health Organization, 2019). Este problema parece
iniciar logo na primeira infancia, onde os bebés e criancas estdo cada vez mais inativos e a
caréncia de AF e movimento leva a que as habilidades motoras e a criatividade dos bebés e
criancas estejam pouco desenvolvidas. E importante uma exploracdo de mecanismos para
promover comportamentos ativos e diminuir os sedentarios, e desta forma garantir um
crescimento e um desenvolvimento saudavel das criancas (Vanderloo & Tucker, 2015).
Através de um estudo cientifico, realizado na Republica Checa, pode-se comprovar que com a
inatividade fisica surge uma maior quantidade de gordura corporal e uma menor quantidade de
massa magra, que tém um papel crucial no desenvolvimento das HMF na primeira infancia. Os
autores verificaram que criancas em idades pré-escolares, dos 3 aos 6 anos, com peso normal,
mas obesas, apresentavam um desempenho inferior nas HMF, em comparagdo com as criangas
ndo obesas e com peso normal, o que levou a que os autores concluissem que a razdo entre a
quantidade de gordura corporal e a quantidade de massa magra tem um papel crucial no
desenvolvimento das HMF na primeira infancia (Musalek et al., 2017).

Para assegurar este crescimento e desenvolvimento saudavel dos bebes e criangas e para
evitar a inatividade dos mesmos, foram desenvolvidas as Canadian 24-Hour Movement
Guidelines (Tremblay et al., 2017), que possibilitam um equilibrio diario de atividades fisica,
dos comportamentos sedentarios e do sono em criangas com menos de 4 anos. Estas
recomendac0es estdo divididas em trés grupos etarios: menos de 1 ano, dos 1 aos 2 anos, e dos
3 aos 4 anos. Estas indicam que para bebés até 1 ano de idade, estes devem de ter brincadeiras
interativas no chéo e estar pelo menos 30 min deitado de barriga para baixo, devem dormir
entre 14 e 16 horas, incluindo as cestas, ndo devem ficar sentados por mais de 1h consecutiva
e nem devem estar a olhar para um ecrd. Nos bebés com idades entre os 1 e 2 anos, estes devem
ter pelo menos 180 min de atividades fisicas energéticas, devem dormir entre 11 e 14 horas,
ndo devem estar sentados, nem ficar a olhar para um ecra por mais de 1h consecutiva. Em
criangas dos 3 aos 4 anos, estas podem ficar sentadas e a olhar para um ecrd no maximo 1h,

devem ter pelos menos 180 min de atividades aos longo do dia e pelo menos 60 min de



atividades energéticas e devem dormir 10 a 13 horas, incluindo as cestas. Ainda assim, para
todas as idades deve-se incentivar a realizacdo de brincadeiras ativas em vez de estar em frente
a um ecrd, e trocar o espaco interior pelo espago ao ar livre, garantindo também o tempo de
sono ideal.

Seguindo todas estas recomendacfes desde os primeiros anos de vida, existe uma
relacdo positiva no crescimento masculo-esquelético, na aptiddo cardiorrespiratoria e no
desenvolvimento cognitivo e motor, 0 que leva a que 0s bebés sejam mais saudaveis e mais
ativos (Tremblay et al., 2017). Como ja foi referido anteriormente, 0 ndo cumprimento destas
recomendac0es, leva a que haja algumas repercussdes ao nivel da satde (como a obesidade, a
diabetes e doencas cardiovasculares), e consequentemente a nivel psicologico (como
problemas emocionais, problemas de conduta e dificuldades nas relagdes sociais) (Rodriguez-
Hernandez, De La Cruz-Sanchez, Feu, & Martinez-Santos, 2011).

Numa fase inicial da vida das criancas, surgem as habilidades motoras fundamentais
(HMF), que sdo caracterizadas pela capacidade de locomocédo, de estabilidade e da
manipulagéo de objetos (Gabbard, Cacola, & Bobbio, 2011). Estas habilidades desempenham
um papel fulcral no desempenho fisico, cognitivo e social das criangas e dividem-se em globais
e em finas. As globais usam o0s grandes grupos musculares para executar uma tarefa em
movimento, como por exemplo correr, saltar e atirar ou apanhar um objeto, e as finas consistem
em usar 0s pequenos grupos musculares para executar uma tarefa em movimento, como por
exemplo escrever ou pintar (Goodway, J. D., Ozmun, J. C., & Gallahue, 2019). Segundo 0s
mesmos autores, 0s primeiros anos de vida de um bebé sdo cruciais para o desenvolvimento
das habilidades motoras globais. E durante este periodo que a base para o desenvolvimento
motor global, € potenciada pelo desenvolvimento de reflexos e habilidades motoras finas, até
chegar as habilidades motoras globais.

Ainda nesta fase pode-se estimular a criatividade, na qual a mesma é definida como a
capacidade de produzir um trabalho novo e apropriado, que é valorizado e aceite na sociedade.
E geralmente descrita como uma caracteristica do pensamento humano que reflete a capacidade
de resolver problemas de maneira original e de produzir trabalho inovador (Razumnikova,
2007). Conforme descrito na literatura, um estudo sobre a correlacdo entre a pratica de AF e a
criatividade em criangas e jovens do Sul da Tailandia, constatou que um aumento da AF,
especialmente em jogos ativos, pode ser uma estratégia para incrementar o desenvolvimento

da criatividade (Piya-Amornphan, Santiworakul, Cetthakrikul, & Srirug, 2020). Outros artigos,



relataram que a AF melhora o quociente de inteligéncia e o quociente (Gladys Shuk-Fong, Li,
Frank J.H., Lu & Amy Hsiu-Hua, 2009) emocional , e que esta é essencial para o
desenvolvimento cognitivo em criangas e jovens, (Bidzan-Bluma & Lipowska, 2018). Uma das
principais conclusdes deste estudo foi que a infancia, dos 3 aos 12, é um tempo valioso para o
desenvolvimento das habilidades criativas, contudo estas, podem ser estimuladas ja na primeira
infancia.

Para além desta literatura sobre a criatividade, existe ainda um quadro do
desenvolvimento da criatividade, que destaca a ideia de que este, depende do dominio do
pensamento e das habilidades desportivas. Para garantir um desenvolvimento ideal do
comportamento criativo, este quadro distingue 0s cinco estagios incrementais, responsaveis
pelo aprimoramento das componentes criativas especificas, estes sdo, o estagio Beginner (dos
2 aos 6 anos), estagio Explorer (dos 7 aos 9 anos), estagio Illuminati (dos 10 aos 12 anos),
estagio Creator (dos 13 aos 15 anos) e o estagio Rise (mais de 16 anos). Estes estagios sdo as
guidelines criadas para um possivel aumento continuo da criatividade durante os primeiros
anos de vida, porém nem todas as criangas seguirdo esta sequéncia, adotando assim um
desenvolvimento mais erratico e distinto (S. Santos, D. Memmert, J. Sampaio, & Leite, 2016).

Com o desenvolvimento destas competéncias, incluidas no conceito de a Literacia
Fisica (LF) que segundo a International Physical Literacy Association (IPLA, 2013), defini-a
como ‘“a motivacdo, confianca, competéncia fisica, conhecimento e entendimento para
valorizar e assumir a responsabilidade pelo envolvimento em atividades fisicas para a vida
toda” (IPLA, 2017). Posto isto, as criangas que sdo mais literadas fisicamente sdo capazes de
se mover com confianca e competéncia num vasto leque de AF em diversos ambientes (por
exemplo, terra, neve, agua, gelo) (Belanger et al., 2018). Possuir um nivel elevado de LF pode
permitir que as criangas pratiquem AF de forma regular e com isto, as mesmas possam reduzir
0 seu tempo sedentario. Por outro lado, as criangas com baixos niveis de LF podem ter uma
pratica insuficiente de AF de modo a que ndo apresentem os beneficios de saude associadas a
sua pratica (Janssen & LeBlanc, 2010). Para concluir, e segundo a literatura, a LF € considerada
um conceito dindmico e tem sido encarada como uma “lifelong journey” (Longmuir et al.,
2015). Em geral, mas sobretudo em Portugal, a temética do exercicio fisico (EF) com criangas
na primeira infancia, é pouco estudada e por isso é fundamental a realizacdo de mais estudos
no sentido de se tentar perceber se as criangas e as respetivas familias sdo ou néo

suficientemente literadas fisicamente.



O PETIZ, é um programa de investigacdo com intervencao, baseado na familia, para a
promocdo de um estilo de vida saudavel para bebés e criancas dos 9 meses até aos 5 anos de
idade. E um programa suportado pela LF, que intervém na AF, competéncia motora,
criatividade, autonomia e educacdo alimentar. Este programa envolve uma intervencao
multidisciplinar composta por duas abordagens, que sdo as i) sessdes de EF para bebés
acompanhadas por um dos progenitores e as ii) sessdes de estratégia comportamental, que
envolvem a participagdo dos pais. Este programa foi criado pela Investigadora Maria Jodo
Lagoa e simultaneamente com a colaboragdo de varios professores e investigadores do
CIDESD, o Professor Doutor Jodo Viana (Diretor do Centro), a Professora Doutora Sara
Santos, a Professora Doutora Carla Sa.

Conforme o desenho de estudo do PETIZ, havia dois grupos de intervengdo. Um no
ISMAI, onde faziam parte criangas e 0s seus respetivos pais ou cuidadores e onde ambos
realizavam aulas de EF duas vezes por semana, durante 45 min e os cuidadores recebiam
informacdes e estratégias em simultdneo. O outro grupo de intervencdo era no Infantario
(Jjardim de infancia O PomPom) e onde somente as criangas realizavam EF duas vezes por
semana. Tanto no infantario como no ISMALI os pais recebiam um didrio em casa com sugestes
para promover um estilo de vida ativo e uma alimentacédo saudavel. Durante a intervencao eram
recolhidos dados das criancas e das suas familias sobre o tempo sedentario, AF e adiposidade.
Ao mesmo tempo eram avaliadas a competéncia motora e LF somente nas criangas.

Este ano, a intervencao era apenas para ser realizada com criangas de idades inferiores
aos 3 anos, pelo facto de ndo serem contempladas com aulas de EF na componente letiva dos
infantarios. Outro motivo, seria porque estas criancas estdo numa fase do movimento
rudimentar do seu processo de desenvolvimento motor. Segundo os autores Gallahue e Ozmun
(2003), esta € a fase dos movimentos rudimentares, onde normalmente é delimitada pelos 2
anos e compreende duas subfases: Inibicdo reflexa (desaparecimento dos reflexos primitivos)
e Pré—controlo (incremento acentuado do controlo motor e ajustamento contextual do
comportamento). Esta fase pertence ao modelo apresentado por Gallahue (1995) em forma de
ampulheta juntamente com a fase do movimento fundamental (reordenamento das formas
rudimentares e & sua combinacao em padrdes cada vez mais eficientes de resposta. E nesta fase,
que as respostas séo essencialmente modeladas pela atividade social da crianga, ocorrendo as

primeiras escolhas conscientes do rumo de desenvolvimento.



A familia tem um papel importante no que toca ao desenvolvimento dos seus bebés e
criancas, para que estas ndo tenham um desenvolvimento tardio. Como se constata pelo nome
do projeto, pretende-se que os familiares destas criangas realizem as AF proposta com as
mesmas, pois verificou-se através de um estudo sueco, que existe uma relagdo na atividade
familiar com a prevencao da salde das criancas, onde a conclusdo do mesmo, refere que, 0
conforto do lar e da familia sdo bastante importante para a salde das criancas e que foram
encontradas oito atividades em familia que promoveram a saude das mesmas (Berntsson &
Ringsberg, 2014). Posto isto, interven¢des em contexto familiar, devem ser incrementadas,
para que possam podem ser um caminho eficaz para a promocao de um estilo de vida ativo e
saudavel nas criancas (Brown et al., 2016).

Este relatério estd dividido em quatro partes, a primeira é refente as expectativas
iniciais, onde estao referidos os objetivos e motivagdes idealizados antes do inicio do programa,
também contem uma pequena caracterizacdo do contexto, particularmente, da organizacéo, das
infraestruturas, dos materiais e da amostra. A segunda parte menciona uma descricao
pormenorizada da intervengdo profissional, de todas as aces desenvolvidas e de toda a
adaptacdo que houve durante o programa. A terceira componente reporta uma descricdo do
desenvolvimento pessoal, onde estardo descritas as adversidades que foram surgindo, as
solugdes para ultrapassar as mesmas, as atividades e formacdes desenvolvidas ao longo do
estagio. Por ultimo, estd descrita uma reflexdo critica sobre que foi feito durante o estagio
curricular, com o intuito de confrontar as expectativas inicias e objetivos delineados com a
realidade vivida, realcando também as competéncias que foram adquiririas através desta

experiéncia, tanto a nivel profissional e pessoal.



2. Expectativas Iniciais

2.1. Objetivos a alcancar durante o estagio

Um dos objetivos principais era conseguir exportar todos os conhecimentos que foram
adquiridos ao longo destes 5 anos de licenciatura e mestrado para o contexto real através do
estadgio curricular. O que aprendi na Unidade Curricular (UC) de desenvolvimento e
aprendizagem motora e também na UC de EF para criangas e jovens foi bastante Gtil para
aplicar neste contexto de estégio.

O facto de ter tido um part-time durante varios anos, onde a faixa etéaria variava dos 1
aos 7 anos de idade, era facilmente percetivel que as referidas criancas ndo tinham as HMF
desenvolvidas como deveriam. Isto podera ter acontecido devido a falta da pratica de AF diaria
e também com a falta da prética de certos exercicios simples para que estas habilidades motoras
sejam desenvolvidas corretamente (Nilsen et al., 2020). Posto isto, um objetivo pessoal era
tentar perceber como poderiam ser desenvolvidas as HMF, tais como, correr, saltar, trepar,
subir ou descer e lancar ou apanhar um objeto, sendo que é na primeira infancia a idade
privilegiada para o desenvolvimento das mesmas (Goodway, J. D., Ozmun, J. C., & Gallahue,
2019). Outro dos objetivos era transpor tudo aquilo que foi apreendido neste emprego para o
estagio. Isto iria variar desde a forma diferente como era a abordagem com os pais até a forma
mais cuidada para abordar os bebés e as criancas, tendo a expectativa também que ao longo do
estagio iria aprender diferentes tipos de abordagens, consoante a familia ou a crianga com quem
estaria a falar.

Outro dos objetivos ao longo do estdgio era tentar chegar ao fim do mesmo com
competéncias suficientes para entender quais os exercicios mais adequados para que as
habilidades motoras fossem desenvolvidas com a maior eficécia e saber adaptar cada exercicio
as dificuldades de cada crianca. Realizar planos de aula para criancas de primeira infancia e
desenvolver metodologias inovadoras, como o Story-Telling, também era um dos objetivos
pessoais a concretizar, pois nunca foi realizado ao longo do percurso académico.

Sendo este um programa de EF para bebés, outro objetivo, era ao longo deste estagio
curricular ganhar mais confianca e seguranca para trabalhar com criangas nestas faixas etarias
e para lecionar as aulas demonstrativas nos infantarios.

Também, era um objetivo, tentar consciencializar os pais e familiares para que em casa

fizessem alguns exercicios para desenvolver as habilidades motoras das suas criangas e para



que estas conseguissem desenvolver estas habilidades na primeira infancia. Por fim, outros
objetivos pessoais eram, tentar dominar a pesquisa de documentos cientificos e a0 mesmo
tempo aprimorar a sua compreensao através da aprendizagem do Inglés e também chegar ao
final do estadgio com experiéncia suficiente para ingressar o mercado de trabalho nestas faixas
etarias.

Contudo ndo foi incutida apenas a pratica de EF para que fossem desenvolvidas estas
habilidades motoras, mas também se pretendia que as criancas e as familias fossem mais
literadas para que estas de forma autonoma aumentassem o0s niveis de AF diérios, para

contrariar a tendéncia do decréscimo de AF ao longo da idade.

2.2 Caracterizagdo do contexto

O PETIZ ¢ um programa de investigacao que consiste num planeamento de duas sessdes
semanais, de 45 minutos, de ginastica para bebés, com o objetivo de promover estilos de vidas
saudaveis em bebés e criancas assim como reeducar as suas familias, para que estas alterem os
seus comportamentos. Este programa de intervencdo, realizou-se primeiramente no ISMAI,
integrado no CIDESD, numa sala prépria a realizagdo das aulas de ginastica (figuras 1 e 2) e

também num infantario no Porto, PomPom.

Figura 2- Sala de Ginastica



O ISMALI é um Instituto Universitario, situado na Maia, com a capacidade de abranger
na mesma instituicio varios tipos de cursos. E uma universidade com 25 anos, e que tem,
crescido ano ap6s ano. Faz parte desta instituicdo de ensino superior, um pavilhdo
polidesportivo constituido por varios tipos de salas, tanto para aulas tedricas como para aulas
praticas, como é o caso de atividades de ginastica, desportos de combate e ainda atividades de
fitness e de danca. Contém ainda um centro de investigacdo com um laboratorio, dispondo
também de um relvado sintético exterior com uma pista de atletismo em seu redor e ainda dois
campos de ténis, um campo de vdlei de praia e uma parede de escalada. Todos estes
equipamentos oferecem aos alunos 0 maximo de conforto, no que diz respeito a realizacao das
sessoes.

Relativamente a sala onde decorre todo este programa de exercicio, dispde de um
enorme praticavel destinado as diferentes modalidades gimnicas, assim como todos 0s seus
aparelhos, como uma barra fixa, paralelas simétricas e assimétricas, cavalo com arcdes, trave
olimpica, mesa de salto e também inclui material de ginastica destinada as criancas (GymNova).
Foi me permitido usar todos estes materiais, sendo que podem ser utilizados de varias formas
para que se possam realizar diferentes exercicios. Também contem um sistema de som
incorporado, para realizar exercicios didaticos ao som de mausicas infantis.

Em relacdo aos materiais de ginastica para bebés, da GYMNOVA, dispomos de planos
inclinados, alguns plintos, um hexagono, um cilindro, as bases de encaixa para o cilindro,
estruturas acolchoadas em formato de arco-iris, escada, ovo e cogumelo, um colchdo de queda,
varios colchdes, duas box, algumas traves de iniciacdo. Tinhamos também a nossa disposi¢édo
bancos suecos, arcos, cones, bolas, cordas, entre outros.

Como as criancas sdo o principal foco deste projeto, é essencial que os materiais sejam
muito diversificados e de facil manuseamento para puder estimular e potenciar a criatividade
nestas idades, pois € um dos conteddos mais trabalhados nas aulas do PETIZ. Os materiais
tinham de ser de facil transporte, para ser possivel lecionar também as aulas no infantario de
acordo com os conteudos programados. Por esse motivo, foram adquiridos novos materiais
com as caracteristicas referidas anteriormente, como bolas em forma de pirdamide para jogar
com o pé e com a mao, bolas flutuantes, dois catchball, surekatchball, bolas ola, anéis arco-
iris, mega tijolos, bolas cometas, paraquedas com um alvo arco-iris, tapete com alvo numerado,

conjunto de pegas (retas, curvas, maos e pés), para delinear o caminho e informar como fazer



0 percurso e um Actiplot kit que continha arcos pequenos, bolas de pequenas dimensdes,

pequenas blocos de espuma e um conjunto de varas de dois tamanhos distintos (tabela 1).

Tabela 1 — Material adquirido pelo PETIZ

Material Descricao

Bola em Forma de Piramide

Bolas Flutuantes

Catchball

Surekatchball

Bola Ola

Anéis Arco-iris
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Mega Tijolos

Bolas Cometas

Paraquedas Alvo Arco-iris

Tapete com Alvo Numerado

pae S
ﬁh\\}\’\/{/—m Conjunto de Pegas
\‘“3-37"’/ (retas, curvas, maos e pés)
Whevwh : : p
%‘\‘ Actiplot Kit
K ) (blocos de espuma, varas, arcos e bolas)

No que diz respeito ao infantario PomPom, a sala onde foram lecionadas as aulas
(figuras 3 e 4), é de pequenas dimensdes e com chdo de madeira, 0 que faz com que se tenha
de ter uma atencdo redobrada no que toca a realizacdo dos exercicios com bebes. Esta sala ja
estava equipada com alguns materiais que facilitaram e ajudaram na realizacdo dos muitos
exercicios, como steps, cones, sinalizadores, bolas medicinais, bolas de pilates, alguns tapetes
de pilates, legos, varetas, um banco sueco, espaldares, uma casinha, um tanel de brincar e

alguns cestos para depositar objetos. Mesmo assim, ainda transportavamos outros materiais
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diferentes dos que ja existiam no infantario, para que houvesse uma maior dinamizacdo das

aulas e assim conseguissemos trabalhar todos os contetdos programados pelo PETIZ.

Figura 4- Sala do Infantario PomPom

Quando surgiu a pandemia, 0 PETIZ teve de se adaptar a esta nova realidade, pois ndo
se sabia quando ia terminar o isolamento profilatico. Ai o contexto deixou de ser as salas
desportivas e passou a ser a casa de cada uma das criangas inscritas (figura 5, 6), tentando
utilizar materiais disponiveis em quase todas as casas, como sofas, camas, cadeiras, moveis,

almofadas, toalhas, bolas, peluches, bonecos e alguns utensilios domésticos.
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Figura 6- Contexto da aula em casa

2.3 Caracterizacdo da populacdo

Na fase inicial, os participantes que integraram o programa foram bebés, com idades
compreendidas entre 0s 9 meses e 0s 3 anos de idade. No ISMALI, participaram 9 criancas, dos
quais 2 meninas e 7 rapazes, onde a média de idades rondou os 2,41 + 0,93 anos. Estas crian¢as
eram acompanhadas pelos seus cuidadores ou familiares dos quais 2 Homens e 7 Mulheres. Ja
no infantério tivemos 5 criangas, 2 meninas e 3 meninos.

Como j4 foi referido anteriormente, nas aulas lecionadas no ISMAI, havia pelo menos
um responsavel pela crianga a participar de forma ativa durante todas as sessfes do programa,
0 que ja ndo se verificava no infantario PomPom.

Tanto na primeira aula do PETIZ, no ISMAI, como na primeira reunido com os pais,
no infantario PomPom, foi entregue a todos 0s responsaveis um Consentimento Informado,
gue segue as mesmas normas do tratado de Helsinquia (Anexo I). Este documento informava
0s principais objetivos do programa e respetiva descricao, pedia também aos pais a autorizacdo

para a recolha dos dados e informava acerca das avaliacOes realizadas neste projeto de
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intervencdo. Este documento continha ainda um campo restrito para a lei geral de protecédo de
dados.

Os criterios de excluséo tidos em conta foram: comorbidades médicas, hipotireoidismo,
doencas cardiovasculares ou outras doengas crénicas graves, 0 uso de medicamentos que
pudessem afetar a perda de peso e também adaptacGes ao esfor¢co também foi um critério de
excluséo.

Quando passamos para o formato online, a idade da populacdo foi alargada até aos 5
anos de idade e com isso houve um aumento significativo de inscrigdes, onde o PETIZ passou
a ter uma amostra de 20 criangas, dos quais 11 meninas € 9 meninos com uma média de idade
de 2,84 £ 1,30 anos. Apesar do programa ter 20 inscritos para as aulas online, cerca de 15
familias participaram no programa, sendo que ndo havia uma presenca regular em algumas
destas no PETIZ online.

No desenho do programa estava estabelecido fazer duas avaliacdes, uma antes do inicio
da intervencdo e outra ja na fase final do programa, assim como o preenchimento de
questionarios por parte dos pais, onde continha informacéo sobre comportamento alimentar das
criancas (Birch et al., 2001) e sobre o ambiente familiar (AHEMD) (Cacola, Gabbard,
Montebelo, & Santos, 2015). Estava prevista também uma avaliacdo dos niveis de AF e o
tempo sedentario, através de acelerometros ActiGraph GT3X, e também o tempo total de sono
e comportamento de AF e o comportamento sedentario através do preenchimento de um diario
de AF. Estava previsto usar a bateria de testes Peabody Developmental Motor Scale-2 (PDMS-
2) (Chien & Bond, 2009) e também a bateria de teste e um questionario Physical Literacy
Assessment CAPL (Longmuir et al., 2015), para avaliar respetivamente a competéncia motora
e a literacia fisica das criancas.

Contudo néo foi possivel fazer nenhuma das avalia¢des, pois o programa foi readaptado
para a forma online devido ao surto de COVID-19, mas ainda assim conseguiu-se adaptar 0s
questionarios e realizar os mesmos de forma online, novamente através da plataforma google
forms, realizando algumas adaptacdes dos questionarios anteriormente referidos, das quais
foram a selecdo de determinas perguntas e restruturar outras para o questionario ndo se tornar
muito extenso. Elaborou-se também um pequeno questionario de opinido das familias acerca
do programa, baseado no instrumento de avaliacdo validado pelo programa “Incredibles Years

— parents”’.
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Ao realizar este questionario, houve um cuidado de incluir apenas os pais/cuidadores
das criancgas, visto que sdo as pessoas com quem estas passam mais tempo fora do ambito
escolar, com maior influéncia nos seus comportamentos e experiéncias e também devido ao
confinamento social que estas foram submetidas. O principal objetivo deste questionério foi
caracterizar os participantes e as suas familias através das medidas antropométricas,
caracterizar o ambiente familiar, obter a opinido quanto a aplicabilidade do programa em casa
e se o efeito das estratégias aplicadas foram um beneficio para as familias inscritas nesta nova
forma do programa. Este questionario foi enviado de forma regular para todos os inscritos, mas
apenas foram obtidas 8 respostas.

Em relacdo a caracterizagdo antropometrica das familias, como so se obteve 8 respostas
das 20 familias inscritas, apenas se conseguiu caracterizar estas 8. Neste questionario, foram
analisadas informacdes relativas a idade e ao percentil do peso das criangas, em que a média
de idades foi de 3,17 £ 1,37. Em relacéo ao percentil do peso, 50% das criangas estavam entre
o0 percentil 51 e 85, enquanto que 25% estavam entre o percentil 16 e 50 e por ultimo 25 %

estavam no percentil 4 e 15, como se pode verificar no gréfico da figura seguinte (figura 7).

Qual o percentil do peso da crianga? (consultar o boletim de saude da crianga)

@ Entre o percentil 0 e 3
@ Entre o percentil 4 e 15
Entre o percentil 16 e 50
@ Entre o percentil 51 e 85
@ Entre o percentil 86 e 97
@ Acima do percentil 97

Figura 7- Percentil do Peso das Criangas
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Neste questionario foram também retiradas informacdes relativas a idade, peso, altura

e IMC dos pais e mdes, como podemos ver nas tabelas 3 e 4, respetivamente.

Tabela 2- Caracterizacdo da Amostra (Pais)

Componente N Minimo Maximo Média £ DP
Idade (em anos) 8 34 48 39,75 +£4,41
Peso 7 61,00 90,00 74,57 + 8,26
Altura 7 1,70 1,86 1,79 £ 0,05
IMC 7 19,25 26,30 23,27 £ 2,32

Tabela 3- Caracterizagdo da Amostra (Mées)

Componente N Minimo Maximo Média = DP
Idade (em anos) 8 34 49 39,13 £5,49
Peso 8 53,00 73,00 58,75 + 7,68
Altura 8 1,55 1,70 1,60 £ 0,04
IMC 8 19,47 28,52 22,86+ 2,70

Relativamente ao IMC dos progenitores masculinos, apenas se conseguiu a informacéo
de 7 dos 8 inquiridos, sendo que este rondou os 23,27+ 2,32. Ja relativamente ao IMC das maes,
este rondou os 22,86 + 2,70. Face a sua categorizacdo, dos pais que responderam ao
questiondrio, 5 tinham peso normal e apenas 2 estavam com sobrepeso. Em relacdo ao IMC

das mées, 6 tinham peso normal e apenas 2 apresentavam sobrepeso.
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3. Intervencéao profissional
3.1. Funcdes e responsabilidades do estudante estagiario

Como Estudante Estagiario do PETIZ, foram-me designadas algumas
responsabilidades para que a integracéo e adaptacdo ao programa PETIZ se realize da melhor
maneira possivel.

Numa primeira fase, estas tarefas passavam pela divulgacdo do programa com a
realizacdo de cartazes (Anexo Il) e panfletos (Anexo Ill) para serem publicados nas redes
sociais, e distribuidos pelos infantarios da Maia. E pela realizacdo de um questionario online
para obter as inscri¢des dos alunos e confirmagdo das mesmas. Realizei ainda muita pesquisas
cientifica, sobre temas relacionados com o programa de intervencdo, para apresentar no
Journal Club.

Numa segunda fase, as tarefas basearam-se em programar as aulas de forma antecipada,
pelo menos dois a trés dias antes da mesma, tanto para o ISMAI como para o infantario
PomPom para que as professoras orientadoras pudessem dar o seu feedback. Com este método,
conseguia melhorar os planos ou acrescentar propostas dadas pelas mesmas. Tive o cuidado de
chegar sempre 40 a 45 minutos antes do inicio das sessdes, para que fosse possivel montar o
material e preparar a mesma de acordo com o plano. Assim, caso fosse necessario fazer
alteracBes ou acrescentar algum exercicio havia tempo suficiente para garantir que nao
houvesse falhas.

No decorrer das aulas, estas responsabilidades consistiam essencialmente em lecionar
e dinamizar as mesmas, dando feedbacks para os familiares, para que estes conseguissem
transmiti-los da melhor forma possivel, fazendo-as sentir mais confiantes e motivadas, para
que assim ndo perdessem a concentracdo na tarefa que estavam a realizar.

Com o desenrolar do programa, e devido ao problema de salde publica que se
enfrentou, houve uma enorme reestruturacdo do programa, onde estes compromissos foram
aumentados e intensificados, através de formacgdes e de muita pesquisa para implementar
novas estratégias que passaram pela realizacdo de cartazes, infogréaficos e videos para serem
publicados nas redes sociais com informag6es sobre o tipo de atividades e exercicios e dicas
alimentares durante o isolamento social profilatico. Com o PETIZ a ser realizado de forma
online, surgiram novos encargos, que consistiram na realizacdo de mais alguns questionarios

online, na pesquisa de exercicios passiveis de ser realizados em casa ou adaptados a este novo
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quotidiano, na elaboracdo e adaptacdo dos planos de aula e no envio de e-mails de forma
constante para 0s pais.

Para que tudo corresse da melhor forma, foi essencial reunir com a Professora
Orientadora, com a Orientadora Cooperante e com toda a equipa do PETIZ de forma quinzenal,
para que fosse debatida a evolugédo do projeto, assim como o0s pequenos percalgos que surgiam.
Aquando da adaptacdo do programa, estas reunides foram realizadas com mais frequéncia e
tinham como objetivo corrigir eventuais problemas e delinear diferentes estratégias para que
todas as dificuldades fossem ultrapassadas com sucesso e 0 projeto continuasse a evoluir

positivamente.

3.2. Descricao das principais tarefas desenvolvidas

Como Estagiario do PETIZ, foram me incumbidas algumas tarefas, que foram sempre
cumpridas dentro do prazo definido pelas orientadoras. Para uma melhor orientagao,
organizacdo e concretizacdo de todas estas tarefas, foi criada uma tabela cronoldgica (tabela 2)
onde foram enumeradas as diferentes tarefas propostas e colocou-se o espaco temporal em que

estas se iriam realizar.

Tabela 4- Quadro cronoldgica das tarefas desenvolvidas durante o estagio

Meés/ Tarefa Out. | Nov. | Dez. | Jan. | Fev. | Mar. | Abr. | Maio | Jun.

Realizagdo do plano de formagéo
individual

Preparagdo para a intervencao
Reunides semanais com a equipa Petiz

Planificacdo Geral das Sessdes
Criacgdo de Cartaz e Flyers

Journal Club
Planificacdo das aulas
Adaptacdo para as aulas online
Reflexbes semanais
Realizacéo de questionarios online
Caracterizacdo da amostra

Formac6es e Webinars

18



Pesquisa cientifica
Recolha de dados

Analise e interpretacdo de dados

Foram feitos cartazes, flyers e desdobraveis para publicitar este projeto através das redes
sociais. Devido as poucas inscri¢cfes, realizou-se um questionario de inscri¢cbes na plataforma
google forms (Anexo 1) com o objetivo de perceber quais os dias e os horarios mais favoraveis
as familias interessadas. A partir desta plataforma e das respostas dos encarregados de
educacdo, conseguiu-se estabelecer tanto os dias como as horas para a realizacéo das aulas do
PETIZ. Como ainda ndo havia um namero consideravel de inscritos, foram distribuidos flyers
(Anexo V) informativos nos infantarios das redondezas do ISMA\I, para promover a realizacao
de mais inscrigdes.

Como previsto no planeamento do estagio curricular deste ano, a Investigadora Maria
Jodo, coordenadora do PETIZ, juntamente com a Investigadora Carla Sa, nutricionista,
convidaram-me a realizar pesquisas sobre temas na area onde eu estava inserido, e analisar
alguns artigos cientificos que sustentassem as minhas pesquisas para mais tarde vir a apresentar
no Journal Club (Anexo VI), que consistia no estudo de um tema de acordo com o estagio,
atraves de pesquisa cientifica, onde eram selecionado um ou dois artigos e eram analisados de
forma mensal, apresentados através de um Power Point (Anexo VII) e no final eram feitas
perguntas em forma de debate, juntamente com 0s meus colegas do programa Diabetes em
Movimento. Nestes Journal Clubs apresentei temas como a caracterizacdo do programa
PETIZ, as recomendacdes de um estilo de vida ativo na primeira infancia e os niveis de AF e
de sedentarismo nestas idades, onde as principais conclusfes foram que apenas 15% das
criangas cumprem as diretrizes de AF e sedentarismo, as habilidades motoras e o
desenvolvimento cognitivo. Percebeu também que um bom desenvolvimento cognitivo por
parte das criancas leva a que estas sejam bem desenvolvidas a nivel das habilidades motoras e
a competéncia motora, onde 0s autores assumiram que a razdo entre a quantidade de gordura
corporal e a quantidade de massa magra tem um papel crucial no desenvolvimento das HMF
na primeira infancia. Em relacdo a criatividade e AF, verificou-se uma correlacdo positiva entre
AF e capacidade criativa e também se verificou que AF melhora o quociente da inteligéncia e
0 quociente emocional. Com o decorrer do tempo foi definida uma data para inicio do

programa. Nesse momento, foi elaborado outro tipo de tarefas, tais como, contactar os
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encarregados de educacdo, para confirmar as inscricdes e informar sobre os dias e horas em
que iria decorrer 0 programa.

Adicionalmente, com a ajuda de toda a equipa, foram elaborados e planificados os
planos de aulas (Anexo VIII) tanto para o ISMAI como para 0 PomPom, seguindo sempre a
mesma estrutura, mas com adaptacgdes face aos diferentes contextos. Esta tarefa foi elaborada
semanalmente, sendo que a preparacdo das aulas para a semana, era feita sempre no fim de
semana anterior as mesmas.

Foram desenvolvidos cartazes informativos para serem publicados nas redes socias do
PETIZ, onde continham sugestdes de atividades para manter as criangas ocupadas com tarefas
do dia-a-dia e com outros passatempos em familia (Anexo 1X), isto para aumentar o tempo
ativo e reduzir o tempo sedentario das familias. Informagdes sobre os contetidos abordados no
PETIZ e com a respetiva frequéncia semanal (Anexo X), bem como dicas de alimentacao
(Anexo XI) para as criancas em isolamento social profilatico. Foi ainda elaborado cartazes para
celebrar tanto o dia Mundial da AF (Anexo XII), como o dia Mundial da Crianca (Anexo XIII)
com o intuito de incentivar as criancgas e a sua familia a pratica de AF, neste Gltimo juntou-se
ainda um infogréfico com propostas de atividades para serem feitas em familia (Anexo XIV).

Apdbs a suspensdo do programa (pelo isolamento social profilatico), houve uma
adaptacdo do mesmo, onde foram realizados cartazes e videos com informacdes para casa,
relativamente ao novo contexto, apos estas divulgagdes, também houve a restruturacdo do
planeamento das aulas que envolveu muita pesquisa sobre como readaptar as mesmas para uma
faixa etaria tdo especifica como a que o PETIZ trabalha. Apds esta reestrutura estas comecaram
a ser lecionadas de forma online. Antes de dar inicio a este novo modelo, foi realizado um
questionario online na plataforma google forms (Anexo XV), para perceber se 0s pais das
criangas aceitavam ou néo esto novo formato do PETIZ e se tinham disponibilidade e material
informatico para a realizacdo do mesmo. Este questionario continha ainda informacéo sobre a
crianca, os seus familiares, os seus habitos de vida saudaveis, os espacos das suas casas e do
material disponiveis em casa para utilizar na aula. Para que estas aulas decorressem da melhor
maneira possivel, houve também uma realizacdo de novos planos de aula onde havia claras
adaptacOes dos exercicios ao espaco, ao material que dispunham em suas casas para a
realizacdo dos mesmos e também as diferentes faixas etarias. No final de cada semana, era
proposta uma atividade para realizarem durante a semana seguinte, onde houvesse interacdo

com os familiares, para promover as relagdes entre si. Foi pedido aos pais para nos enviarem
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estas atividades através de fotografias e videos, e posteriormente era criado um video com a
compilacdo de todos registos recebidos. Na aula de sexta-feira era mostrado as familias, com
0 objetivo de incentivar as familias a participacdo na proxima atividade.

Uma outra tarefa que foi feita em simultdneo com a realizacdo do relatério de estagio
(RE) e da pesquisa cientifica, foi a elaboracdo de um Power Point (Anexo XVI) para apresentar
as turmas do 3° ano da Licenciatura de Educacdo Fisica e Desporto na UC de Atividades
Supervisionadas em Ensino da Educacdo Fisica. Esta apresentacdo teve com objetivo transmitir
0 meu testemunho como Estudante Estagiario do PETIZ, descrever as tarefas desempenhadas
ao longo do estagio e expor as dificuldades que surgiram e estratégias utilizadas para
ultrapassa-las. Por fim é de salientar todas as formacgdes que forma realizadas durante todo o
programa, pois fizeram com que desenvolvesse mais conhecimento sobre todos 0s assuntos

abordados nas mesmas.

3.2.1 Planeamento

Com o recomeco do PETIZ, neste novo ano letivo, houve novamente a necessidade de
publicitar o programa numa primeira fase e para isso, foram elaborados flyers, panfletos e
cartazes, para publicar nas redes sociais. Apos feita toda esta publicidade, deu-se inicio as
inscricOes, através de e-mail e Facebook do PETIZ. Como se detetou alguma dificuldade em
obter inscricOes, foi criada uma estratégia, que consistiu em distribuir mais publicidade pelos
infantarios na Maia, e criar um questionario online através da plataforma google forms. Através
deste questionario os interessados podiam escolher qual o horéario que preferiam e conforme as
respostas obtidas, foram adaptados os dias e horas do programa para que fosse possivel a
presenca de mais familias nas sessdes. Esta fase inicial, da preparacdo do programa decorreu
durante 3 a 4 meses (outubro a janeiro), para que quando a intervencdo comecasse, fosse
possivel ter uma maior organizacdo de todo o planeamento do programa.

Era esperado que a fase da intervencao tivesse a duragéo de 6 meses, mas devido a todos
os imprevistos referidos anteriormente, so teve a duragdo de 3 a 4 meses, dos quais 1 més de
intervencdo presencial e 3 meses de intervencgéo online, esta tltima devido ao surto de COVID-
19.

Relativamente ao planeamento das aulas lecionadas tanto no ISMAI, como no
infantario PomPom, estas foram planificadas semanalmente com base no protocolo do PETIZ

e logo de seguida, eram enviadas tanto a Orientadora Institucional como a Orientadora
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Cooperante para que ambas dessem o seu feedback. Os primeiros planos de aula, foram
realizados no acompanhamento da orientadora cooperante, a Mariana Silva, para que fosse
mais fécil a sua elaboracdo. Nestes planos houve a introducao de novos exercicios através de
pesquisas feitas em websites como o motorskilllearning e o hellowonderful, e também de novos
materiais que foram adquiridos este ano.

Nas aulas do PomPom, houve o cuidado de realizar algumas adaptacdes ao planeamento
das sessOes, de acordo com o espago que havia para a realizagéo das atividades, bem como aos
materiais existentes, sem esquecer aqueles que eram transportados do ISMAI para o infantério.

Todas as sessdes, foram compostas por duas partes, na parte inicial realizava-se um
circuito por toda a sala onde eram introduzidas novos desafios e a segunda parte da aula era
constituida por exercicios e atividades ludicas (figura 8), para promover a interacdo familiar e
0 retorno a calma, estas duas partes, tinham como objetivo promover o desenvolvimento das
habilidades motoras, da criatividade, do equilibrio, da coordenacéo, da agilidade, das pericias
e manipulac@es de objetos e da consciéncia corporal e espacial. Procurei perceber melhor cada
um destes conteudos, de forma a conseguir implementa-los da maneira mais correta nos planos
de aula, através da consulta de um documento que me foi fornecido pela Coordenadora

Cooperante, onde explicava de forma sucinta estes mesmos conteudos.

Figura 8- Atividade Ludica

Segundo o autor Gallahue (2008) e comegando por explicar os padrdes fundamentais
de movimento, estes baseiam-se num conjunto de movimentos interligados de uma forma mais
organizada, isto é, um padrdo de movimento abrange a pratica de um movimento de uma
maneira mais isolada e que por esse motivo ndo pode ser classificado como uma habilidade

motora fundamental ou uma habilidade desportiva por ser muito limitado. De acordo com este
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mesmo autor, a coordenacdo consiste na capacidade de incorporar sistemas motores distintos
como diversas modalidades sensoriais dentro de um movimento eficiente, como ao chutar ou
driblar uma bola.

Este autor também nos explica o que é a consciéncia espacial e a consciéncia corporal,
sendo que a primeira define-se pelo processo de aprendizagem de dois elementos, baseando-se
em fatores desenvolvimentistas, e que engloba todo o método de localizacdo subjetiva e
objetiva, ou seja, para onde o corpo se pode mover, da quantidade de espaco que este ocupa e
do método eficaz que usamos o corpo num ambiente externo. No que toca a consciéncia
corporal, 0 autor destaca esta como um dos trés componentes de aprendizagem que envolve o
conhecimento das partes das partes do corpo, o conhecimento do que as faz mover no processo
de compreender o corpo e ao respetivo movimento no espaco (Gallahue, 2008).

A criatividade num contexto cientifico é definida como, a capacidade de produzir um
trabalho que € novo, ou seja, original e inesperado, mas ao mesmo tempo apropriado, ou seja,
atil (Ward, 2007). No desporto, a criatividade refere-se as decisdes variadas, raras e flexiveis
que desempenham um papel importante na préatica desportiva (Memmert & Roth, 2007). Num
estudo feito pela investigadora Sara Santos e outros investigadores, sobre programa de treino,
o Skills4genius, onde este consiste em utilizar a pratica desportiva para promover o pensamento
criativo, a adaptabilidade e a capacidade de criancas e jovens resolverem problemas, sustentado
no pensamento criativo, na préatica diversificada, na LF e na pedagogia ndo linear. Os autores,
chegaram as conclus@es que este tipo de programas tem um grande potencial para promover a
criatividade geral em desportos coletivos. Nesse sentido, os principios centrais do programa
levam a um aumento do pensamento criativo e aprimoram habilidades motoras fundamentais,
como agilidade e velocidade. Também concluiram que estes tipos de programas podem ser
facilmente integrados durante as aulas Educacdo Fisica, pois a criatividade continua
subdesenvolvida nas escolas e nos clubes desportivos (S. Santos, Jimeénez, Sampaio, & Leite,
2017).

Nas pericias e manipulacdes, as criangas adaptam o0s seus atos, aos meios especificos e
aos diferentes objetos, aumentando assim o0 seu conjunto de movimentos pensados,
interiorizados e expressos, encontrando assim uma solucdo para novos problemas. Com a
pratica de acbes motoras basicas de exploracdo e de dominio de materiais portateis, como bolas,
cordas, arcos, raquetes, balfes, entre outros, vai permitir a crianga explorar a relagdo do corpo

com os objetos em movimento no espaco, e consequentemente controla-los, utilizando tanto as
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mA&os como 0s pés, e também as outras partes do corpo. E necessario promover atividades que
ajudem a crianca a aperfeicoar estas habilidades, efetuando combinacdes de elementos ja
conhecidos ou utilizando materiais de formas distintas (Silva, Marques, Mata, & Rosa, 2016).

Depois de explicados os contetdos que foram abordados em todas as aulas, alguns
destes, como os padrdes fundamentais de movimento, a criatividade e a coordenagdo foram
abordados em todas as sessdes, enquanto que a consciéncia corporal, a consciéncia espacial e
as peripécias e manipulac@es, eram lecionados de forma alternada, como contetdo principal da
sessdo. Para que fosse mais facil organizar as sessdes e saber em qual destas ia ser o contetido
lecionado, elaborei um cronograma do planeamento das sessdes (figura 9), para que tudo
decorresse da melhor forma possivel e dentro daquilo que estava programado. De acordo com

este cronograma, eram para ser lecionadas 35 sess@es presenciais e s6 foram realizadas 7.

Padries P I
Sessies  Comsciencializagic Fundsmentsis Coordenacis  Crintividsde = Conscincia  Comsciéncia  p, - Peripeciase

do Moviments espacial Corporal Manipulagio
1% aula
1* gula
¥ aula —
#aun —
# aula —
" aula
 aula —
* s —
9 zula
Wwaala —
1Waula —
aala —
13gula
Laala —
15ula —
1§aala —
17gula
18" s —
19" s —
20 s —
11" auls
2 s —
2 s —
14 auls I
15 aula
26" aua —
27 s —
18 mls —
19" guls
0 ol —
3 s —
2 s —
33" auls
4 ul —
35" aula ]

Figura 9- Cronograma do planeamento dos contelidos das sessdes presenciais
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Relativamente aos métodos utilizados para lecionar as aulas, foram precisamente 0s
mesmos do primeiro ano do PETIZ. Foi usado o Story-Telling no inicio das sessfes e 0 método
de Aucouturier para a realizagdo de um circuito com descoberta guiada.

O Story-Telling consiste em envolver as criancas na realizacdo dos exercicios
propostos, contando uma narrativa infantil, onde as mesmas agem e movem-se como as
personagens da historia (Duncan, Cunningham, & Eyre, 2019). Segundo estes mesmos autores,
este método é o mais atrativo para as criangas se envolverem e usarem a sua imaginacao,
quando comparado com intervengdes onde foi utilizado apenas a realizacdo de exercicio ou a
apenas a narracdo de uma historia. Posto isto, com a utilizacdo deste método vai promover
beneficios nas habilidades motoras e na comunicacao das criancas.

O circuito de Descoberta Guiada (figura 10 e 11), fundamentado no método de
Aucouturier, que realca a relevancia do movimento para a consciéncia corporal e construgéo
da prépria identidade. Neste método, o adulto tem uma funcédo essencial de criar exercicios que
levem a crianca a entender-se a si mesma, ao outro e ao meio. Isto vai permitir que a crianca
viva a sua expressividade motora num ambiente amplo, livre, seguro e onde esta se sinta
entusiasmada em realizar as atividades. Com a execucdo deste método, a crianga consegue
explorar totalmente as suas habilidades motoras como saltar, agarrar, subir, descer, cair,
construir e destruir. Assim, a crianca pode utilizar as acbes realizadas durante as aulas e

transporta-las para o seu quotidiano (Aucouturier, 2007).

Figura 10- Descoberta Guiada
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Figura 11- Circuito com objetivo

No que diz respeito ao inicio das sessdes, tanto no ISMAI como no infantario PomPom,
ambas comecaram em fevereiro. Na primeira sessdo foi apresentado o PETIZ as familias,
atraves de um Power Point (Anexo XVII) e entregue 0 consentimento, nesta apresentacdo foi
explicado o respetivo programa, 0s objetivos, os beneficios da ginastica para bebés e criancas,
a organizacdo e intervencdo do adulto nas atividades praticas no ISMAI e a importancia da
realizacdo das recomendacdes diarias de AF nestas faixas etarias. Nesta pequena apresentacao,
também foram apresentados alguns conceitos, nomeadamente a LF, e também os métodos de
avaliacdo que iriam ser feitos, tanto nas criangcas como nos pais. As criangas tornam-se mais
literadas fisicamente, através de um conjunto de tarefas estruturadas e ndo estruturadas. A
origem destas tarefas muda consoante a idade e a capacidade de cada crianga. Segundo um
artigo cientifico, criangas mais literadas fisicamente, tém uma maior probabilidade de, com a
préatica AF diaria, conseguir beneficios ao nivel da satde (Longmuir et al., 2015).

De uma forma mais simples e segundo o autor Richard Monette (2016), a LF consiste
em desenvolver as habilidades motoras fundamentais, sendo que com o desenvolvimento das
mesmas, a crianga terd mais confianca para participar em diferentes atividades fisicas, jogos e
desportos.

Quando as sessOes passaram a ser lecionadas online, através da plataforma ZOOM
(figura 12), houve algumas alteracfes, nomeadamente no cronograma do planeamento das
sessoes (figura 13).
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Figura 12-Plataforma Online
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Corporal

Peripécias e
Manipulacées

Movimento

Iaula [N
2% aula
3?aula
4° aula
5% aula
6% aula
7° aula
8% aula
92 aula
10%aula
11%aula
12*aula
13*aula
14%aula
15%*aula
16%aula
17*aula
18* aula
19* aula
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Figura 13- Cronograma dos contetidos do planeamento das aulas online

Também houve uma grande alterag@o na estrutura dos planos de aula (Anexo XVIII),
onde estes, foram divididos em trés partes: a primeira parte era constituida por uma ativacao
geral, com exercicios de alongamento, exercicios em conjunto com os pais e um jogo final. A
segunda parte, trouxe uma novidade, eram as criangas e 0s seus progenitores que construiam o
circuito de descoberta guiada com o material que tinham em casa, 0 que permitia a que as
criangas fossem autdnomas. Na Ultima parte, visualizava-se o circuito de cada familia de forma
individual como forma de motivacéo e valorizacdo do desempenho, seguiam-se exercicios para
o retorno a calma e por ultimo mostrava-se um video com todas as imagem (figura 14)
compiladas das atividades e desafios propostos durante a semana.
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Figura 14- Exemplos de Atividades propostas durante a semana para realizar com a familia

Estes planos de aula eram também realizados semanalmente e enviados primeiro para
as orientadoras e de seguida para a equipa do PETIZ através da plataforma OneDrive.

Uma outra alteracdo, foi referente aos materiais utilizados para a realizacdo das aulas,
que passaram a ser objetos das suas casas, como por exemplo, vassouras, toalhas, sacos das
compras, almofadas, cadeiras, sofés, etc. Com estes materiais foi possivel realizar varios jogos
como por exemplo o jogo da macaca, apanhada com a vassoura, a corrida a saltar com 0s sacos.
Tudo isto, obrigou a uma maior pesquisa de exercicios principalmente em websites como o
Ginésio Clube Portugués que € clube de referéncia no desporto nacional e pioneiro no conceito
de Clube com finalidades desportivas, sociais e culturais, com uma tradicdo na ginastica,
principalmente para bebés, também no Kiddo, que é um programa que ajuda a desenvolver as
habilidades, a confianca, e a motivacdo em criancas Australianas e onde o grande objetivo deste
programa € desenvolver as LF em criancas dos 3 aos 8 anos e no Activeforlife, que é uma
associacdo Canadiana, criada com a fungédo de ajudar os pais a perceber o0 qudo e importante
os seus filhos serem fisicamente literados, esta pesquisa constante foi bastante importante para
transpor e adaptar a estas novas sessoes. Esta pesquisa era feita diariamente para que surgissem
novas ideias para 0s exercicios e para que estes fossem diferentes de aula para aula.

E de salientar que houve uma clara adaptacdo ao método de ensino a distancia e aos
materiais que foram utilizados, pois estes normalmente estimulam o comportamento

sedentario, como por exemplo cadeiras, sofas, camas, almofadas, mas neste caso utilizamos
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estes materiais para promover o EF e desenvolver assim as HMF. Para que isto fosse possivel,
realizavam-se exercicios como por exemplo, subir para a cadeira ou sofd e as criancas
caminhavam ou rastejavam em cima do mesmo, utilizar a cadeira deita e estas tinham de
ultrapassar as pernas da cadeira da forma que conseguissem, utilizar as almofadas para
manipular objetos, etc.

Também a forma de dar feedbacks foi alterada, estes tinham de ser dirigidos somente aos
adultos para evitar que as criancas passassem a aula a olhar para o ecrd, pois ndo era esse 0

nosso objetivo, mas sim que as criangas realizassem a aula.

3.2.2 Realizacéo

Ao transpor toda a aplicacdo do desenho do PETIZ para a préatica e enquanto Estudante
Estagiario, foram surgindo algumas dificuldades ao longo deste processo de adaptacao. Estas
englobaram a fase inicial, que passou pela divulgagdo do programa nas redes sociais,
abrangendo a fase da aplicacdo do mesmo, e por ultimo a fase final da intervencéo.

Em relagdo a fase inicial, realizei um documento, intitulado “Projeto de Formacao
Individual”, onde a finalidade do mesmo era a contextualizacdo do programa, dos objetivos
pessoais a alcancar durante o estagio, as dificuldades que poderiam surgir e sugestdes de como
ultrapassar as mesmas. Depois de ser realizado este documento, o grande objetivo desta
primeira fase, foi publicitar o programa nas redes sociais para obter inscri¢cdes e para isso foram
elaborados cartazes e flyers para atingir este fim. A grande dificuldade nesta fase foi obter um
namero de inscri¢cdes consideraveis, sendo que para ultrapassar este obstaculo foi realizado um
questionario no google forms e uns flyers para entregar nos infantarios perto do ISMAI.
Também nesta fase, a equipa do PETIZ preparou uma aula tematica sobre o Natal para
demonstrar o programa as novas familias inscritas e também para relembrar aos inscritos do
ano transato todo o percurso feito no PETIZ. Ainda nesta fase comecgou a pesquisa de literatura
cientifica para apresentar de forma mensal no Journal Club. A par desta pesquisa também foram
realizadas as revisdes de literatura, o que facilitaram a realizagdo posterior do relatorio de
estagio.

Mesmo com estes pequenos percal¢os, a segunda fase do PETIZ ndo iria ficar
comprometida, pois logo apds duas semanas do inicio das sessdes, iriam comegar a ser
realizadas as primeiras avaliagbes com a utilizagdo de acelerémetros, tanto nas criangas como

nos pais e a respetiva entrega dos questionarios acerca do contexto familiar. O problema de
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saude publica (COVID-19), comprometeu ndo so a realizacao destas avaliacdes iniciais, como
também a uma suspensdo provisoria das sessdes praticas, de apenas duas semanas, para que
fosse possivel uma organizagdo por parte da equipa e posteriormente uma maior adaptacdo do
programa para o formato online, durante esta pequena paragem foram elaborados infogréficos,
cartazes e pequenos videos, para que as familias mantivessem a sua atividade diaria e também
para ndo se perder a comunicacao com as familias.

Uma das grandes dificuldades foi na elaboragéo de todos os planos de aula e transporté-
los para as sessdes, pois algumas vezes eram curtos, ou muito simples, ou complexo de mais
para as criancas e familias que estavam envolvidas. Quando o programa foi lecionado de forma
online, foi feita uma grande adaptacéo do programa, essencialmente nos planos de aula e nos
materiais que foram usados para a realizagdo das aulas, nesta fase era importante promover a
autonomia das familias em casa, pois s6 com esta autossuficiéncia dos pais era possivel a
realizacdo das sessOes. Para haver esta autonomia, decidiu-se que as aulas online fossem
lecionas com a utilizacdo de poucos materiais por aula e de facil transporte, também ficou
decidido apresentar sugestdes de varias atividades semanais para as criangas fazer com as suas
familias e que durante as aulas, a utilizacdo de feedbacks eram direcionados apenas para as
familias. A medida que as aulas iam sendo lecionadas, estas iam ficando cada vez mais bem
estruturadas sendo que ja ndo era necessario realizar qualquer tipo de adaptacdo ao longo da
aula, pois também se verificou que as familias estavam mais autdnomas.

Tanto a preparagdo como o lecionar das aulas foram as principais dificuldades, pois
durante o desenrolar da licenciatura, esta vertente foi pouco abordada e tendo no mestrado
optado pela opc¢édo de Exercicio Fisico e Salude, essa mesma funcao era escassa. Para que esta
dificuldade fosse impercetivel, primeiramente foram observados tanto os planos de aula do ano
transato do PETIZ, como também os novos materiais que foram adquiridos este ano e assim
foram realizados novos planos de aula. Quando o programa passou a ser de forma digital foi
elaborado outro tipo de pesquisa para adaptar todos os conteidos ao novo formato do PETIZ.
Ainda no que diz respeito ao lecionar das aulas recorrendo ao uso do Story-Telling, houve
novamente muita pesquisa sobre este tema, mas ainda assim foi bastante dificil de transportar
esta estratégia para a pratica, pois nunca foi um método apreendido durante o decorrer do curso.

No desenrolar das sessdes, tanto no ISMAI como no Infantério, foi dificil manter o foco
das criangas durante as aulas e por vezes, os familiares que participavam na intervengéo no

ISMAI, ndo interagiam o suficiente na aula, para que isto ndo acontecesse 0 circuito foi
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alargado pela sala de ginastica e conduzido atraves de setas ou pegadas para que as criancas
ndo fossem para outro exercicio, também os feedbacks dos exercicios eram mais direcionados
aos pais para estes puderem intervir e participar mais na aula, quando o PETIZ passou a ser de
forma online, estes dois problemas j& ndo foram t&o visiveis pois maior parte dos exercicios
que eram propostos eram pra ser realizados com a ajuda dos progenitores.

Quando houve a adaptacdo do programa, e as sessOes passaram a ser lecionadas de
forma online, surgiram novas dificuldades na questdo do ensino a distancia, onde a visualizagdo
de todos os exercicios realizados pelas criangas e a corre¢do dos mesmos tornou-se mais dificil
(figura 15). Para que isto fosse ultrapassado, a parte da aula destinada ao circuito elaborado
pelas criancas com a ajuda dos pais, era mostrada de forma individual, sendo que ai ja era
possivel corrigir e dar feedbacks motivacionais dirigidos a familia que estava a executar o

circuito.

Figura 15- Visualizac&o de todos os alunos nas aulas online

No que toca as avaliacdes finais, estas também ficaram por realizar, o que levou a que
ndo fosse possivel proceder a uma investigacdo e tirar, consequentemente, as devidas
conclusdes em relacdo a amostra, ainda assim houve uma visualizacéo por parte da equipa, em
que observou nas criancas um ganho de autonomia, criatividade e também a aquisicdo de
algumas HMF, ainda que estas observacfes ndo fossem realizadas através de uma bateria de
testes concreta. Nestas observagdes deparou-se com uma crianga com menos de 2 anos que
ainda ndo andava e comecou a andar de forma autonoma sem ajuda dos pais, outra crianga
também com menos de 2 anos que comecou a brincar de forma autonoma e a fazer os exercicios
por si s6. Também ao longo das aulas deparou-se que algumas das criangas ja criavam 0s seus
préprios circuitos, ou seja, deparou-se mais uma vez com 0 aumento da autonomia e

criatividade das criangas. A aquisicdo de algumas das HMF, como o andar, rastejar, apanhar
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ou atirar um objeto, foram também observadas em algumas criangas com o decorrer do
programa.

Uma alternativa a estas avaliag@es, consistiu na elaboracdo de um questionario online
(Anexo XI1X), com o objetivo de analisar com mais detalhe as familias inscritas no PETIZ
online e quais os efeitos do PETIZ online na perspetiva dos pais/participantes. Através deste
questionario, também se verificou as diferencas de uma crianca estar ou ndo em isolamento
social profilatico no que toca a varios aspetos. Em relagdo ao tempo ativo, segundo os pais,
50% dos inquiridos eram, 37,5 eram “Moderadamente Ativo” e apenas 12,5% respondeu que
o seu filho ndo era antes do isolamento. Quando comparados com os dados durante o
isolamento os pais responderam que 50% eram “Moderadamente Ativo”, 37,% eram “Muito
Ativo” e 12,5% era “Nem Inativo Nem Ativo”. Ou seja, segundo estes dados, 1 das criangas
passou a ser menos ativa durante o isolamento do que antes do isolamento como podemos

verificar nos graficos seguintes (figura 16 e 17).

Antes do isolamento social, quanto fisicamente ativo vocé diria que o seu filho é?

@ Inativo
@ Pouco Ativo

Nem Inativo nem Ativo
@ Moderadamente Ativo
@ Muito Ativo

Figura 16- Comportamento ativo das criangas antes do isolamento social profilatico

E durante o isolamento social, quanto fisicamente ativo vocé diria que o seu filho é7

® Inativo
® Pouco Ativo

Nem Inativo nem Ativo
@ Moderadamente Ativo
@ Muito Ativo

Figura 17- Comportamento ativo das criangas durante o isolamento social profilatico
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No que toca ao encorajamento dos filhos a pratica de AF ou jogar/brincar por parte dos
seus pais, verificou-se um aumento de 12,5% a resposta “Muitas vezes”, isto quer dizer que 1
pai mudou o seu comportamento durante o isolamento social e encorajou o seu filho a praticar
mais atividade fisica, como se pode verificar nas figuras seguintes (figuras 18 e 19). E que estes
dados mostram o quanto é importante a influéncia da familia no que toca a pratica de AF por

parte das criangas.

Encorajou o seu filho (a) a praticar Atividade Fisica ou a jogar/brincar?

® Nunca
@ Raramente

As vezes
@ Muitas vezes
@ sempre

Figura 18- Encorajamento dos filhos a préatica de AF por pare dos pais antes do isolamento social
Encorajou o seu filho (a) a praticar Atividade Fisica ou a jogar/brincar?

@ Nunca
@ Raramente

As vezes
@ Muitas vezes
@ Sempre

Figura 19-Encorajamento dos filhos a préatica de AF por pare dos pais durante o isolamento social

Na resposta a pergunta “Fez Exercicio Fisico ou jogou/brincou com o seu filho(a)?”
obteve-se um aumento durante o isolamento social de 2 pais ou seja 25% na resposta “Muitas
Vezes”, como se pode observar nas figuras seguintes (figuras 20 e 21). Este aumento pode ter
ocorrido devido ao facto de os pais estarem em regime de teletrabalho e por vezes terem mais
tempo para estarem com os seus filhos a brincar, ao facto do PETIZ ser um programa realizado
em familia e também devido as sugestdes de atividades em familia propostas pela equipa do
PETIZ.
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Fez Exercicio Fisico ou jogou/brincou com o seu filho(a)?

@ Nunca

@ Raramente
As vezes

@ Muitas vezes

@ Sempre

Figura 20- Pratica de EF ou brincadeiras dos pais com os filhos antes do isolamento social

Fez Exercicio Fisico ou jogou/brincou com o seu filho(a)?

@ Nunca

@ Raramente
As vezes

@ Muitas vezes

@ Sempre

Figura 21- Pratica de EF ou brincadeiras dos pais com os filhos durante o isolamento social

Em relacéo as resposta de opinido sobre a utilidade do Petiz durante o isolamento social

profilético, 86,7% dos inquiridos que participaram no programa, responderam que o este foi

“Muito Util” e apenas 14,3% respondeu que foi “Util”, como se pode verificar através da figura

que se segue (figura 22).

O programa PETIZ foi util durante o isolamento social profilatico?

@ Nada datil
@ Pouco util
N&o sei ao certo
@ Uil
@ Muito util

Figura 22- Utilidade do PETIZ durante o isolamento social profiltico
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Quanto as abordagens utilizadas nas aulas do PETIZ para melhorar o desenvolvimento
geral das criancas, 100% responderam que estas foram “Muito Uteis” (figura 23), 0 que
significa que as familias verificaram melhorias no desenvolvimento geral dos seus filhos

através dos procedimentos utilizados durante todas as sessdes do programa.

As abordagens utilizadas durante as aulas do PETIZ, para melhorar o desenvolvimento em geral da
criancga foram?

® Nada uteis

@ Pouco (teis
N&o sei ao certo

@ Uteis

@ Muito Giteis

Figura 23- Utilidade das abordagens utilizadas nas aulas do PETIZ para melhorar o desenvolvimento geral das criancas

Em relacdo a utilidade das propostas de atividades em familia, estas tinham como
objetivo desenvolver todas as competéncias motoras designadas no desenho do programa,
proporcionar bons momentos em familia e também aumentar os niveis de AF das criancas. Das
7 familias que responderam ao questionario, 5 (71,4 %) destas assumiram que as atividades
foram “Muito Uteis” e 2 (26,6 %) responderam “Uteis” (figura 24). Através destas respostas
podemos consideram que o tipo de atividades propostas pelo PETIZ, tiveram um efeito muito
positivo no ambiente familiar e também no desenvolvimento das competéncias motoras das

criangas.

As sugestoes de atividades propostas para fazer em familia foram?

@ Nada dteis

@ Pouco Uteis
Nao sei ao certo

@ Uteis

@ Muito uteis

Figura 24-Utilidade das propostas de atividades em familia
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Para terminar a analise deste questionario sobre o PETIZ, os pais responderam sobre a
sua opinido em relacdo a pratica de AF por parte dos seus educandos com a inclusdo neste
programa, 57,1% (4 pais) responderam que a pratica de AF do seu filho “Aumentou” e 42,9 %

afirmaram que esta “Manteve-se” (figura 25).

Com este programa acha que a Atividade Fisica do seu filho(a)?

@ Diminui
® Manteve-se
Aumentou

42.9%

Figura 25- Opinido dos pais em relacdo a pratica de AF dos seus filhos durante este programa

3.2.3 Reflexdo

Apo6s 4 meses de preparagdo, com muita pesquisa em literatura relacionada com este
programa, deu-se o inicio das aulas presenciais, no ISMALI, e logo de seguida no Infantario, o
que levou a que houvesse uma dedicacdo mais intensa e uma disponibilidade muito maior para
o planeamento das aulas e das restantes atividades. Todos os exercicios planeados e inseridos
durante as sessOes e em tarefas extras, basearam-se nas Canadian 24-Hour Movement
Guidelines para bebés e criangas pré-escolares, visto que estas sdo as mais recentes e validadas
para estas faixas etarias representadas pelo PETIZ (Tremblay et al., 2017). Estas
recomendacgOes AF, foram validadas tendo em atencdo trés segmentos: o tempo em movimento,
0 tempo de sono, e 0 tempo em posicdo sentada. Sendo que devem ser respeitadas todas as
indicacdes adequadas a idade de cada crianca em gquestdo, como indica a figura seguinte (figura
26).
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Canadian 26-Hour Movement
Guidelines for the Early Years
10-4 years)

For heatthy growth and gevelogenent,
infants, toddlere, and preschaalers

shauld achiwe the recommaended
balance of physical activity, high-quality
adduntsry bishiwiour, shd autlicent dbiep,

A haalthy 24 howre includes:

MOVE SLEEP SIT

Figura 26- Canadian 24-Hour Movement Guidelines para bebés e criangas pré-escolares

Como jé foi referido anteriormente, a primeira aula do PETIZ, tanto no ISMAI como
no jardim de infancia O PomPom, teve como objetivo a consciencializacdo e apresentacéo das
familias. Neste momento, houve uma breve introducdo ao programa, onde foi descrito os
objetivos do mesmo e enumerou-se as atividades que iriam ser realizadas.

No planeamento de todas as restantes sessdes, para além de se ter tido em conta as
recomendacfes da AF, que principalmente indicava o tempo ativo das criancas, também foi
introduzido os conteldos ja estabelecidos no programa, como o desenvolvimento das HMF, da
coordenacdo e da criatividade, pois estes sdo bastante importantes para o desenvolvimento e
crescimento saudavel das criancas, visto que sdo nestas idades que devem ser desenvolvidos
estes contetidos, como retrata a literatura (Hardy, King, Farrell, Macniven, & Howlett, 2010)
(Piya-Amornphan et al., 2020).

Em relagdo as HMF, estas dividem-se em padrfes de movimento grossos e finos, onde 0s
grossos envolvem o uso dos grandes grupos musculares e os finos envolvem a ativagdo dos
pequenos grupos musculares. Relativamente as habilidades motoras grossas, dividem-se em
habilidades locomotoras, manipulagdo de objetos e estabilidade. (Webster, Martin, & Staiano,
2019). Ja as habilidades motoras finas, envolvem acfes limitadas de partes do corpo na
realizacdo de movimentos manipulativos precisos, como por exemplo, escrever, digitar, apertar
os corddes ou usar uma tesoura (Goodway, J. D., Ozmun, J. C., & Gallahue, 2019). Para o
desenvolvimento destas habilidades nos participantes é essencial que no planeamento das
sessOes existem exercicios que estimulem as mesmas como por exemplo, correr, saltar, rastejar,
andar sobre superficies instaveis, andar sobre um so6 pé, fazer figuras gimnicas, conduzir um
objeto tanto com as mdos como com 0s pés, atirar ou apanhar um objeto, realizar desenhos,
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manusear uma mola da roupa, etc. O desenvolvimento e dominio destas habilidades, podem
contribuir para um desenvolvimento fisico, cognitivo e social das criancas e acredita-se ainda
que sejam a base para um estilo de vida ativo, (Lubans, Morgan, Cliff, Barnett, & Okely, 2010).

Nesta sequéncia, surge a LF que é definida numa edicdo do International Coucil of
Sport Science and Physical Education da UNESCO, como motivacao, confianca, competéncia
fisica, conhecimento e compreensdo para que as criangas se comprometam com um estilo de
vida ativo (Longmuir et al., 2015). A crianga na primeira infancia, ao ser fisicamente literada,
ird ter uma maior confianga nos seus movimentos, o que ird permitir a sua participacdo em
varias atividades fisicas ao longo da sua vida (George, Rohr, & Byrne, 2016). Este conceito
ganhou uma enorme importancia nos ultimos anos e foi considerado como fundamental para
um estilo de vida saudavel e ativa (Saunders et al., 2018). Assim sendo, o0 PETIZ focou-se na
perspetiva de que as criancas fossem fisicamente literadas e para isso tem como principal
objetivo desenvolver as HMF, através de atividades estruturadas e ndo estruturadas, e recorreu
ainda a materiais tanto fixos como soltos e de diversos tamanhos e formas que providenciem
este desenvolvimento e assim estimulagdo da criatividade e da exploragdo do movimento
através do circuito com a descoberta guiada.

Falando um pouco sobre a criatividade, segundo Gilbert (1992), este descreveu o
movimento criativo como uma forma alegre das criangcas explorarem 0 movimento e
estimularem a imaginagdo e com isto promoverem a criatividade. Estas atividade devem
permitir que as criangas usem acfes corporais para comunicar uma imagem, uma ideia ou um
sentimento. Portanto, as atividades devem ser planeadas de forma a que as criancas usem o seu
préprio movimento corporal para se expressarem e comunicarem. Com base nestes dados,
Gardner (1993), relatou que toda a crianga nasce com um potencial criativo e que entre 0s trés
e 0s cinco anos sdo as idades criticas para o desenvolvimento da criatividade (Cheung, 2010).
A criatividade esteve sempre presente nas aulas do PETIZ, mas essencialmente quando as
mesmas foram lecionadas online, onde as criancas juntamente com a sua familia criavam o seu
proprio circuito.

Ja a coordenacdo, de acordo com a literatura, é definida pela capacidade de controlar os
segmentos corporais num determinado tempo e espacgo, com o intuito de alcangar movimentos
orientados para os objetivos pretendidos. A literatura cientifica também refere que tanto o
desenvolvimento da coordenagdo como o das HMF na infancia sdo importantes, pois estes sao

componentes constantes na realizacdo da AF (Han, Fu, Cobley, & Sanders, 2018). Para este
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desenvolvimento ser eficaz, eram executados varios exercicios onde englobavam a utilizacao
de diferentes membros do corpo ao mesmo tempo, como por exemplo a criacdo de obstaculos,
0 jogo da macaca, andar sobre uma linha, etc.

Todo o desenvolvimento das habilidades acima referidas, so € conseguido com a prética
de AF regular e de exercicios especificos, para que as criangas consigam ter um maior
aproveitamento e com isto serem mais literadas fisicamente. Posto isto, 0 PETIZ baseia-se na
literatura ja estudada e validada para o lecionar das suas sessoes.

Todas as aulas praticas, independentemente do seu local, foram lecionadas duas vezes
por semana com a duracdo de 45 minutos cada, o0 que perfazia um total de 90 minutos por
semana. Visto que as recomendaces referiam que 90 minutos por semana de AF ndo eram
suficientes, ao longo de todo o programa reforgou-se a importancia das criangas se manterem
ativas, através das sugestdes de tarefas e atividades para fazerem em conjunto com a sua
familia, dos videos e informacdes publicadas na pagina do Facebook do PETIZ e das constantes
trocas de e-mails com as familias. Tudo isto aconteceu com uma maior frequéncia quando o
programa passou a ser lecionado de forma virtual, pois as criangas poderiam passar mais tempo
sem praticar qualquer tipo de atividades, dada a obrigatoriedade de ficarem em casa. Através
de um estudo realizado verificou-se que dar autonomia as criangas para estas escolhem
diferentes tipos atividades, proporciona um aumento na participacdo nestas mesmas atividades
mantendo-as mais ativas (Sanders et al., 2016). Posto isto, foi importante dar sugestdes de
atividades de forma regular, para que as criangas fossem capazes de escolher ou criar as suas
préprias brincadeiras através da sua autonomia e criatividade.

Inicialmente, todas esta sessdes eram realizadas numa sala prépria, onde havia espaco
e materiais fundamentais para a realizacdo das mesmas. Nas sessdes, a amostra abrangia bebés
com idades inferiores aos 2 anos e criancas até aos 3 anos de idade. Assim sendo, era normal a
diferenca dos niveis do desenvolvimento motor, o que levou a necessidade de adaptar os
exercicios para 0s bebés até aos 2 anos. Quando houve a alteracdo das aulas presenciais para o
formato digital, tanto o espaco como o material que foram usados para a realizacdo das mesmas
eram totalmente diferentes. Isto levou a que houvesse uma maior pesquisa e adaptacdo dos
exercicios assim como nos planos de aula, que passaram a ter a descricdo dos exercicios e logo
de seguida uma adaptacdo para os bebés com menos de 2 anos (Anexo XX). Esta pesquisa,
também se focou na procura de diferentes jogos para serem realizados em conjunto com 0s

progenitores durante as sessbes e também na exploracdo de possiveis solucbes para
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adversidades que surgissem ao longo da aula. Algumas destas solucBes passava por dar logo
uma alternativa aos participantes que ndo quisesse realizar algum dos exercicios propostos e
ao longo das sessdes, ja se sabia como lidar com cada crianca, € com os brinquedos favoritos
de cada uma destas, ou entdo quando surgia uma alguma ideia de uma crianga de um possivel
JOgo ou exercicio, esse mesmo era executado para motivar os participantes.

Toda a pesquisa e estudo de literatura cientifica efetuada sobre os temas abordados
durante o estagio curricular, trouxeram-me claramente novos conhecimentos acerca desta
populacdo em especifico e a capacidade de adquirir novas competéncias para o futuro tanto
profissional como pessoal, tais como a capacidade de adaptacdo aos diferentes contextos e
populacgdes, a execucdo de planos de aula para esta faixa etaria e com as adaptacdes necessarias
para bebés com menos de 2 anos, o lecionar de aulas nos diferentes cenérios, com os pais
presentes, sem 0s pais, e de forma online. Também a leitura e compreensao de textos em inglés
e a capacidade de escrita forma claramente competéncias bastante aprimoradas no decorrer
deste ano.

Tudo isto foi bastante importante para ultrapassar todas as dificuldades que foram
encontradas ao longo do programa e do estagio curricular.
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4. Desenvolvimento profissional

4.1. Principais dificuldades

Durante todo o estagio, foram aparecendo dificuldades, que se basearam mais
propriamente na parte do planeamento das aulas, na construcao de exercicios para as diferentes
faixas etarias, onde muitas das vezes faltou criatividade para desenvolver diferentes exercicios
e no leccionamento das mesmas.

Para ultrapassar estas dificuldades, foram realizadas numa primeira fase constantes
reuniBes presenciais e numa segunda fase reunides online e também havia troca de
correspondéncia via e-mail, tanto com a orientadora institucional como com a cooperante, que
foram essenciais para informarem do que devia ser alterado ou introduzido durante as sessoes.
Nestas reunides também eram discutidas estratégias a utilizar para que as aulas decorressem da
melhor forma e eram também fornecidas fontes para a procura de informacdo ou exercicios
para serem elaborados ou adaptados ao novo contexto que o PETIZ vivenciou.

No que toca ao lecionar as aulas, tanto presenciais como online, aquilo que foi mais
dificil, foi a parte de introduzir a estratégia Story-Telling nas sessdes. Para ultrapassar esta
dificuldade, foi feita alguma pesquisa sobre o tema, mas ainda assim, a inclusdo deste método
de ensino, revelou-se como uma adversidade a nivel pessoal, penso que faltou uma pequena
formacdo de forma presencial sobre este tema para estar preparado para a sua utilizagéo.
Portanto, optou-se na maioria das vezes pela utilizacdo de musica durante as sessdes, para
cativar mais facilmente as criangas.

Toda esta adaptacdo que o programa sofreu, foi uma dificuldade, pois o facto de ndo
lecionar de forma presencial, era como se ndo estivesse a transmitir o devido conhecimento e
ensinamento para as familias. Lecionar de forma online foi uma nova experiéncia e nas
primeiras aulas ainda surgiam algumas dificuldades como a capacidade de visualizar as
criangas que tinham mais dificuldades, a utilizagdo dos feedbacks no momento exato e também
o facto de ndo inseri telling story ou musicas para a execucdo de determinados exercicios. Tanto
a visualizagdo de varios webinares com formas de lecionar as aulas ou de dar treinos de forma
online, como a observacgéo de videos com exercicios para serem adaptados, foram algumas das
estratégias que foram utilizadas para a minha adaptacdo ao PETIZ no seu novo contexto.

Como ja foi referido, tanto no PETIZ presencial como no online, para mim nao foi facil

manter a concentracdo das criangas durante os 45 minutos, pois como sabemos as criangas
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apenas apreciam o que lhes € aliciante. Para conseguir ultrapassar esta adversidade, houve a
introducdo de musicas, de exercicios com jogos ludicos, onde houvesse a interacdo dos
familiares com as criancas e de alternativas ou sugestfes de exercicios com um grau de maior
exigéncia para as criangas mais desenvolvidas. Também a utilizac&o de feedbacks direcionados
para os pais, foi um dos procedimentos aplicados para que as crian¢as ndo se distraissem e
mantivessem o foco da aula. Todos estes mecanismos foram muito importantes para que o
programa decorresse da melhor forma possivel.

Relativamente a parte tedrica do estagio, a pesquisa e a compreensdo da literatura em
inglés, apresentou-se como uma dificuldade que foi melhorada ao longo de todo o estagio
curricular. Toda esta pesquisa de informacdo credivel sobre o tema de investigacdo, foi
fundamental para posteriormente comprovar toda a escrita feita no relatorio de estagio. A
redacdo do mesmo, verificou-se como um entrave, pois ao nivel de escrita sempre foi uma
dificuldade pessoal em ndo conseguir transmitir as ideias para um documento com uma
linguagem formal e também por este ser um tema pouco estudado, ndo s6 em Portugal, mas
também a nivel mundial, o que dificulta a procura de estudos realizados com criancas da
primeira infancia.

Todo o trabalho em equipa, facilitou e ajudou a que fossem ultrapassados todos 0s
obstaculos descritos anteriormente, o que fez com que o programa decorresse da melhor forma

possivel, dentro desta nova realidade.

4.2. Formacéo continua

No seguimento das dificuldades que apareceram durante o estagio, foi importante
realizar formacgbes continuas a nivel pessoal, como palestras, congressos, seminarios e
atividades extras ao projeto. Ao fazé-las, estas foram uma mais valia no que diz respeito as
estratégias utilizadas para superar os obstaculos que foram surgindo ao longo da intervencéo.
Contudo, todo este tipo de formagéo nédo foi possivel de se realizar de uma forma presencial
devido ao isolamento social profilatico, a que a popula¢do mundial estava submetida. Com este
confinamento, muitas destas formacgdes passaram a ser feitas atraves das mais variadas
plataformas online.

A Unica formacdo que foi possivel assistir de forma presencial, foi a de Suporte Basico
de Vida, realizada no ISMALI, orientada por dois enfermeiros do Agrupamento de Centros de

Saude de Maia e VValongo. Esta foi bastante importante pois teve a componente teorica e pratica
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onde foi possivel realizar todos os procedimentos do suporte basico de vida tanto para adultos
como para bebés e criangas, esta ultima como a populagéo alvo do PETIZ.

Como surgiu a oportunidade de trabalhar num ginasio na mesma altura em que
comecou a parte pratica do estagio, houve também uma adaptacédo para o formato online deste
novo trabalho. Para que este ajuste fosse o mais eficaz possivel nas duas componentes, foi
sempre importante assistir a palestras que tentassem relacionar a pratica regular de AF para a
prevencao de salde com o desenvolvimento motor, psiquico e social que surgiam na primeira
infancia.

Assim, e para conseguir que houvesse uma adaptacdo imediata ao leccionamento das
sessOes de forma online, assisti a uma webinar “Fitness Junto Contra o Covid-19”. Esta palestra
abordava os desafios e barreiras das aulas online em relacdo as presenciais, como também
solucBes e praticas para realizar estas sessdes, o que foi bastante interessante pois
transportaram-se algumas destas praticas para o PETIZ.

De seguida, assisti a outra palestra, “Exercicio Fisico Online-Sugestfes Praticas de
Avaliagdo e Supervisdo”, organizada pela Formacédo Clinica das Conchas, que contou com a
presenca do Professor Rodrigo Ruivo e do André Sousa. Esta consistiu em técnicas de
supervisdo para sessdes em grupo, e onde muitas destas foram utilizadas durante o estagio.
Outro assunto que foi abordado nesta palestra, foi a avaliacdo geral e fisica dos praticantes de
EF, através de questionarios google forms, tal como foi posto em pratica.

Também assisti a uma palestra, “Atividade Fisica na Primeira Infancia”, com a
Professora Doutora Clarice Martins, docente no departamento de Educacdo Fisica, na
Universidade Federal da Paraiba, Brasil. Aqui, foram abordados os beneficios da AF na satde
das criangas de primeira infancia e o desenvolvimento motor das mesmas. Esta palestra
consistiu sobretudo na colocacdo de perguntas por parte do publico sobre o tema abordado,
onde a professora ia respondendo as questdes, recorrendo varias vezes aos seus estudos.

Tanto as apresentacdes do Journal Club, como as apresentacGes para as turmas do 3°
ano da Licenciatura de Desporto e Educacédo Fisica na UC de Atividades Supervisionadas em
Ensino da Educacgéo Fisica, foram essenciais para a formacdo individual, na medida em que
contribuiram para que a apresentacdo do relatério de estagio se tornasse mais espontanea,
devido a importancia que este documento apresenta.

Perante toda esta formacdo individual, e juntando todas as pesquisas que foram

elaboradas ao longo de todo o estagio, estes saberes tornaram-se num apoio essencial para que
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a componente pratica do estagio ndo ficasse comprometida. Por outro lado, o facto destas
palestras ndo serem dadas de forma presencial, exclui a possibilidade de ter formacdes e
workshops onde haja uma interagdo de forma direta, e onde provavelmente a aprendizagem
seria muito mais rentavel a nivel pratico, o que iria proporcionar uma aquisi¢do dos conteldos

mais aprimorada.
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5. Reflexdes Finais

Fazendo uma reflexdo geral de todo o percurso como Estudante Estagiario, no PETIZ,
e relativamente as espectativas iniciais ja descritas anteriormente, é de notar que esta
experiéncia foi bastante enriquecedora, tanto a nivel teérico como préatico. Neste programa
consegui exportar todos os contetudos que foram adquiridos ao longo de todo o percurso
académico, conseguindo depois colocar 0s mesmos em pratica.

Com a realizacdo deste estdgio curricular, houve um grande desenvolvimento de
algumas competéncias e o aperfeicoamento de outras. Estas habilidades abrangeram a
capacidade de comunicacdo, a capacidade criativa e de improviso, a pesquisa e analise de
literatura cientifica em inglés, o relacionamento interpessoal, a capacidade de trabalhar em
equipa e ainda a capacidade de adaptacéo ao longo do estagio.

No que toca aos pontos positivos que o estadgio proporcionou, é de realcar a relagao
estabelecida com todos os participantes do PETIZ, desde as criancas e bebés, aos pais e
familiares que sempre se demonstraram disponiveis para a realizacdo das vérias tarefas
propostas. A autonomia que me foi dada para a planificacéo das sessdes, foi importante para o
desenvolvimento de mais uma competéncia, pois, tendo em conta que o Mestrado do qual fiz
parte relacionava-se com a componente do EF e salde e ndo com a componente do ensino-
aprendizagem. Também o acompanhamento constante por parte, tanto da Orientadora
Institucional como da Cooperante, transmitiu-se numa seguranca e confianca no trabalho que
estava a ser desenvolvido. Por fim, é de sublinhar a capacidade de adaptacéo do programa para
o formato online e também a adaptacdo de alguns questionarios para obter o maximo de
informacdo possivel sobre a amostra. Resultado deste ajuste, o programa PETIZ foi
reconhecido pela Dire¢do-Geral da Saude, como uma iniciativa de apoio a pratica de AF no
isolamento/distanciamento social (figura 27 e 28).
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Contexto atual de
isolamento social

Iniciativas em curso para
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Figura 27- Programas para apoio a pratica de atividade fisica

R Iniversitirio da Maia (ISMAI)

FORMATO DA
INICIATIVA
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Figura 28- Reconhecimento do PETIZ pela DGS

Numa fase final do estéagio curricular, o PETIZ concorreu a um concurso para ser uma
Academia Gulbenkian do Conhecimento e passou a segunda fase de concurso, onde nesta fase
0 voto era do publico através do site oficial e seguindo algumas indicagdes (Anexo XXI). Nesta
fase 0 PETIZ obteve 26036 pontos e os resultados oficiais so serdo divulgados no final do més
de junho. Isto significa que se este projeto ficar entre os selecionados para ser uma destas
academias, ira ser apoiado através de subsidios, o que ird ajudar no desenvolvimento da

investigacdo e na promocao do mesmo, o0 que ira permitir que o PETIZ chegue a mais familias.
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Em relacdo aos pontos menos positivos, destaca-se 0 acumular de tarefas, visto que este
ano o programa contou apenas com um Estudante Estagiario, e também pelo pouco tempo que
dispunha, pois quando se iniciou a parte pratica deste estagio, também comecei a trabalhar,
como ja foi referido anteriormente. Também é de apontar a falta de assiduidade de algumas
familias, o que fez com que algumas das sessdes tivessem poucos participantes de acordo com
0 namero de inscritos. E por ultimo, referir que com o surgimento do confinamento social, e
com a adaptacdo do PETIZ, a parte da investigacdo ficou suspensa, pois ndo era possivel
realizar as avaliagOes projetadas no desenho do programa.

Todos os momentos de partilha de opiniBes, de conhecimentos e de experiéncias com
os elementos da equipa, foram essenciais para a evolucdo tanto profissional como pessoal. Foi
importante perceber que existem pontos chaves para haver produtividade em todas as tarefas
executadas, sendo estes, o porqué de querer realizar o estagio com uma determinada faixa
etaria, o objetivo principal do estagio, a gestdo de tempo para realizar as tarefas propostas, a
elaboracdo de estratégias para pér em pratica quando surge algum obstaculo e ainda a
capacidade de adaptacdo para alguma situacdo ndo planeada. Com o decorrer do estagio
concluiu-se que o trabalho em equipa é bastante importante, e sem este, é quase impossivel
concluir as tarefas com o mesmo rigor. Também se verificou que um programa comunitario
como este tem a capacidade de desenvolver a capacidade motora e o gosto pela pratica de AF
nas criancas, e com isto melhorar a sua satde no futuro. Por fim é de realcar a importancia do
envio de fotos e videos com a realizagdo das atividades feitas pelas familias e também pelo
envio de feedbacks ao longo do estagio. A concretizacdo destas tarefas de forma sistematica,
deu a entender que o programa, mesmo com uma grande adaptacdo, teve influéncia nestas
familias.

Este programa de intervencéo foi bastante importante para o desenvolvimento motor,
psicoldgico e social das criangas como pudemos verificar através das respostas que se obteve
do questionario online que foi enviado aos pais. Com o desenvolvimento destes trés fatores,
perspetiva-se no futuro as criangas sejam mais literadas, criativas e capazes de se relacionarem
em sociedade, mas principalmente serdo mais saudaveis e com isso mais felizes.

Para terminar, trabalhar com estas criancas foi bastante gratificante enquanto estudante
e profissional de EF, pois também consegui aprender bastante com elas, o que tornou esta

experiéncia mais enriquecedora.
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ANexos

Anexo I- Consentimento Informado segundo os procedimentos éticos e declaracdo de
Helsinquia

CONSENTIMENTO INFORMADO

Os estagidrios do Mestrado de Exercicio Fisico e Saude do Instituto Universitario da Maia (ISMAI) tém
vista a execucdo de um trabalho de pesquisa, a realizar no ambito do programa de investigacdo
“Physical Exercise for Toddlers and Infants in Family - PETIZ” em parceria com o Centro de
Investigagdo em Desporto, Saude e Desenvolvimento Humano do ISMAI. Para isso pedimos a
colaboracdo ativa dos Pais ou Encarregados de Educacdo e do seu Educando no preenchimento de
alguns questionarios sobre o comportamento alimentar e ambiente familiar, na recolha de dados
antropométricos (peso, altura, perimetro da cintura) e na participagdo em alguns testes que irdo
avaliar varidveis como a literacia fisica, nomeadamente a competéncia motora, a atividade fisica e o
tempo sedentdrio por acelerémetros.

Estimamos que, na sua totalidade, o questionario demora cerca de 15 minutos a ser preenchido e
gostariamos de contar com a sua colaboracdo. Os resultados obtidos neste estudo serdo confidenciais
e nessa medida, apenas e sé poderao ser utilizados pela equipa de investigacdo para a realizacdo do
trabalho anteriormente referido. A participagdo no programa de exercicio fisico e nas avaliagdes é
voluntdria e ndo causa qualquer desconforto para o participante.

Eu, abaixo-assinado, , ha
qualidade de representante legal da criancga , fui
informado de que para a presente investigagdo, serdo recolhidos dados antropométricos, composigao
corporal e literacia fisica (acelerémetros) dos participantes.

Foi-me garantido que todos os dados relativos a identificacdo dos participantes neste estudo sao
confidenciais e que a utilizagdo dos dados sera apenas no ambito do estudo.

Sei que posso recusar-me a autorizar a participagdo ou interromper a qualquer momento a
participagdo no estudo, sem nenhum tipo de penalizagao por este facto.

Compreendi a informacdao que me foi dada, tive oportunidade de fazer perguntas e as minhas
duvidas foram esclarecidas.

Autorizo de livre vontade a minha participagdo e daquele que legalmente represento no estudo acima
mencionado.

Também autorizo a divulgacdo dos resultados obtidos no meio cientifico, garantindo o anonimato.
Permito ainda a captacdo e divulgacdo de imagens devidamente protegidas, minhas e do meu
educando durante as sessoes de exercicio fisico. Sim |:| Nao |:|

Assinatura Data [dia/més/ano]
/ /2020.
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Anexo |- Cartaz informativo Inicial do PETIZ

Aulas de exercicio fisico para o desenvolvimento motor de
bebés dos 9 meses aos 3 anos de idade.

Para mais informacgdes e
inscricdes:

934 996 255 / 910 271 834 ou
mjlagoa@ismai.pt

M5 @

A DA MAIA ISMAI
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Anexo 111 — Flyer realizado para ser entregue na primeira aula do PETIZ

Literacia Fisica

As criancas quando sdo
consideradas literadas
fisicamente

movimentam-se com
competéncia e confianca numa
ampla variedade de atividades
fisicas e em diferentes
contextos que beneficiam o seu
desenvolvimento saudavel

no seio familiar.

A Ginastica

Neste contexto desenvolve a
competéncia motora,
autoconceito

fisico e criatividade nas

criancas. ’#
2R

O que é o Pe+iz?

O gque vamos Fazer?

L

Regponsaveisz

Equipa:

Physical Ex
forToddle

Conhtactos: in Family

A Literacia Fisica comeca
quando os pais encorajam o
movimento
na infancia...

Recomendacdes-

Menos de 1 ano:

- Jogos interativos no chao;
- Pelo menos 30 min de barriga estendida para
bebés que ainda nao se movem;

- Dos 0 aos 3 meses, 14 a 17 horas de sono de
qualidade;

- Dos 4 aos 11 meses, 12 a 16 horas de sono de
qualidade;

- Evitar ficar sentados mais de uma hora

continua;

Do 1 aos 2 anos:

- Pelo menos 180 minutos de AF em qualquer
intensidade;
- 11 a 14 horas de sono de qualidade;
- Evitar ficar sentado por longos periodos de
tempo;

Criatividade:

- Aimaginagdo nas brincadeiras ¢ essencial no
desenvalvimento da criatividade durante a
primeira infancia;

- 0 inicio destas brincadeiras surge nas
interacoes entre os pais e os bebés;

- Quando as criancas criam as suas histarias
estao a desenvalver habilidades criativas.
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Anexo V- Questionario Google Forms para as Inscricdes no PETIZ

Idade da Crianga *

Inscricoes PETIZ

Bem vindos & um programa de exercicio fisico para promaver estilos de vidz ativos nos A sua resposta
pebés?
*Ohbrigataria
Concelho onde habita

A sua resposta

Patclogias cu Alergias da Crianga

A zua resposta

Physical Exercise
for Toddlersand Infants
inFamily

MNome do Encarregado de Educagio *

A sua resposta

Mome da Crianga * Contacta *

A sua resposta
5 -
A sua resposta

e s Crinca®

. Mumea savis palavras-passs stravés das Gaogls Forms.
A suaresposta

grivacidade
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Anexo V- Flyer Informativo para ser entregue aos Infantarios

Programa de exercicio fisico para bebés dos
9 meses aos 3 anos de idade

ISMAI - Pavilh@o Desportivo, Maia

Physica! Evardice ‘—' . J‘, Feuvereiro a Maio de 2020

for Toddlersand Infants | " : E gratuito!
in Family 88 (/ ) =

g SRR INSCRICOES ABERTAS

( ) Contacto: 919679387

1"\ s ®oided Facebook:@PETIZ
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Anexo VI- Convite para o Journal Club

e
g 07 DE FEVEREIRO DE 2020 %

15H00-16H15

’
v
S e

(2 SEE Y NN

JOURNAL CLUB
TESTES DE AVALIACAO DA MOBILIDADE/PERFORMANCE MUSCULAR - 1D0SOS

DIABETES EM MOVIMENTO

OBESIDADE E COMPETENCIA MOTORA NA PRIMEIRA INFANCIA
Peliz DIABETES  Guuqll( i PETIZ
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Anexo VII- Exemplo de um Power Point para a apresentacao no Journal Club

Physical Exercise rm
for Toddlersand Infants |

[

A/

Habilidades motoras e
desenvolvimento cognitivo

inFamily '\.

HABILIDADES MOTORA!

"

Capacidade de locomagio, estabilizagio & de manipulasio

de um objeto;

ASSOCIATIONS BETWEEN GROSS MOTOR SKILLS AND COGNITIVE
DEVELOPMENT IN TODDLERS

= Mérodos:
= Participantes:

= 335 criangas, (180 rapazes e 155 raparigas) de 30 centras de educacio e cuidados infantis, em New South
Wales, Austrdlia;

= Bebés dos |1 aos 25 meses, com uma idade média de 19,80 meses de idade
= Critérios de exclusio:

= Bebés que nasceram prematuros, que tem alguma deficiéncia ou que foram diagnosticadas com alguma
condicao medica.

ASSOCIATIONS BETWEEN GROSS MO
DEVELOPMENT IN TODDLERS

SKILLS AND COGNITIVE

= “... Os primeiros anos de vida sio fulcrais para o desenvolvimento de
uma crianga. E neste periodo, que o cérebra e o sistema nervoso
central erescem rapidamente como as novas ligagGes ou sinapses entre
as células...”

= “._. o desenvolvimento das habilidades metoras globais & crucial em
criangas de primeira infancia...”

= “...As habilidades motoras globais foram positivamente associadadas 4
atvidade e condicao fisica e a0 peso corporal em criangas
adolescentes...”

DESENVOLVIMENTO COGNITIVO  fjean i
Sensério Motor
=
/

/ Pre-operatorio
e o
Conjunto de processos adquiridos e methorados através de agies cradas Dhvide-se em 4
pelo corpe humano. p— ™ -
NN Operatorio

\ Conerets.

ancs);

\ et =]
@ partir dos 12
anos).

ASSOCIATIONS BETWEEN GROSS MOTOR SKILLS AND COGNITIVE
DEVELOPMENT IN TODDLERS

= Mérodos:
= AvaliagBes:
= Habilidades Matoras Globais:
= Peabody Developmental Motor Scales — 2nd Edition {PDMS-2)
= Desenvolvimento Cognitive:
= Baley Scales of Infant and Toddler development 3rd editian (Bayley Il
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ASSOCIATIONS BETWEEN GROSS MOTOR SKILLS AND COGNITIVE

DEVELOPMENT IN TODDLERS

= Resultados:
= D cognitivo

30 padrac de | a 19):
= A pontuagio media foi de 11,45,
= Habilidades Motoras Globais (quociente padrio de 35 a 165):
“ A pontuagio media foi de 96,41 & 23,3% (78 criangas) ficaram a baixo da média.
= Locomogio (pontuagio padric de | a 20)
= A sl foi de 842 & 43X (115 criangas) fiesram 1 babeo da médi.
= Manipulagio (pontuagio padrio de | 2 20):
= A mbdi foi de 9,86 ¢ 10,1% (34 criancas) ficaram & bacxo da média.
= Estwbilizagio (pontuacio padrio de | a 20):
= Amédiafol de 10,1 £ 0% {1 crisna) ficaram a baxo da média.

ASSOCIATIONS BETWEEN GROSS MOTOR SKILLS AND COGNITIVE

DEVELOPMENT IN TODDLERS

= Concluses:

= Com estes resultades positivos ao nivel cognitive, é necessiria a promogio do descnvelvimente de habilidades
motoras globais na primeira infancia:

ASSOCIATIONS BETWEEN GROSS MOTOR SKILLS AND COGNITIVE

DEVELOPMENT IN TODDLERS

= Resultados:
= As criangas com valores médios ¢ acima da média nas habilidades motoras, spresentaram melhores resuftados
2 hivel do descnvolvimento cognitive;
= Tanto a locomogio come a manipulagio de objetos foram associadss 20
cognitive;

Na habilidade de estabilizagio ndo houve essa associagio positiva com o desenvolvimento cognitive.

Programas como o PETIZ sio bastante
importantes para o desenvolvimento das

PhysicalExarcise ‘r n
forTeddlersand Infants |
inFamily

habilidades motoras que por consequéncia, val
ser importante para o desenvolvimento
cognitivo!
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Anexo VII1I- Plano de aula para as aulas presenciais

Data: 6/03/20

Plano de aula pratica — 62 aula

Ne de alunos:

N da sessdo: 6

Duragdo: 45 min

Faixas Etarias: 9 meses a 3 anos

Conteldos: Padroes fundamentais de movimento; Coordenacdo; Criatividade; Pericias e
Manipulacdo.

Material: Traves da GymNova; barreiras; espaldar; box vermelha; plintos; escadas; arcos

grandes; cogumelo; bancos suecos; arcos pequenos; cilindro; rampa; pinos de bowling; colchdo

de queda; caixas; bolas; cordas.

Tempo

30

Exercicio

Circuito Descoberta
Guiada e com objetivo

Todos os meninos terdo de
ultrapassar cada obstaculo do
percurso estipulado na sala
com o auxilio do familiar.

As criangas, com o auxilio
dos seus familiares irdo
percorrer um pPercurso com
obstaculos com o objetivo
final de derrubar os pinos de
estardao a

bowling que

diferentes  alturas.  Esse
objetivo serd alcangado com
uma bola.
1. Atravessar as 2 traves
trave com pernas
afastadas;
2. Rastejar por baixo do

das barreiras;

3. Subir e Descer
espaldar;

4. Subirabox;

5. Subir o plinto;

6. Descer a escada;

7. Driblar abolanos

arcos;

Objetivos
Especificos

e Ativacdo Geral;

e Desenvolver:

FMS;
Agilidade;
Consciéncia
Espacial;
Pericias e
Manipulacédo;
Equilibrio;
Coordenagdo
Percegdo de
autoeficacia;
Conclusdo
da tarefa

Esquema/Desenho
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8. Subir o cogumelo;

9. Atravessar o banco
sueco

10. Fazer a macaca;

11. Rastejar no cilindro

12. Descer a rampa

13. Derrubar os pinos de
bowling colocados a
diferentes alturas;

Jogo do “Rei manda”

As criangcas e 0s seus
respetivos familiares estardo
distribuidos nas duas laterais
do colchdo de queda.

Havera caixas que serdo
utilizadas para colocar os
objetos que a professora
indicar  (exemplo:  bolas,
cordas, cones, etc). Todos os
objetos estardo em cima do
colchdo de queda.

e Capacidade de
reagao;
e Concentragao;
e Pericias e
Manipulacédo;
Tomada
decisdo

de
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Anexo IX- Cartaz informativo sobre atividades criativas para serem realizadas em familia

Physical Exercise
for Toddlersand Infants
in Family

Ficar em Casa é
Divertido!

...Permane¢am
ocupadosl!...

u

INSTITUTO (.) ’&0[“,
55 Coduo 6

Jondm de enftnoun
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Anexo X- Infogréafico sobre a importante a organizacdo do exercicio fisico na infancia e as
recomendac0es diarias de atividade fisica.

Physicalxercise [ D Jam,,

forToddlersandinfants| T
\oel ® )
SN

A,
&

PLANEAMENTO DO EXERCICIO FISICO
3X POR SEMANA
45 A 50 MIN

inFamily |
e

Y )

HABILIDADES MOTORAS FUNDAMENTAIS
* Locomocgdo: Andar; Correr; Saltar; Rastejar
* Manipulagdo: Agarrar; Langar; Driblar; Pontapear.
« Estabilizagao: Equilibrar; Curvar; Girar; Rodar.

CRIATIVIDADE
Objetivo: Desenvolver o pensamento criativo e a
tomada de decisao;
Exercicios: Desenhar, construgées com legos,
ultrapassar obstaculos de diferentes formas ao
longo do exercicio fisico;
Tempo: Em todas as sessoes; Incentivar ao longo
dos 45 a 50 min.

DESLOCAMENTOS E EQUILIBRIO
Objetivo: Desenvolver o equilibrio, a agilidade e a
coordenagao;

Caminhar, jar, saltar sobre uma
superficie estavel ou instavel;
Tempo: 2x por semana; 10 min.

PERICIAS E MANIPULACAO
Objetivo: Desenvolver a manipulacao de objetos e
coordenacao;
Exercicio: Atirar, receber ou controlar um objeto
num determinado espaco:
Tempo: 2x por semana; 10 min.

CONSCIENCIA CORPORAL » >
AL P

Objetivo: Desenvolver o conhecimento das . =
partes do corpo em movimento; ﬁ n
Exercicio: Jogo da estatua com musica C, e

=

Tempo: 1x por semana; 10 min - Ld

-
|
CONSCIENCIA ESPACIAL
Objetivo: Desenvolver a capacidade de localizacao
" 2 espacial, deslocamentos e diregoes;
- \ x Exercicio: jogar as escondidas, realizar
8 & deslocamentos e movimentos em diferentes
i ' direcées;
Tempo: 1x por semana; 10 min.

RETORNO A CALMA - '8
Objetivo: Fazer com que a crianga relaxe; * ’}*
Exercicio: com o progenitor realizar exercicios == <
de alongamentos; D r -
T : Em tod des: 5 min. . 4
empo: Em todas as sessdes; 5 min S IR
) y ir as fagées didrias de

n:fivildt fisical

Elereniz [ @Lagoajoan
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Anexo XI- Cartaz informativo com dicas de alimentacédo infantil durante o isolamento social

profilatico

Physical Exercise
for Toddlersand Infants
inFamily

DICAS DA ALIMENTAGAO PARA CRIANGCAS DURANTE O
ISOLAMENTO SOCIAL PROFILATICO

Deve manter as mesmas ROTINAS da sua alimentacao, no entanto tem
que ter em atencao as seguintes sugestoes:

EVITAR o consumo de alimentos CONSUMIR alimentos com baixo
com elevado valor calérico, como valor caldrico, como por exemplo:
por exemplo: bolachas; batatas fruta; iogurtes magros sem acgucar;
fritas de pacote; chocolates; leite meio gordo; pao; gelatinas
guloseimas; entre outros! / light!
Q ‘
EVITAR o consumo de alimentos AUMENTAR o consumo de sopa
ricos em gordura, como por nas refei¢oes principais; o
exemplo: fritos; molhos; enchidos; consumo de frutas e legumes;
comidas pré-feitas; produtos optar pc?r confecdes com pouca
processados! gordura!
ot
e ’.‘
BEBER agua e EVITE o consumo de __CONSUMIR nas principais
refrigerantes; sumos; entre outros refeicGes: carne ou peixe ou ovos

ou leguminosas

ATENGAO aos excessos! §

MANTENHA-SE SAUDAVEL!"!

K] ereniz
INSTITUTO 7
‘"‘ UNIVERSITARIO ) ldyd 0“?0’[&%’". {i ‘” @Lagoajoao

DAMAIA ISMAl  =rewmeeiussss
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Anexo XII- Cartaz com a celebracdo do dia Mundial da Atividade Fisica

Physical Exercise
for Toddlersand Infants
inFamily |

Dia Mundial da Afividade
Fisical

A equipa do Petiz mantém-se ativa neste dia! E vocés?
Sejam Ativos!
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Anexo XI11- Cartaz com a celebragdo do Dia Mundial da Crianca infografico com atividades

referentes ao mesmo

Physical Exercise
for Toddlersand Infants
in Family \
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Anexo XIV- Infografico com sugestdes de atividades em familia para celebrar o Dia Mundial

da Crianga

Atvidades em Familia

i Acampamento em Familia

Caga ao Tesouro

Noite Tematica

Construgoes

LXVII



Anexo XV- Questionario online na plataforma Google Forms para as inscri¢cdes do PETIZ

online

Inscricbes para as aulas online do Petiz Inscricdes para as aulas online do Petiz

Dar continuidade ao Petiz com uma intervengdo online *Obrigatéria

Este questionsrio tem coma objectivo verificar se pretende usufiuir das aulas do Petiz de uma forma
cnline & também tem o objective de avaliar as oportunidedes que sua residéncia € sua familia
Broparcionam ae desenvalvimento mator da criange.

Informacgao Pessoal

Physical Exercise
for Toddlersand Infants
in Family

Mome da Crianga *

A sua resposta

Data de Nascimento da Crianga ™

Todas as Quartas e Sextas das 18:00h as 18h45.

Seguinte
; 5 . . .
e e e St el oy o ot e Qual o percentil crianga? {consultar o boletim de sadde da crianga)

o foi criada F = gle. Demunciar sbuse - Temes de Utlizaggo- Politica de
pivacdade A sua resposta

Google Formularios

Nome do PailMae * . .
Aulas online do Petiz

Implica: Ter acesso & Interner; Aceder & plataforma Zoom no computador ou telemdvel durants a aulz;

A sua resposta Fartlhz g2 imagem em diress soments durants 2 2uz = pars guem @ estver 2 realizan

Aceita participar na aulas online do Petiz? *

O sim
O NEa

Peso do Pai/lMae *

A sua resposta

Altura do PailMae *
Dos seguintes equipamentos, a quais tem acesso? *

A sua resposta
D Imternet em casa

[ computador com cimara

Regido onde habitam? * |:| Smartphane
A sua resposta

Habitos Diarios
Contacto do PailM3e *

Eu (e/ou o meu marido / esposa) temos sempre um momento diario destinado
para brincar com a crianga. *

0O sim

E-mail * O Mo

A sua resposta

A suaresposta
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Quanto tempo? *
O Menos de 30 min
(O Entre 302 60 min

O Mais de 60 min

Eu (eiou o meu marido / esposa) praticamos actividade fisica de forma regular? *

QO sim
O nae

Messa pratica de actividade fisica incluimos a crianga? *

Q sim
) nzo

O Parvezes

MNum dia tipico. guanto tempo por dia a crianga passa sentado em frents a um

dispositivo electronico (ex: televisio. tablet, telemovel. etc.) *

(O Menos de 30 min
) Ertre 302 60 min

O Mais de 60 min

Tem escadas? (pelo menos com dois degraus) *

) sm
) Hio

Erinquedos & materiais existentes na habitagio

Espago Fisico da Residéncia

A sua habitagdo tem algum espago amplo onde o seu filho (a) possa brincar e
andar livremente? *

O sim
O Nio

Tem superficies ou materiais em que o seu filho (a) possa cair em seguranga?
(carpete fofa, tapetes que possam amparar quedas, etc.) *

O sim
O Mzo

Tem alguma mobilia cu outro objeto que o seu filho (a) possa utilizar para se
pendurar com seguranga? *

O sim
(O nNEo

Tem alguma mobilia ou outro objeto que o seu filho (a) possa utilizar para
trepar.descer e saltar? (ex: sofas, cadeiras, pequenas mesas, etc) *

O sim
O M

Par favor indique quais os itens que tem em sua casa & que est3o disponiveis

para os seus filhas. *

Arcos

Bolas.

Nenhum dos anteriores

Outra;

ooooo

Material de Fitness (tapete rolants; biciclets fixa, pesos, etc.)

Dos seguintes jogos & bringuedos quais 05 que tem em sua casa? ™

[J conter. agrupar & comparar formas = cores

Bloces « jegos de constiugdo (tipo Lega)

Alvos; cestos: balizas, etc.

Ezcorregas, tineis, apareinos pars trepar, eto

ooooo

Outra;

Objetos de atirar. agarrar. pontapear. driblarrebater. ete.
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Anexo XVI- Power Point da apresentacao do PETIZ aos alunos do 3° ano da Licenciatura de
Desporto e Educacdo Fisica na UC de Atividades Supervisionadas em Ensino da Educacéo

Fisica

Physical Exercise { m h

for Toddlersand Infants : 1.' :
\ul )
“

in Family
Investigador responsdvel: Maria Jodo Lagoa
Orientadora cooperante: Mariana Silva
Professor estagidrio: André Novo

Planeamento do Programa

Google Forms

+ Promover as inserigdes;
- Tnformagdo sobre a crianga & o Encarregade de Educagdo;
- Preferéncia dos dias e horas para a realizacdo das aulas.

Flyers

« Promover TnscricBes:
+ Informagdo sobre o programa;
+ Contacto para alguma informagdo ou inscrigdo.

Planeamento das seccdes

Plano de Aula
I P\;ﬂéﬂ&c;e I Materinis

Retorno &

I Conteddos I Telling Story I beseaberta guiad e
com objetivo calma
HMF ] &
e conteido
Criatividade

Planeamento do Programa

- Informagdo sebre o - Dias e Horas do PETIZ;

programa; * O local;
* Aquilo que é feito nas * Contacto para duvidas ou
aulas; inscrigdes.

- Conceite de Literacia
Fisica e Criatividade:

* Recomendagdes de AF
diaria.

Programa

Thicio

+ 19 de Fevereiro

* Quortas e Sextas;
- Das 18H ds 19H.

+ 9 criangas (7 meninos e 2 meninas);
+ 9 pais (2 Homens e 7 Mulheres);

Replicagdo do Programa

-Infantdrio PomPom, no Porto:

—
(5 criangas
(3 menines e 2
meninas) Material.
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PETIZ Online

Google Forms Aulas

Quartas e Sextas das 18h és
— s criangas 19h
e 3 20 criangas
EEP"L:::,::,« :“l . (9 meninos e 11 meninas)

Tarefas

[— e
°<_-w...u o = e ftimr

it

e [, e

[r—
=g

Principais Dificuldades

Planos de Aula

Relatério de Estégio

PETIZ Online

Planos de Emails Videos Google
aula Forms

Fotas e videos: Realizar
Testigagin

Mestrado no final Caractert
Relwameants. Peed| de cada semana. da Familia.

Tarefas

Reui
Lire
Aprestagas com Tnmmuvﬁs
Temes da PETIZ. base pa iteraura
[

cientifiea;

Debate amire
Carhecimanta; professores &
alunce.

Relatéria de
Extaga:

Obrigado!

Physical Exercise - H
forToddlersandlnfants[ -
inFamily

Questdes?
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(.)C|dE/d ey

Mestrado em Ciéncias da Educagao Fisica — especializagao
em Exercicio Fisico e Saude

Seminérios

PETIZ Program

Physical Exercise for Toddlers and Infants in Family

Investigador responsavel: Maria Jodo Lagoa (PhD)
Equipa de investigadores: Sara Santos (PhD). Josio Viena (PhD). Carla 54 (PnD). Ana Silva (Msc)
(PD) UK. Jarmes Rudd (PhD) UK, Isabel Mourdo

(PhD) PT, Nadia Valentini (PhD) BR

Maio, 2019

1 - Problematica em Portugal

Cumprimento das recomendagdes da AF

Cria., sna

pri seia
infancia

Cn,  ase
ool ‘ewes Ao tos i o

Consequéncias:
- Satde (obesidade, diabetes, doengas cardiovasculares. ..)
Social (auto-confianga, )
nomi

Kelsey et . (2014). Gerontology, 60(3), 222-228, Tang:Peranord e 1. (2008). Obes ey 6), 522:54. Walker et ol (2018). ACSM's Health &
Finess Joumal

For better health,
infants under
1year should

have each day:

‘Wiorid Heahth Ocganizaton (2019)

WHAT IS PHYSICAL LITERACY?

oy ey o uhen s e g e,

Uieaky | ot oo et £ be oy
et

T
e o T,

v A 1

q X

oL A 1o ../AE'

e U, Sha e

ACTIVEasLIFE

Anexo XVII- Power Point de apresentacao do PETIZ aos Encarregados de Educacao

GUIDELINES ON
PHYSICAL ACTIVITY,
SEDENTARY BEHAVIOUR

Prevaléncia de Atividade
Fisica em Criangas

AND SLEEP FOR CHILDREN

S VEARS OF AGE

- 15% de criangas - 3 anos cumpre as
recomendagoes

34% de crangas + 5 anos cumprem
as diretrizes de atwvidade fisica e
comportamento sedentano

Despendem  muito  lempo  em
comportamentos sedentarios

Cnan?as Portuguesas seguem a

mesma {endéncia, no entanto nio ha
estudos de prevaléncia com menos de
3 anos
() o
Oryemization

(20:6) 43(6 Suppl 3); Mota et al. (2016). Phys Act Heoth, 13111
Suppi 21 Tremblay et ol. 2017, BVC Public Heaith,

2 - Problemética em Portugal

Cumprimento das recomendagdes da AF e
comportamentos saudévels

Criangasna | Criangas em Crian
primeira idades pré- SR
infancia escofar | d0lescentes

Dependentes

Néo temos s6 Populagéo de Risco!

Estamos a criar populag&o de risco...

Alteragdo de Comportamentos

QOComportamentos saudaveis:

+ Atividade fisica i
= Sedentarios LW dificil de serem

= Alimentares allerados, quando j4
s&o um habito na familia

1 - Existe uma grande oportunidade de inlervir na alleragdo de
compaortamentos saudéveis em contexio familiar com o inicio da
paternidade

Aliteracia fisica ganhou c nte para

2
pr

Msleyet. o 2014 2, 4 2016) s, 2835,
‘Sornos et o (2016). Fronters in psychology, 7, 1262

£ uma tematica pouco estudada em Portugal;

Os pais padem ser uma influéncia favorével para a promogio de
comportamentos saudAves Nas cTiangas na 1° infanoia;

Esudos recentss com intarvengdo mostraram que os pais podem
influenciar o comportamento sedentario em criangas na 1° infancia;

Comportamento sedentario na 1° infncia pode ter consequéncias: 1)
défice d . 2) di didtrica (forga & poténcia muscuiar)
& 3) défice de literacia fisica (compsténcia maiora & confianga):

yu— J— S 2ee .2 [205E
a f20i8) i

[
RO BAACpuc b, 711, 245
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Bem vindos!

Physical Exercise ’ L

for Toddlersand Infants
inFamily

Este projeto visa promover habitos saudaveis, estilo de
vida ativo em bebeés e criangas e reeducar a familia
para a allera¢do de comportamentos.

Desenho do estudo
!

armacoes sobr o3 cuclacien < crograre
e lerarcao ogs ok e e =158

Emchiman g
Fertiprtes

[

| Suacia acantuicin g ‘
Ty

' meces = x corsemane o

"m0 spores sz a5 |
vt s arai s
sttt | o com oo o

2300 tomeci: =
rkormagies s pas socre & eorategs s
e genferafambiot s para aees

ettt compramenos s e

[Fmsm]
P

Intervengéo — programa de exercicio

/"« Periodo de ativagio geral; \

+ atividades baseadas na criaividade;

« atividades baseadas na gindstica
(por exemplo: locomogo, n5o
Iocomogo, maniy

consciéncia espacial,ritmos & |
atividades musicais);

Peso e altura Peso e altura
Adiposidade Perimetro Cintura Perimetro Cintura

%MG (Tanita) %MG (Tanita)

Acelerémetros Acelerometros

t

Peabody (Chien & Bond,
2009)

Creative thinking
(Torrance Test of
Creative Thinking -
TICT). Physical Literacy
Assessment (CAPL)

" Objetivos especificos do programa

——— Encontrar um perfil familiar sobre AF, tempo sedentrio e comportamento shmentar

_ Criar um programa de enriquecimento para eriangas & familiares com pensamento
criativo, se5s0es i ;s

Analicar progr 1*infaincia:
criatividode. AF, sedentarnsmo, COmpeIEncia Motord, nutngdo @ adiposidade:

| Anolisar o 35
ectio de vida sauddvel em criangs na 1* infancia;

{——— Analicar a influéncia das co-atividades com pais & Criangas;

Identificar e apiicar estratégias para a mplementagdo de habiios sauddveis no
contexto familiar, atraves de cadernos disnos

Identificar, informr e aconsehar & pais sobre do estio
e vida soudivel

Fases de intervengéo

Modela Consciencializagio tonomia

crianas (dos 3 aos §
anos), com um dos
progenitor.

Recolha de dados nas criangas na 1° infancia e suas
familias em infantérios e clubes desportivos

Adiposidade ]

Nutrigao ]

Alividade Fisica; Tempo Sedentario I

Competéncia motora; Literacia
Fisica

Apoio familiar

Envolvimento familiar ]

. Questianria (GFQ - Birch
Didric alimentar stal, 2001)

Diario alimentar

Questiondria (sports material
Ambiente familiar and screen gadgets)

(AHEMD) {Cagola, Gabbard,

Montebelo, & Santos, 2015)

52. Mesas e zparelhos de actividades multiplas.

AT

brinquedos 1em em sua casal

Nenhum ] unl]  oosl]  Tee (] Quaral]  Gio[] Maisdes| ]
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Outcomes - PETIZ Program

Calendirio do Estuda
Tarefa/ més Julho- | Set Nov : Mai; Jun
2019 | 20192019 (2019 {2020; 2020
Mai
2020

Submiss30 a0 comité de ética Consentimento
informado aos pais  Analisar associagbes entre o perfil da familia e as diferentes variaveis

e das criangas na 1% infancia

Treino e formagao de técnicos para avaliaBes & L1
programa de exercicios

+ Analisar as diferengas as criangas que infegraram um programa de
Primeira recolha de dados intervenGao com os pais ou programa de intervengao sem os pais

Pe 7

Physical Exercise
for Toddlers and Infants
inFamily

Intervengdo. Envio de mensagens e informag des
sobre como promover um estilo de vida ativo &
uma alimentagio saudivel

Segunda recolha de dados

Andiise de dados & apresentacio de resultados
preliminares e preparasfo de artigo cientifico

Petiz d.

Deidesd

Mestrado em Ciéncias da Educagéo Fisica - especializagdo
em Exercicio Fisico e Saude

12 Congresso/Publicagdo

= [ W

Seminérios

ostiz,

Physical Exercise
forToddlersand Infants 4 N

inFamily
14
Davidas!
Questdes...
ek i cshogihdngmbiir o et gt e O Investigador responsavel: Maria Jodo Lagoa (PhD)
and toddlers in family: the PETIZ program. Moticidade, 15, $1,54. Maio, 2019 4 £
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Anexo XVIII- Divisdo do Plano de Aula online em 3 partes

Plano de aula online

Data: 29/04/2020 | N2 dasessdo: 6 | Duraggo: 45 min

Ne de alunos: | Faixas Etarias: 9 meses aos 5 anos

Conteldos: Padrées fundamentais de movimento; Coordenacdo; Criatividade;
Manipula¢do de Objetos;

Material: Molas da roupa; Bola pequena ou de papel; Alvos; Peluches pequenos;
Obstaculos.

Tempo Exercicio Objetivos Especificos

Exercicios: Realizar os seguintes exercicios
com a manipulagdo de objetos e em interagdo
com os progenitores.

1. Espalhar molas pelo chdo e deslocar-se de
varias formas sem tocar nas molas, ao som
da musica. Quando esta parar, pegar numa
mola e pendurar na roupa/ Colocar as
molas num espaco. Os pais colocam as
molas na roupa dos bebés, ou ajudam a
abrir a mola;

2. Pegar num objeto (bola ou o peluche) e
passar em redor do tronco e de seguida em
redor dos membros inferiores/Passar o
objeto de uma mé&o para outra;

3. Atirar um objeto ao ar e apanhar/ Brincar
com o objeto (ex: rolar a bola pelo chio);

4. Atirar na mesma o objeto ao ar e bater uma
palma antes de o apanhar/ Os pais tentam

15’ tirar o objeto aos bebés e de seguida batem
uma palma com as maos da crianga;

5. Colocar obstaculos no chao, separados
entre si, com uma bola/bola de papel:

a) Gatinhar e empurrar a bola pelo lado de
fora dos mesmos/ Tentar que eles
empurrem a bola ou chamar por eles
para mostrando o objeto;

b) A mesma situacdo, mas por entre os
obstéaculos/ Contornar o obstaculo com
um objeto e os bebés seguem-no;

c) Agoraem pé e executar os dois
exercicios anteriores.

Realizar este exercicio com um membro de
cada vez.

Ativacgao geral;
Alongamentos.
Desenvolver HMF
Manipula¢do de Objetos
Coordenacdo

Uk wN e

Nos exercicios para as criangcas com menos de
2 anos, estas podem fazer sentados, deitados,
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com ou sem objetos e 0s papds ajudam sempre
0s bebés a realizarem o exercicio.

Jogo: Acertar com um objeto no alvo:

e Colocar 3 alvos, com diferentes
dificuldades. (Ex: com uma ou as duas
maos, sentados ou em pé, etc.) / os bebés
caminham/gatinham com o objeto na mio
e levam até ao alvo.

Descoberta Guiada

Pequeno Circuito focado na manipulacdo de
objetos, improvisado pelas familias com base no
material de casa e também com o material acima
utilizado (molas, bolas, alvos, peluches, etc.) O
circuito terd de conter exercicio de:

e Manipulacdo de Objetos;

e Deslocamentos.

Desenvolver:

1. HMF;

2. Criatividade;

3. Manipulacdo de
Objetos;

Visualizar os circuitos de cada familia;

Relaxamento

Sentado e de penas afastadas, os meninos
vdo estender os membros superiores acima com
a bola e de seguida rolar a bola pelo chdo para os
pais.

A mesma situacdo, mas com os membros
inferiores a frente;

Retorno a calma
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Anexo XIX- Questionario Online de Comportamentos

Teegdo1 M6

Questionario de Comportamentos L

Titule daImagem

Physical Exercise |
for Toddlersand Infants
inFamily

Este questioniric tem vista & exscugic de um
Erograma de Inveztigagie Physical Exercize
2om e Ces

sihc de prequisa, a reslizar no St da
Taddiers ard Infantz In Famiy - PETIZ" om parceria
de Investigagio em Desporto, Sadde @ Deservolvimento Fumane da Institute
Universmano da Maia, Coordenad pefa invesnigadora Doutors Mara Jodo Lagoa (miagoagismalpt)

A prosents o term o prin anallzar o compar de

e criangae com mence de § anee dedade, arsoterizar o amblents farillar durante o periade de
ieclement: 1 suarslagie cam o ap paraum evtlo de vida ative. A
aoiabaragho nesta pesquisa s vokintaria s um éria. Em

aualquer momenta e por qualquer mativa pode desizur de ooiatorar neet peaguisa. Eximamce
‘que. na sua tatalidade, ests questiondrio demaors carca de 10 minutos & ser preenchido &
gastarismas de contar com & sua solaboragio. O quastioninia o5 pade ter preenchido par malores
e 18:anos 2 que sejom recpanzivels pelo menas por uma crianga com manss de § anos de idade.
Oa resubiadios obiidos nesta Investigagso serSa canfidencals € nessa medida, apena: poderds ser
utlizaciae peis equips de Invesigag o para a realzagio do trabalho amenormente referido. Ao
‘avangar declara qua concorda com as condigSes atras descrites. Extamas disponivels para quaiquar
ssclarecimento adilonal acerca do presente programa de Investigagia.

Sriped= oan aus daganil ssleberaci

.
-

Nome Completa:

Texto da rezpas

Danta dis Nasoimento:

Dia, mis, ane o
Alurs atual ireferéncia da Bk .
Taxts 3 raspasta vt

Fezo amal:

Tewto da razpata mrta

Sttuagde prafiszional: d

oragade

Desempragads

Tela-Tra

iho

Lakarr

Qual a sua profiesse?

Tewte da razpata mrta

Guem responds ia questics dests questiondnia?

MABREEmEannaIs 00 pal

ampanhaing da mis

L

Apos azengsal Confnusr e s sesdo ssguinte -

Segozoa6

Informacgées gerais da Familia H

Dsseripto (apeks

Name da Crianga:

Texta @ res

Gual e persentil do peeo da crienga? foenauitar o boltim do saide da crizngs)

& parcantil 0a 3

& parcantil 4 & 15

Snar o parcantll 1 & 50

= parcanu 51 ¢

& parcantll 35,4 97

Acima do perestll 37

Localkiade onde habia

Texto da reapasta mrta

Nome Campiste:

Taxto da rasposts st

Data e Nassimenta:

Ola, més, snc

Alturs stusl [referéncia da 211

Taxto da resposts et

Pezo atual:

Tewto 4a respasta rerta

Sttuagio profissional:
Emoregado
Desemprigane
Tale-Trabalha

Lakatt

apgBa-

Qual 2 us profiesdo?
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Caracterizagdo da familia z

No eepago INTERIOR (dentro da sua residinala) exlztsim]? (Selecione spenaz s opgies que

exlzte em nua caa)
Dsscrigio (apcknss)

caco safickinte pars o Seu fIING{E) poder brincar & aadar Rvremants?
M2k 00 que 1 1103 88 SUCGMTSGT (ERMDAtE. MASHTS, MasaIcs, ate |
Com quem vive a orlanga atusimente?

. Superfisics o= materiais am gua o 24u flh (3) passa asir m saguranga (RamRts fota, bapates qua pazs -

Alguma matfla o o= S5 us = sk ARG () PoEss VHIZEr DarE 58 PENSUTG Som 3SgUTAngaT

cada:

miss S Wgszdrmiaz (el menas com dois degraus}

AIQUMS MOBAIa 5 S=irG S5{EI UA 5 S AING () PASSS UNITAr DarR IIEEAT, Sesear & SSNAFT (EMpIos s

ro Familares

Alguma makfla, cu autra Sbjsss, £am uma zegrficla clavads (d2va tar pala menos 20 ams e hurs) de g-

roa nsc-famillanss

apg8a- U guartz 28 Bringusdas? (gearts gue & i 3 para &8 rlangs brncaram)

U iz DA Quardar o3 BNGUSSCE & QU © 38 acedir facimarta, 2 Torma @ od” s5s

o i) pas

Qual o po de habitagia em que mara?

Agartaments Quantos adutos wwvem na habitagio?

1

A suahabltagio tem algam espaso exseriar amplo ande 0 sew o {a) posea bringar Inementa? *
jardim, terrago, sz
ES
Cuartas criangas viver na habétagic?
naa
1

z
Como conidera = sspage (tamarho) da sus habitagia? .

MuRa paguens

tous
Paqusng
Razodvel & modardo
rtos de dormir hé na 0250 conte guartos da banhe, nem salas ou .
i o Grands coziha

Quantos quartos de donmi ha na habrtagEa?(no conte quartos ds banha, nem o
sozinhaz)

I Bringuedos e Materiais existentes na i
Habitag&o
1
R
2
N Quals dentss brinquados & matarass sxsste na sua haomagio dheponivels para o sau filhala) -
P

Pakichas & bonscas & talds.

jfones, manaral d& coz

Srinuedes gus Mt objio o4 casa, Wilzades sics aduRas: & faraman.

Qual e rendimento menzal do agregads farmiliar?

.

emilaras (Quintas, Casas GG HaNGas, AGMPOria, QAIAgEm, Sic] cam animak, passa

Meros 051000 €

810005 ¢ 0005 56 CONSMICES (10D Legs)

Crandes biocas de plasties 0w cartha pam senstrughics & tamarha radl

- Quals destes brinquedos = materiak: poteul que possam ser usados &m jogos € mavimentos de
‘atiar, agarrar, pontapear, driciar, eto?

Mats da 5000¢

Solas oe difars: s, Cors & matstisls.

Sasites ¢ SHcks.

Adsmascio I Confruar oae @ sesde SEOUNTE -

Aoz, castos, ballzas, ate.

—
. Py - - brin dos L oot £ N

Bringuedos e Materiais existentes na B plarags s e e o smo T -

Habitagdo 1N S AS £ 6 Ba & S 5 36 SIN0URSRE Cark & SAnG 36 Sesscar s b

Desorioso (apekonss)

Escoragan Hnals, 0 eeinGs Cars TRNET 231008, CanEO-atE, S nae desllzar scarage rastelar

Triciclos, camos & autras brsquedas [ anpa mostar & 5 deslocar [cam ou sem D

Qualz destes brinquedos & matenase suzte na sus habragio depon
rincar oujogar?

6 para o sew filhola)

Aipds azeeplo 4 ConBeuar para & sanpdo seguisie -

Pakches & bonecos ds ecido.
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Sac

Atividades Diarias e Atividade Fisica x

Deseripto fapelon

Relathvamentz 8o temes qua o zeu fihal] oxtd om casa: (Selesione apenss ae opgBes que
malhor descreve a sua resposta)

Hasitusiments (sU /o0 o may

Faguiarmants, (au &/cw o mau

i raspa

Hastusiments (U /s © MEY MANdo/s30a5) DoCaramas war rincadeiras, meavimentzs ou Joges 0us -

& neasa fiha [

o nossa fina 1

RADRUIIEATA FOUPA QUB BSIMNE IB4r1312 5 MoMMEMEE.

‘abualmants Jescalos (4] 4m casa

Aniteadolegiaments soalal, quants fiscaments ative vooé diria que o seu fihe &7

Fouca atve

Hiamm inativa nam

Madsradamants Athvo

raunn asvn

£ durame o iclament coolal, quamts

Joamerse atruo vac dina que o seu filho &7

o

Souca Atha

B ieatha nam

(/0 © M marida/Escasa) 1eas SEMERe LM maments didr destineds nara bringar com & crianga
22 §3pamE] 180tmS SNSITRIT @ N2EES 1N (4] & SENGAT & Ege

. BrOCOramOS <RSINaI a0 Nas3s THRG (3] PAISVTSS relaccs

Dok Gscainar 5emera guals o3 bringsdos Cam qUS QUa? BANCAr & &5 bincadalias 956 4

Observou o weu fihola)  praticar despertaibrinaar?

Muhas vazes

sampra

Dinze 20 seu filna (2) que praticar Atividads Figloa § bom para s sus saude?

Aaramante
Asvezss
MuRss vazes

Samors

Durante uma semana tipkoa em lsolamenta sockal quantas vezes vood ou alguém da sua familla

Daserds (zo

Enacrajeu o seu filhe (a) a praticer Atividade Fision ou a jogaribrincar?

Munss vazes

Zampra

Fez Exersiclo Fistoo ou jogoubrincou com o seu filhola)?

Durare uma semans tinics antss dolsclaments social quantas vezss wook ou algusm da sua familia

Enccrsjeu © zeuihe () a praticer Atvidada Fi
Nores
Rarsmerte
Azvezz
Mutas vezes

samare

o 0u ajogaribrinar?

Faz Exersicio Fisiao ou jogoulbrincau com o seu filkolal?

muncs

Aaramanta

Asvazss

MuRaz vezes

sampra

Levou o sew filtola) & urn resinto ende pods brincar ou jogar?

Nencs

Aaramants

Asvezes

MuRas vazes

sampre

Dlbservou o seu fibole] 2 praticar desportalbrinaar?

Faz Exersicio Fioo ou jegoulbrincou com o sew filholal?

Honca

maraments

Rsvezes

Munas vazas

sempra

Levou o seu filolal 2 um resinto perto de cara onde pode brincar oujogar?

Honca

maraments

s vazas

Munas vazas

sempra

saraments

R vazas
Munas vazas

sempra

Dinae a2 zeu filha (a} que praticar Atividads Fislos &
toncs
saraments

R vazas

ar desportolbrinoar?

bom pera s oua sadde?
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Diaze a0 seu filho (2} que praticar Atikiads Fiskos & bom para a eus caide?
Moonca
Raramants
Ravazss
Muttaz wzug

sampre

Durante o lsolaments soclal, recebeu Indloagdes ou recomendagbes pars a sstimulagio de
Attvidade Fiskon pars as orlangas com menos de & anos?

ES

A partir de que melos

Telovissa

Fe0s Sodals (. FanSEoo, IRStsgram ou Twitar)

Jarmals (e sl ou dighal

Redia

Mesnuma

Na sua opnizo a8 qus

a3 Eneazis

Pouca heszes

18 34l 50 carto

Muha Eflcazss

s sugestes de athidades propostas para fazer om familia foram?

Mads Ghels

ouce oais

Ossis

Muta dtsls

C relacknamento entre o patimie & a crianga deade que frequentou © program for?
nuna por
ar
omesme
Maher

una mamor

© relaclenamento da crianga para com o palimi. desde que frequertou stz programa fol?
Hura plar
aar
O maame
Maner

Mula makor

e Informag et publicadas nas redes soolals oo PETIZ, foram?
Misa tews
Fauco dtsls

1430 581 50 earo

Opiniao sobre o programa PETIZ

Descrigo (apeke

Partioleou na Intervengio snine de pragrama PETIZ?

B

e nda participau no programa PETIZ
avanger & responder Bs quesides.

0 programa PETIZ fol it durante o Inciamento social profilatica?

Nacs

Bauca

2o 581 50 eem0

Muta ot

As abordagens utiizados durante s aulas do PETIZ. para melhorar o deserwoliments em gerdl da

ananga foram?

a3 atais

Pouca dials

Uiz

Mufio dtals

Ag Informagdes publicadat nas redes soolals do PETIL, foram?
Piada teis
oues ot
raso 20l sacene
Otz

Mura tals

An mensegens @ emalls enviados pela eauipa de PETIZ. foram?

Pada

s
Pouca otals
Pida sl socsria
Omsis

Paura mals

Cam este programa acha que a Atividads Fisea da seu filolal?
iminul
raeve-sa

Aumantza

Recemendaria & programa PETIZ a alguém da sua farmils ou amigs que tenha ume crianga entrs oz #

meces 8 02 5 anos de idade

Tatvsz

avanga par oa préximas questies. Se partkipou deve

LXXX



Anexo XX- Plano de aula online com as adaptacoes dos exercicios para bebés com menos de

2 anos

Plano de aula online

Data: 13/05/2020

| N2dasessdo: 9

Duragdo: 45 min

Ne de alunos: | Faixas Etdrias: 9 meses aos 5 anos

Conteudos: Padrdes fundamentais de movimento; Coordenacao; Criatividade; Equilibrio.

Material: Sofd ou cama ou cadeiras ou almofadas; toalhas; objeto

com os membros inferiores apoiados no
sofd e os membros superiores apoiados no

Tempo Exercicio Objetivos Especificos
Exercicios:
1. Ao som da musica:
a. Pequenos saltos a pés juntos para a
frente para tras/ pular com a ajuda
dos pais;
b. Ainda com os pés juntos, saltar para
um lado e para o outro/ com a
ajuda dos pais;
c. Saltar a pé cochinho e depois trocar
0 pé/ os pais levantam um pé de
cada vez dos bebés;
d. Membros inferiores afastados,
tronco inclinado a frente e tocar
com as maos a frente e atras dos
membros inferiores/ realizar o
exercicio sentado e tocar com os
membros inferiores a frente e ao 6. Ativacao geral;
lado; 7. Alongamentos;
10 e. Deitados em decubito dorsal, 8. Movimentos
elevando os membros inferiores, as estabilizadores e
criangas vao afastar e juntar os locomotivos;
mesmos/ os pais afastam e juntam | 9. Agilidade.
as pernas dos bebés;
2. Subir o sofd/cama e caminhar sobre o
mesmo/ realizar o exercicio em cima de
almofadas com ajuda dos pais;
3. Depois saltar a pés juntos pelo sofd/ pular
com ajuda dos pais;
4. Ainda em cima do sofd, caminhar sé com
um pé/ gatinhar por cima das almofadas;
5. Fazer uma figura de equilibrio em cima do
mesmo e depois descer o sofad/ realizar em
cima da almofada com a ajuda dos pais ou
fazer em conjunto com os bebés;
6. Deitado em posicdo de decubito ventral
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chdo, as criangas vdo caminhar de forma
lateral/ Com a ajuda dos pais tentar

gatinhar de forma lateral ou apoiar os
membros inferiores em cima dos mesmos
dos pais

Jogo:

Ao som da musica, estender toalhas no chdo
em diferentes direcdes para fazer um caminho,
onde o objetivo é percorrer esse caminho de
varias formas e no final do caminho, a crianca
terd de apanhar um objeto do chdo com uma

mao e um dos membros inferiores levantados;

Descoberta Guiada
Pequeno Circuito focado no equilibrio,

Desenvolver:

improvisado pelas familias com base no material 4. HMEF:
de casa e também com o material acima utilizado a. Equilibrio
20 O circuito terd de conter exercicios de: 5. Criatividade
e Deslocamentos; 6. Coordenacdo
e Equilibrio; 7. Conclusdo da tarefa
o Agilidade.
Visualizar os circuitos de cada familia;
Relaxamento
, Deitados em posicdo de decubito dorsal, com .
10 Retorno a calma

os olhos fechados, elevar um membro inferior de
cada vez e contar até 10, de seguida, afastar e
juntar os membros superiores e contar
novamente até 10.
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Anexo XXI- Informacgde de como votar no PETIZ para ser uma Academina Gulbenkian do

Concecimento

PETIZ — Academia Gulbenkian do Conhecimento

Physical Exercise
for Toddlersand Infants.
inFamily

Conbhecimento

Autenticar

https://wn.nr/WAS8rKV

Existem & formas de votat para apoiar:
Autenticade como Maria Jodo Laged bair

Visitar o site da
Gulbenkian (Todos os

dias)

Download do
documento

—

n Convida mais amigos a participar

Resposta: “36 695”

Este projeto ganhard 5 votos extra por cada teu amigo que
participar no concurso através deste link personalizado:

Resposta:
“resiliéncia”

https://wn.nr/WABIKV ©®

Copiar e partilhar
pelos vossos
contactos

Partilhar para:
NOTA: 0§ VOtOS extra apenas serao contan s0 do
teu amigo votar também, pelo menos, uma vez.

Partilhar nas vossas
redes sociais.

(= s v ]in]
‘;}_2img$§%%L‘NKIAN

Quantas mais pessoas clicarem no
vosso link mais pontos conseguem
obter e contribuir para a
pontuacgdo geral do PETIZ!

637

Os teus votos

7755 18

Total de votos Dias para terminar
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