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Resumo

A inatividade fisica tem sido referida como o maior problema de satde publica do
século XXI. Estudos recentes indicam que a crescente falta de atividade fisica em criangas
e o comportamento sedentario estdo associados a consequéncias inerentes a saide, como
por exemplo a obesidade.

A primeira infincia (definida entre os 0 e os 5 anos de idade) € um dos periodos
criticos de desenvolvimento na vida que fornece uma janela de oportunidades para
estabelecer habitos saudaveis de AF regular e de desenvolvimento motor. O conceito de
Literacia Fisica surge para responder a estas necessidades e estabelece-se como processos
de desenvolvimento multinivel através das AF.

Perante este cendrio, tendo em vista a prevengdo primdria, surge o Physical
Exercise for Toddlers and Infants in Family (PETIZ), um programa de Gindstica para
bebés e criancas dos 9 meses aos 5 anos com a finalidade de desenvolver envolvimentos,
contextos e ambientes facilitadores que promovem a literacia fisica das criangas e a
educacdo parental. Com o principal objetivo de promover comportamentos saudaveis
intervindo na atividade fisica, sedentarismo, competéncia motora, literacia fisica,
criatividade e comportamento alimentar.

Este € o primeiro programa de interven¢@o multicomponente e comportamental
baseado na familia com um desenho longitudinal em Portugal. Neste sentido, toda a
criagdo e desenvolvimento do programa ficou a minha responsabilidade, uma vez que
desempenhei o papel de monitora estagidria, no qual tive de o concretizar de raiz. Tratei
de todo o trabalho de divulgacdo; elaboracdo de documentos formais; validacdo de
inscri¢des; pesquisa cientifica; preparacdo e concretizagdo das aulas; avaliagdes dos
participantes; e, recolha, tratamento e interpretagdo dos dados.

O PETIZ, integrado no Centro de Investigagio em Desporto, Satde e
Desenvolvimento Humano decorreu nas instalagdes do Instituto Universitario da Maia e

contou com uma vasta equipa de profissionais qualificados.

Palavras chave: atividade fisica, comportamento sedentario, literacia fisica, ginastica,

influéncia parental, comportamentos saudaveis.



Abstract

Physical inactivity has been refered as he biggest public health problem of the 215
century. Recent research indicates that the increasing lack of physical activity in children
and sedentary behaviour are associated with inherent health consequences, like obesity.

Early childhood (defined between 0 and 5 years of age) is one of the critical
periods of development in life that provides a window of opportunity for establishing
healthy habits of regular physical activity and motor development. The concept of
Physical Literacy emerges to answer these needs and is established as multilevel
development processes through physical activity.

Faced with this scenario, with a view to primary prevention comes up the Physical
Exercise for Toddlers and Infants in Family (PETIZ), a gymnastics program for infants
and toddlres from 9 months to 5 years old with the aim of developing envelopments,
contexts and
enabling environments that promote children’s physical literacy and parental education.
With the main objective of promoting healthy behaviours by intervening in physical
activity, sedentarism, motor competence, physical literacy, creativity and eating
behaviour.

This is the first family-based multi-component behavioural intervention program
with a longitudinal design in Portugal. Thus, all the creation and development of the
program was my responsibility, since I played the role of intern monitor, in which I had
to concretize it from scratch. In particular, all outreach work; preparation of formal
documents; subscriptions validation; scientific research; preparation and implementation
of classes; participants evaluations; and data collection, processing and interpretation.

PETIZ, integrated on the Centre for Research on Sport, Health and Human
Development, took place at the facilities of University Institute of Maia and had a large

team of qualified professionals.

Keywords: physical activity, sedentary behaviour, physical literacy, gymnastic, parental

influence, healthy behaviours.
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1. Introducio

O presente relatorio diz respeito ao estagio curricular efetuado no ano letivo de
2018/2019, inserido no Mestrado de Ciéncias da Educagao Fisica e Desporto do ISMAI
— com especializagdo em Exercicio Fisico e Saude.

O estagio decorreu nas instalagcdes desportivas do ISMAI, durante 9 meses, com
inicio em Outubro de 2018 e término em Junho do presente ano. Ao longo deste percurso
fui acompanhada pela minha colega, também monitora Estagiaria, Ana Carvalho, por
duas monitoras voluntarias do segundo ano da licenciatura Ana Nogueira e Ingrid Simao
e todo o trabalho desenvolvido foi orientado pela Professora Doutora Maria Jodo Lagoa,
que nos guiou e supervisionou diariamente.

Em Maio de 2018, durante a unidade curricular de Seminarios, foram
apresentados diversos programas de intervengdo, perante os quais tive de optar entre fazer
estagio ou dissertagcdo. Sempre tive a inten¢@o de concluir o Mestrado em contexto de
estagio, de forma a colocar em pratica todas as competéncias adquiridas ao longo do
curso. Apds as apresentacdes, e apesar de também ter mostrado interesse noutras
tematicas, o PETIZ foi o programa eleito.

O PETIZ baseia-se numa intervencdo de exercicio fisico com forte interagdo com
a Gindstica, que visa promover comportamentos saudaveis de bebés e criangas dos 9
meses aos 5 anos de idade, em familia.

Em 2012, a inatividade fisica (IF) foi reconhecida como responsavel por
aproximadamente 5 milhdes de mortes em todo o mundo a cada ano, sendo que 3 milhdes
foram consideradas evitaveis (Lee et al., 2012). Esta [F ¢ derivada do incumprimento das
Guidelines de AF durante o tempo livre e o aumento do comportamento sedentério (CS)
durante as atividades laborais e domésticas (WHO, 2019). Esta condig¢ao foi considerada
ainda em 2012 uma pandemia (Kohl et al., 2012) que estd associada a uma série de
doengas cronicas e morte precoce (Ding et al. 2016).

O CS ¢ definido como qualquer comportamento de vigilia com gasto energético
de <1,5 equivalentes metabolicos (METSs) em postura sentada ou declinada. E cada vez
mais reconhecido que o excesso de CS pode ter efeitos negativos na saide ao longo da
vida (Poitras et al., 2017).

Ja a atividade fisica (AF) define-se como qualquer movimento corporal produzido

pelos musculos esqueléticos que requer um gasto de energia acima dos valores de



repouso, e traz diversas vantagens para o corpo humano (WHO, 2019), tais como a
reducdo do risco cardiovascular (hipertensdo, doenga cardiaca corondria, acidente
vascular cerebral e da diabetes), ¢ vista como uma determinante chave do gasto de
energia, e, portanto, atua no equilibrio energético e controlo de peso, e de certas doengas
do foro oncologico (WHO, 2019). Melhora também a forca muscular, previne a
osteoporose, esta associada a redugdo do stress e ansiedade e melhora a fungdo cognitiva
(Teixeira et al., 2019), apresentando assim grandes beneficios para saude e reduzindo a
mortalidade prematura (Wen et al., 2011). Contudo, estudos anteriores mostraram que
muitos portugueses ndo sdo ativos o suficiente para beneficiar a sua saide (Teixeira et al.,
2019).

A semelhanga da populagio mundial, a populagio Portuguesa ¢ também
considerada inativa, inclusive a populacdo pediatrica, pois ndo cumprem as
recomendacdes de AF e despendem demasiado tempo em CS (European Union, 2018).
Nas criangas, estes comportamentos traduzem-se num crescente aparecimento de atrasos
de desenvolvimento motor e com prevaléncia de sobrepeso e obesidade, doenga que ¢
considerada uma das principais preocupagdes atuais de satde publica (Herman et al.,
2015; WHO, 2016). A prevaléncia global de sobrepeso e obesidade, em criangas menores
de cinco anos, aumentou de 4,2% para 6,1% entre 1990 e 2010, e estima-se que deve
atingir 9,1% até 2020 (Zhang et al., 2018). Surge, assim, o conceito de educagdo fisica
(EF), que ¢ considerado uma necessidade na vida, nomeadamente no desenvolvimento
fisico, motor e cognitivo das criangas (Landry & Driscoll, 2012). O EF ¢é subjacente a AF
e compreende toda a pratica consciente de AF, realizada com um objetivo especifico,
planeada, estruturada e bem delineada no espago temporal (DGS, 2019). Desafios globais
de saude tém ganho cada vez mais aten¢do nos ultimos anos (Yang, Luo, & Chiang,
2017), de maneira a evitar o avango deste preocupante cenario.

A primeira infancia, definida como os primeiros seis anos de vida, ¢ uma fase
critica da vida, caracterizada por um crescimento e desenvolvimento substancial em
varios dominios, incluindo o fisico, social, emocional e cognitivo. As criangas
enquadradas nestas faixas etdrias sdo, portanto, moldaveis e o seu crescimento e
desenvolvimento podem ser melhorados ou prejudicados pelas primeiras experiéncias da
vida (Carson et al, 2019). Recentemente, a literacia fisica (LF) ganhou for¢ca como um
meio importante para promover estilos de vida saudaveis entre as criangas (Longmuir et
al., 2015; Longmuir & Tremblay, 2016). Individuos literados tém a capacidade de ser

mover com competéncia e confianga numa ampla variedade de AF numa série de



ambientes que beneficiam o seu desenvolvimento saudavel (Mandigo, Francis, Lodewyk
& Lopez, 2012). Quando falamos em LF, sabe-se que esta sustenta processos de
desenvolvimento ao nivel psicossocial/cognitivo, do comportamento motor, da aptiddo
fisica e da adocgdo estilos de vida saudaveis e, ¢ intrinseca a participagdo de AF através
das habilidades de movimento fundamentais (HMF) e habilidade de jogo (Lloyd, Colley
& Tremblay, 2010; Tremblay & Lloyd, 2010). Neste sentido, aliado a LF, surge o
comportamento criativo que ¢ uma disposicdo extremamente valorizada na vida
quotidiana (Runco, 2014), bem como no desempenho desportivo (Memmert, 2015). A
atividade de movimento pode ser uma ferramenta poderosa para promover a criatividade
das criangas (Cheung, 2010). Assim, uma literacia desenvolvida, possibilita que as
criancas acumulem facilmente um histdrico de habilidades sustentado permitindo-lhes ser
mais criativas respondendo com maior facilidade aos desafios da sociedade (Santos,
Memmert, Sampaio & Leite, 2016).

E de salientar que o papel parental tem vindo a ser evidenciado como um fator
importante na prevencdo da obesidade infantil e promog¢do de um estilo de vida ativo,
pois sdo estes os principais responsaveis pela maioria das experiéncias vividas nestas
idades (Ash et al., 2017). Assim, a cria¢do de intervengdes em contexto familiar, devem
ser incentivadas e podem ser um meio eficaz para a promogdo de um estilo de vida ativo
e saudavel nas criancas (Brown et al., 2016; WHO, 2016)

Segundo as Diretrizes Canadianas, as oportunidades de AF devem ser
proporcionadas varias vezes ao dia desde tenra idade: para bebés (menos de 1 ano), inclui
pelo menos trinta minutos de brincadeiras no chdo e atividades que desenvolvam as HMF
(Tremblay et al., 2017). As HMF sdo habilidades bdsicas para realizar uma série
organizada de movimentos que envolvem varias partes do corpo e fornecem a base para
alcangar um alto nivel de competéncia motora. Neste sentido, devem ser promovidas
atividades que permitem a flexdo e extensdo muscular, como por exemplo a pega, o
controlo e o alcance de objetos (Wick et al., 2017).

Individuos dos 1 a 2 anos e pré-escolares (3-4 anos) devem envolver-se em
atividades em diferentes ambientes com foco no desenvolvimento dos HMF, através de
brincadeiras e atividades recreativas, por exemplo, atividades com musica, manipulag¢io
de objetos, avangar obstaculos, entre outros. Todos os dias devem acumular pelo menos
cento e oitenta minutos de AF em diferentes intensidades (Tremblay et al., 2017). Ainda
segundo o mesmo autor, as criangas inseridas nas faixas etarias mencionadas devem

alcangar o equilibrio recomendado de AF, CS e sono suficiente.



Com base na inatividade pediatrica, Faigenbaum, Rebullido e MacDonald (2018)
propdem uma condi¢do envolvendo 3 componentes distintos, mas que se encontram
interrelacionados: transtorno de défice de exercicio (ndo cumprimento das diretrizes de
AF); diapneia pediatrica (perda de forca e poténcia muscular) e falta de LF (confianga,
competéncia motora e criatividade). Porém, ainda segundo estes, embora cada um deles
seja sustentado de forma isolada e adquira uma importancia substancial, devem de ser
examinados em conjunto.

Programas baseados na LF apresentam uma pertinéncia importante para promover
estilos de vida saudaveis entre as criangas. Assim, a Gindstica surge como resposta a estas
necessidades. Estudos tém mostrado que esta pratica desportiva € eficiente no
desenvolvimento de HMF e controle e manipulagdo de objetos, sem influenciar as
habilidades de locomog¢@o ou coordenagdo motora geral. Adicionalmente, assume um
efeito positivo na competéncia, desenvolvimento motor, e autoconceito fisico das
criancas (Rudd et al., 2017a; Rudd et al., 2017b), tendo sido associada a aumentos na AF
e melhorias na satde ao longo da vida (Van Hecke et al., 2016).

Dada a evidente caréncia de estudos portugueses neste ambito, e os valores atuais
de prevaléncia da [F que tendem a piorar, urge a necessidade de criar e aplicar programas
de intervencdo comunitdrios sustentados na LF familiar, com vista a preveng¢do primadria.

O PETIZ ¢ um programa de intervengdo de EF multicomponente e
comportamental pioneiro em Portugal, baseado na familia, para a promog¢éo de um estilo
de vida saudavel para bebés. Este programa envolve uma intervencdo multidisciplinar
composta por duas componentes: (i) sessdes de EF para bebés acompanhadas por um dos
progenitores e (ii) sessdes de estratégia comportamental, que envolvem a participacdo dos
pais. E um programa sustentado nos pressupostos da LF, intervindo na AF, CS,
competéncia motora, criatividade e educagdo alimentar.

Este relatério encontra-se dividido em quatro grandes temas: (i) uma parte
introdutoria baseada num enquadramento pessoal, com os objetivos, motivagdes e
expectativas iniciais idealizados aquando do inicio do programa e um enquadramento
institucional, com uma breve caracteriza¢do do contexto, nomeadamente, da organizagao,
das infraestruturas, dos recursos materiais e¢ da amostra; (ii)) Uma descrigdo
pormenorizada da intervencdo profissional e de todas as a¢des desenvolvidas durante os
nove meses de estagio; (iii) Uma descricdo do desenvolvimento pessoal, onde estardo
discriminadas as dificuldades que foram surgindo, bem como as atividades e formagdes

desenvolvidas externas ao estagio; e (iv) Uma reflexdo critica acerca do que foi feito



durantes estes meses, de forma a confrontar as expectativas inicias e objetivos delineados
com a realidade vivida, destacando também a importancia e as competéncias que consegui

adquirir com esta experiéncia do ponto de vista profissional e pessoal.

2. Expectativas iniciais

Antes do momento da escolha do contexto do estagio, passei por um periodo de
ponderagdo, analisando todos os pros e contras de cada temdtica e refletindo sobre as
valéncias que cada um me poderia oferecer, tendo sempre em vista o gosto pessoal. Apos
esta andlise, decidi optar por seguir as minhas motivagdes e escolher o PETIZ.

Desde muito nova que sonho ser ginasta profissional, contudo nunca tive a
possibilidade de concretiza-lo por falta de tempo dos meus pais, devido a carga horaria
dos seus empregos, para me transportar até ao local onde decorriam os treinos. Hoje, com
vinte e trés anos, ja deixei esse sonho de lado, mas vi no PETIZ uma oportunidade para
me aproximar dessa realidade, uma vez que o programa contempla a vertente da
Ginastica. Aliado a esta condicdo, o gosto de interagir com criangas € o interesse que me
despertam também ajudou a que a decis@o da elei¢do do contexto de estagio se tornasse
facil.

Apesar de gratificante, este estdgio mostrou-se ser também bastante desafiante,
uma vez que ¢ um programa piloto, o que implicou que toda a sua criagdo e
desenvolvimento tivesse de ser feito desde a raiz. O exercicio com bebés associado a
familia ¢ uma temdtica muito recente na literatura e ainda muito pouco explorado. Em
Portugal, esta intervengdo integrada no Centro de Investigacdo em Desporto, Satde e
Desenvolvimento Humano (CIDESD), foi a primeira a ser implementada, o que me
motivou ainda mais a ingressar nesta equipa.

Perante este cenario, as minhas expectativas eram elevadas, essencialmente por
juntar a minha paixdo pela modalidade e o gosto pela populacdo alvo mencionada, bem

como o estado prematuro e pioneiro da intervengdo.

2.1. Objetivos a alcancar durante o estagio

Em conformidade com a apresentacdo da Professora orientadora a comunidade
discente do Mestrado de EF e Saide durante o primeiro ano, ¢ de acordo com as

informagdes obtidas na primeira reunido aquando da elei¢do do contexto, confinei alguns



objetivos que me comprometi a alcangar, face as expectativas e metas que tracei. Estes
focam-se em: (i) colocar em pratica e consolidar as aprendizagens adquiridas nos quatro
anos académicos, articulando os conhecimentos ao contexto real de trabalho, (ii)
aprofundar os conhecimentos praticos sobre a Ginastica para a faixa etaria dos
participantes e perceber qual a importancia que esta apresenta no desenvolvimento motor
das criangas a curto e longo prazo, (iii) planificar e estruturar planos de aula e saber
adaptd-los as caracteristicas da amostra, (iv) lecionar as aulas de acordo com os
fundamentos essenciais a desenvolver nestas idades, tentando captar a atencdo e interesse
das criancas e simultaneamente proporcionando resultados positivos, (v) desenvolver
relagdes interpessoais, (vi) delinear planos de acdo e estratégias para responder de forma
mais adequada as necessidades do programa, e (vii) adquirir competéncias de trabalho
essenciais em contexto infantil e pré-escolar.

Apbés a conclusdo do curso em Educacdo Fisica e Desporto, estive
maioritariamente inserida no meio do Fitness e ligada a populacdo adulta e sénior. Ndo
obstante o meu sonho de ser ginasta, esta modalidade nunca fez parte das minhas
experiéncias profissionais, apenas em contexto de aulas durante a Unidade Curricular de
Gindstica. Apesar da populagdo infantil ndo me ¢ totalmente desconhecida devido ao
trabalho que desempenhava como Personal Trainer, as faixas etérias das criangas com
que trabalhei ndo correspondiam as do programa PETIZ. Estando estes dois contextos
fora da minha zona de conforto e sendo estas tematicas motivo de interesse pessoal,
considerei que este estagio seria a oportunidade perfeita para colocar em pratica algumas
das competéncias e aprendizagens adquiridas, mas ndo consolidadas, ao longo dos quatro
anos de estudo. De maneira a ajudar na integracdo, seria necessario um enriquecimento
no que toca ao conhecimento da modalidade, nomeadamente para o intervalo de idades
da intervengdo. Assim, decidi que iria recorrer a literatura cientifica e a profissionais
qualificados para perceber a importancia que esta desempenha para as criangas com estas
idades.

Estando eu habituada a planear e estruturar aulas com regularidade, era de esperar
que tivesse alguma seguranga para o fazer também nestas circunstancias. Porém, todas as
aulas que tinha preparado até ao momento eram de carater individual. Como este estagio
ia ser lecionado em grupo e com uma interacdo familiar em simultdneo, conseguir
desenvolver planos de aula adaptados a todos os inseridos tendo em consideracdo as suas
limitacdes, caracteristicas e vontades de cada um, era um grande desafio que pretendia

ultrapassar.



Comparativamente a populacdo adulta, os contetidos e habilidades a serem
desenvolvidos nos individuos infantis e pré-escolares sdo dispares e tém de estar
obrigatoriamente inseridos no decorrer de cada sessdo de forma discreta e criativa. Desta
forma, ter a capacidade para introduzi-los sem ser demasiado cansativo e evidente,
conseguindo ter a capacidade de captar o interesse e atencdo, seria um fator chave a
trabalhar para o sucesso e adesdo do grupo. Através do desenvolvimento das relagdes
interpessoais entre a equipa técnica e os intervenientes todo o processo sairia beneficiado
e a predisposicdo para executar as atividades propostas seria maior, traduzindo-se em
resultados positivos reais.

Ao longo de todo o estagio, reunimos regularmente com a equipa responsavel pelo
PETIZ e com a professora orientadora, com o propodsito de partilhar experiéncias,
esclarecer duvidas e expor ideias. Utilizamos assim estes momentos para refletir e criar
estratégias de acdo para que conseguissemos chegar as necessidades de cada um e levar
o programa a bom porto. Era, também, através da agdo pratica e da pesquisa e analise de
literatura cientifica que sustentam os pressupostos presentes neste programa de estudo,
que esperava otimizar a caréncia de experiéncia profissional com a primeira infancia.

Com vista num futuro préximo, assumi que seria um objetivo pessoal procurar
absorver o mdximo de conhecimentos e experiéncias possiveis, de modo a ser capaz de
intervir e colocar em agdo todas as valéncias que adquiri com este estagio e aplicar os
métodos estudados e validados pelos investigadores, se possivel, em contexto de
infantario, onde a promogao da satde se deveria tornar parte integrante de todos os jardins

de infancia (Kobel et al., 2019).

2.2 Caracterizac¢ao do contexto

Para o desenvolvimento de competéncias durante o estagio curricular de Mestrado
de Ciéncias da Educacéo Fisica e Desporto — Especializacdo em Exercicio Fisico e Satde,
integrei a equipa do PETIZ, alocado no Centro de Investiga¢cdo em Desporto, Satde e
Desenvolvimento Humano (CIDESD-ISMAI).

O programa decorreu nas instalagdes do ISMAI, fundado inicialmente em 1990,
na Quinta da Gruta, situada no Castélo da Maia. Anos mais tarde, as instalacdes mudaram
para a Avenida Carlos de Oliveira Campos.

Esta intervencdo piloto de EF associada a familia consistiu em duas sessdes

semanais, de 45 minutos, de ginastica para bebés durante 3 meses. O objetivo das sessdes



era aumentar a LF global, abrangendo o EF, a competéncia motora, a criatividade, e o
conhecimento para uma alimentacéo sauddvel. Neste contexto, como monitora estagidria,
tive um papel ativo e dinamizador no que respeita a criagdo e desenvolvimento do

programa.

2.2.1 Caracterizacio da organizacio

O programa PETIZ integrado no CIDESD contou com uma vasta equipa de
investigadores: o Professor Doutor Jodo Viana (Diretor do Centro), Professora Doutora
Sara Santos, Professora Doutora Carla S4 e Mestre Ana Silva, bem como investigadores
colaboradores internacionais: Michael Duncan (PhD) UK, James Rudd (PhD) UK, Nadia
Valentini (PhD) BR, com a coordenagdo da investigadora responsavel, Professora
Doutora Maria Jodo Lagoa. Aliado a esta equipa, o PETIZ foi criado, desenvolvido e
dinamizado a responsabilidade de duas alunas integradas no Mestrado de EF e Satde no
papel de monitoras Estagidrias, eu e a minha colega Ana Carvalho. E contou com o auxilio
de duas monitoras voluntdrias da Licenciatura em Educagdo Fisica e Desporto, Ana

Nogueira e Ingrid Siméo.

2.2.2 Caracterizacao das infraestruturas

Ao longo dos anos esta instituicdo tem vindo crescer a olhos vistos, tanto a nivel
de oferta educativa, namero de alunos e de infraestruturas. Recentemente foi construido
um Campus Desportivo com dois Courts de Ténis cobertos, uma pista de Atletismo, um
campo de Voleibol de praia, uma parede de Escalada, um estddio de Futebol, e um
pavilhdo Polidesportivo. No seu interior podemos encontrar um campo principal, um
estidio de aulas de grupo, um Ginasio com aparelhos de Musculacdo, balnedrios
equipados e salas de aula tedricas. Existem também laboratérios de investigagdo
equipados com material de avaliacdo desportiva, nomeadamente Acelerometros,
utilizados para a concretiza¢do das avalia¢des dos niveis de AF dos participantes ¢ uma
sala destinada apenas aos alunos de Mestrado e Doutoramento onde passei a maior parte
do tempo a desenvolver as tarefas reservadas ao estagio.

Junto do campo principal podemos encontrar ainda um estudio de Ginastica, onde

decorreram as aulas do PETIZ. Esta sala contém aproximadamente 100m? com



capacidade para alocar um grande numero de material, estando totalmente equipada para

o desenvolvimento do programa (figuras 1 e 2).

Figura I - Estudio de Ginastica Figura 2 - Estudio de Gindstica

2.2.3 Caracterizacio dos materiais

Foi nesta sala (figuras 1 e 2) totalmente equipada que se realizaram as aulas do
PETIZ. Tive a minha disposi¢do todos os aparelhos de Ginastica Artistica, Barra Fixa,
Paralelas Simétricas e Assimétricas, Cavalo com Arcdes, Trave Olimpica, Mesa de Salto,
bem como um praticavel destinado a Ginastica Artistica de Solo e material de Ginastica
para criangas (GymNova). Para além deste material, tive a possibilidade de utilizar bolas,
fitas, cordas, cones, arcos, barreiras e um sistema de som capaz de emitir musica audivel
em toda a sala. Dado o ano de construgdo deste polidesportivo (2016), todo o material
estava em excelentes condi¢des de uso e de segurancga, com a qualidade necessaria para

acolher as criangas inscritas no PETIZ (tabela 1).

Tabela 1 — Material disponibilizado pelo ISMAI

Material Descricio Quantidade
\ Barra fixa 1

. \

r l !

H |:] \ Paralelas Assimétricas 1

T O
‘Jg Paralelas Simétricas 1




Cavalo com Argdes

Trave Olimpica

Trave Olimpica baixa

Router

Mini Router

Mesa de Saltos

Minitrampolim

Minitrampolim horizontal

Plinto

Ovo

Cogumelo

3

Colchéo

Colchao de queda

Box

\ Vo

Trave Iniciacdo
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Arco — iris 1
Escada 1
\ Rampa 1
Q Hexagono 1
| / Cilindro 1
u Bases de cilindro 2
! M Cones 20
Q O Sinalizadores 40
i
t m Cordas 30
° Bolas 25
§ ‘iT\\, Arcos 20
ﬁ) i Barreiras 4
’ Bolas de Ténis 40
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Espaldar 6

Praticavel 1
g E— — Banco Sueco 3
Quadro Branco 1

& Sistema de som 1

2.2.4 Caracterizacio da populacgio

Os participantes elegiveis a integrar o programa foram bebés, com idades
compreendidas entre os 9 meses e os 2 anos de idade, e criangas em idade pré-escolar,
entre os 3 e os 5 anos de idade. Pelo menos um responsavel do bebé e da crianga teve de
aceitar participar ativamente no programa. Os critérios de exclusdo considerados foram:
co-morbidades médicas, hipotireoidismo, doengas cardiovasculares ou outras doengas
cronicas graves, uso de medicamentos que pudessem afetar a perda de peso ou adaptagdes
ao esforgo, e participagdo regular em programas de EF nos ultimos 6 meses.

No desenho do programa estava estipulado que as avalia¢des iriam ser realizadas
em dois momentos, antes do inicio da intervencdo e seis meses depois (na reta final);
contudo, o mesmo ndo foi possivel, devido ao inicio tardio do PETIZ e da sua condigdo
pioneira em Portugal. Foi efetuada apenas uma avaliagdo, que decorreu no final da
intervengdo, para caracterizar a populag¢do alvo e validar alguns instrumentos. Foram
avaliados os niveis de AF e o tempo sedentario (TS) através de Acelerdmetros ActiGraph
GT3X, e o tempo total de sono e comportamento de AF e CS através do preenchimento
de um diario de AF. A bateria de testes Peabody Developmental Motor Scale-2 (PDMS-
2) era também para ser aplicada, porém, pelos motivos acima mencionados, e pela
dificuldade em obter a autorizacdo para a aplicagdo do mesmo, esta pretensdo ndo foi

exequivel.
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Como o PETIZ ¢ principalmente focado num programa de intervengdo

multicomponente comportamental baseado na familia para a promogdo de um estilo de

vida saudavel, tanto os bebés como os seus acompanhantes foram avaliados e

caracterizados. Os principais instrumentos de medida utilizados para cada grupo estdo

descritos na tabela 2.

Tabela 2 — Instrumentos e Medi¢des

Bebés / criancas Pais / cuidadores

Adiposidade Peso (boletim de Saude Infantil e Peso (Questionario)
Juvenil) Altura (Questionario)
Altura (boletim de Satde Infantil
Juvenil)
Atividade Acelerometros ActiGraph GT3X* Acelerometros ActiGraph GT3X**
fisica/tempo
sedentario
Competéncia  Bateria de teste Peabody (Chien &
motora Bond, 2009) ***
Literacia Bateria de teste e questionario -
Fisica Physical Literacy Assessment CAPL
(Longmuir et al., 2015). Vai ser adapta
do e validado
Nutri¢io e Questionario de comportamento
comportamen alimentar de criangas (CFQ - Birch
tos etal., 2001)
alimentares Diério alimentar
Ambiente Questiondrio (materiais para
familiar promoverem atividade fisica e
materiais como TV e video jogos)
(AHEMD) (Cagola, Gabbard,
Montebelo, & Santos, 2015)
Apoio Questionario (Sallis et al., 2002;
Familiar King et al. 2012)
Estilos Questionario (King et al., 2011).
educacionais
parentais

*Protocolo para bebés
**Protocolo para adultos
**% Nio foi implementado

O grupo de estudo foi constituido por nove criangas, duas do sexo feminino e sete

do sexo masculino, entre os quais cinco bebés e quatro criangas pré-escolares (tabela 3).
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Tabela 3 — Caracterizagdo da Amostra (Criangas)

Variaveis Minimo Maximo Média Desvio-Padrio
Idade (em anos) 1 4 2,67 1,118
Idade (em meses) 16 51 31,5556 12,41079
Peso 11,27 18,00 14,2243 2,37314
Altura 81,50 103,0 93,3571 8,13795
IMC 13,00 17,00 15,2857 1,25357

A média de idades rondou 0s 2,67 £ 1,12 anos, sendo que o aluno mais novo tinha
16 meses e o mais velho 51 meses. As médias de peso e altura foram de 14,22 + 2,37 Kg
e 93,36 £ 8,14 cm, respetivamente, € o Indice de Massa Corporal (IMC) de 15,29 £ 1,25
Kg/m?. No que concerne aos pardmetros de peso, altura e IMC, apenas obtivemos dados
de sete criangas, uma vez que duas familias ndo entregaram o boletim de Satde Infantil e
Juvenil. Assim, os valores apresentados sdo apenas referentes a sete individuos. Segundo
dados da Dire¢do Geral de Saude (2006), os valores de peso, altura e IMC dos inseridos
estdo em concordancia com os valores de referéncia. Sabemos ainda que 4 criangas nunca
frequentaram o infantério, 4 ja frequentavam hd mais de doze meses e uma néo respondeu
a essa questao.

Como foi dito anteriormente, pelo menos um familiar de cada crianga teve de
aceitar participar de forma ativa na intervengdo, uma vez que esta teve por base a
conjetura familiar. Cada familia decidiu sobre quem iria acompanhar a crianga, mediante
as suas disponibilidades, ndo havendo qualquer tipo de limitagdo quanto ao grau de
parentesco. Tivemos a participagdo de 5 mées, 2 pais, 1 avo e 1 madrinha.

Para a realizagdo das avaliagdes, tivemos o cuidado de incluir apenas os
pais/cuidadores das criangas, visto que sdo as pessoas com quem passam mais tempo fora
do ambito escolar e com maior influéncia nos seus comportamentos e experiéncias. Foram
entregues quatro questionarios, onde foram retiradas informagdes relativas a idade, peso,
altura e IMC dos pais e maes, como podemos ver nas tabelas 4 e 5, respetivamente.

Os questionarios para a presente analise foram preenchidos pela mée bioldgica da

crianga em 6 casos (de 9) e pelo pai bioldgico em 3.

14



Tabela 4 — Caracterizagdo da Amostra (Pais)

Desvio-
Componente N Minimo Miaximo Média
Padrao
Idade (em anos) 9 22 46 35.11 8,207
Peso 9 62,00 104,00 78,7667 13,59835
Altura 9 1,71 1,83 1,7833 0,004873
IMC 9 19,62 31,05 24,7583 4,01181
Tabela 5 — Caracterizagdo da Amostra (Maes)
Desvio-
Componente N Minimo Miaximo Média
Padrao
Idade (em anos) 9 23 47 34,89 7,944
Peso 9 48,00 85,00 64,9444 12,16667
Altura 9 1,55 1,73 1,6578 0,07546
IMC 9 19,47 28,40 23,4794 3,12566

O IMC dos pais e das mées rondaram os 24,8 + 4,01 e 23,5 + 3,13, respetivamente.

Face a sua categorizagdo, dos 9 pais que responderam aos questionarios, 4 tinham peso

normal, 4 sobrepeso e apenas 1 era obeso. Relativamente as méaes, 6 tinham peso normal

e 3 apresentavam sobrepeso.

Adicionalmente, foram retiradas

escolaridade e estatuto socioecondémico das familias (figura 3).

informacdes relativas ao estado civil,
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Caracteriza¢io dos

pais

Estatudo Socio

Estado Civil Escolaridade Econd
condmico

Pais

Mies

10° a0 12° N=2 -
Divorciado N=1 Bacharel N=2 Sizshueal N Pais Maes
; < - Licenciatura N=2 Empregado N=6
Casado N=8 Licenciatura N=3 E do N=9 preg:
asado Mestrad: mpregado .
Mestrado ou LD Desempregado N=3

Douturamento N=5

Douturamento N=2

Figura 3 - Estado civil, escolaridade e estatuto socioeconémico dos pais
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3. Intervencio profissional

3.1. Funcdes e responsabilidades do estudante estagiario e descricio das principais

tarefas

Iniciei esta aventura em Setembro de 2018, com uma reunido com a orientadora
institucional. Sendo o PETIZ um programa de intervencdo piloto no nosso pais, a
orientadora delegou, nesta reunido, a criacdo das bases do programa aos alunos que
optaram por este estdgio. Neste sentido, houve uma série de fungdes que desempenhei e
responsabilidades que ficaram ao meu cuidado. A maior parte destas foram partilhadas
com a minha colega, também estagidria, a exce¢do de alguns trabalhos que tinham um
carater individual. Todas as fungdes tiveram por base o desenvolvimento de algumas
tarefas que foram ordenadas por ordem de urgéncia de conclusio e desenvolvidas dentro
dos timings estipulados. Para uma melhor organizag¢@o, estruturei um quadro cronologico,
onde listei as tarefas propostas e introduzi o espaco temporal em que estas se iriam realizar

(tabela 6).

Tabela 6 — Quadro cronoldgica das tarefas desenvolvidas durante o estagio

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

Realizacio do plano de
formacao individual*

Transcricio de 4
Questionarios**

Elaboraciao de um
Consentimento Informado**

Portefélio digital - didrio de
bordo***

Caracterizacio dos testes de
avaliacio da aptidio fisica*

Planificaciao Geral das
Sessdes***

Criac¢io de Cartaz e flyers**

Criacio e atualizacio da
pagina do Facebook**

Criacéo das credenciais
identificativas**
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Realizacio de um
PowerPoint de
apresentacio**

Caracterizacio da amostra

Planificacdo das aulas**

Reflexdes semanais®

Reunides semanais com a
equipa Petiz**

Reunides mensais com
orientadora**

Pesquisa cientifica*

Avaliaciao da amostra**

Recolha de dados**

Analise e interpretagio de
dados**
*Tarefas individuais

**Tarefas de grupo — criagdo e desenvolvimento do programa
***Tarefas de grupo — Relatdrio de estagio

Ficou acordado com a professora que teria de me juntar com a equipa para
trabalhar no desenvolvimento das tarefas do estadgio pelo menos uma vez na semana. Por
conseguinte, adaptei o meu horario de acordo com o programa e duas vezes por semana,
normalmente, nos dias em que decorria o PETIZ, juntava-me com a Ana Carvalho
(monitora estagidria) na sala destinada aos alunos de Mestrado e Doutoramento para
elaborar as tarefas, aproveitando o facto de estarmos mais proximas da orientadora caso
surgisse alguma duvida. Subjacente a esta presenca fisica habitual, mantivemos um
contacto permanente com a mesma através da plataforma Teams e da aplicagdo WhatsApp
que facilitou bastante a comunicag@o entre equipa, a correcdo atempada dos ficheiros,
assegurou uma supervisdo regular e, uma resposta rapida aos problemas que foram
surgindo.

Os trabalhos foram divididos em trés grupos distintos: (i) o de carater individual,
(i1) o que diz respeito a criacdo e desenvolvimento do programa e, (iii) o grupo inerente
ao relatério de estagio. Para os ultimos dois, tudo o que vai ser descrito neste relatorio foi
realizado em conjunto. De acordo com as tarefas inumeradas na tabela 6, a principal
funcdo comum a todas foi a exigéncia na entrega das mesmas nas datas marcadas pela

Professora orientadora.
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Dentro do primeiro grupo estiveram inseridas as tarefas individuais que serviram
de alavanca para a pesquisa, com o objetivo de adquirir conhecimento e ferramentas sobre
as tematicas do estdgio. Entre elas, a caracterizagdo dos testes de avaliagdo da aptiddo
funcional inicial dos participantes e cinco revisdes de literatura mensais com tema a
escolha, relacionado com contetidos que iriam ser abordados na intervengéo. E importante
referir que, para além de todos os documentos de pesquisa, foi também pedido pela
orientadora a realizagdo, a titulo individual, de um plano de formagéo que se baseou numa
abordagem fundamentada nas expectativas e objetivos delineados aquando do inicio do
estagio.

No ambito das tarefas inseridas na criacdo e desenvolvimento do programa e, de
acordo a sua condi¢do pioneira, ficou a responsabilidade das monitoras estagiarias toda a
sua concretizagdo, com excecdo do nome e do logdtipo que ja estavam previamente
definidos. Neste sentido, ficamos responsaveis por toda a divulgagdo, através de um
cartaz informativo (anexo I); criagcdo de flyers (anexo II); e publicitacdo numa pagina de
Internet na rede social Facebook, que foi gerida e atualizada semanalmente. Esta fase foi
o ponto de partida para o inicio do programa, uma vez que a divulga¢do ao publico
possibilitou a abertura das inscri¢des. Posto isto, com base nas linhas orientadoras do
programa tivemos a fun¢do de validar as respetivas inscri¢cdes que se efetuaram via movel,
aproveitando para colocar algumas questdes que foram de encontro aos critérios de
inclusdo e exclusdo da intervengdo. A partir dai, houve um contacto continuo com as
familias, o qual se prolongou até ao final do estagio. A par disso, fomos incitadas a criar
as identificagdes de todos os participantes e da equipa técnica, de forma a serem sempre
reconhecidos a entrada e saida do ISMAI, como membros ativos do PETIZ (anexo III).
Ainda durante o periodo de inscri¢des, ficamos incumbidas de realizar alguns documentos
formais necessdrios para o inicio das atividades, nomeadamente o consentimento
informado realizado, segundo os procedimentos éticos e declaracdo de Helsinquia (anexo
IV), bem como, a transcri¢do de quatro questiondrios, entregues na primeira aula pratica
aos responsaveis de cada crianga e, utilizados para retirar algumas informagdes durante
as avaliagdes.

Antecedente ao inicio das sessdes, surgiu um convite para o PETIZ se deslocar
até a Associagdo Social e de Desenvolvimento de Guifées (ASDG) para apresentar o
programa a comunidade pré-escolar. O convite foi aceite e, realizamos uma pequena aula
representativa, semelhante as que iriamos lecionar no ISMALI, para as criangas da turma

dos 3 e 4 anos.
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Como forma de apresentacdo e com o objetivo de dar a conhecer tudo aquilo que
irlamos fazer ao longo da intervencéo, elaboramos um PowerPoint sucinto com todas as
informagdes, avaliagdes e atividades que iriam ser realizadas, para ser apresentado as
familias (anexo V).

As aulas praticas iniciaram-se no dia sete de Mar¢o, com uma turma de quatro
criangas, e desde ai foi-nos dada a fun¢@o de planificar e estruturar as aulas, prolongando-
se até¢ ao fim da intervencdo. No total, foram planeadas e lecionadas 22 sessdes, entre
Fevereiro a Junho. Estes guides foram realizados recorrendo sempre ao auxilio da
literatura cientifica mais recente e entregues para corre¢do, pelo menos, uma semana antes
do dia de serem implementados. No momento de planeamento informatico, distribuimos
equitativamente as tarefas: eu fiquei responsavel por toda a parte escrita e a minha colega
com a legenda dos exercicios. De acordo com o desenho do programa, tivemos o cuidado
de incluir na pratica um conteudo por sessdo, onde as atividades se focaram no
desenvolvimento dessa capacidade, entre os quais, a consciéncia espacial, a consciéncia
corporal, as pericias e manipulagdes e o ritmo.

Em todas as aulas, procurei incluir uma tematica diferente, dando a possibilidade
as criangas de exteriorizarem toda a sua criatividade e captar o seu interesse. Recorri ao
método Telling Story para detinir o guido, a personificacdo de objetos e animais, a musica,
aos diferentes tipos de materiais (figura 4), ao desenho (figura 5), e aos pequenos desafios
entre pais e filhos para desenvolver as capacidades motoras. Todas estas atividades foram
pensadas de forma cuidada e propostas por iniciativa propria, com o objetivo de
dinamizar, variar e criar novos estimulos capazes de desenvolver a literacia das criancas
e dos pais. Procurei valorizar o desempenho das criangas oferecendo pequenas
recompensas, nomeadamente autocolantes com o logoétipo do PETIZ, criando nelas um

sentimento de conquista e motivando a concretizagdo de novos desafios.

Figura 4 - Aula com objetivo final Figura 5 - Aula com recurso ao desenho

20



Uma hora antes da chegada das criangas, tinhamos a fun¢fo de assegurar a
montagem do material e a preparagdo da sala para o inicio das atividades. Assim,
garantiamos que alguns ajustes eram feitos ao plano de treino e nada ficava esquecido. Ja
no decurso das aulas, todo o envolvimento foi narrado de forma estratégica. Toda a parte
que requeria maior comunicagdo (por exemplo: a aplicacdo do método Telling Story) e
controlo sobre a turma ficou mais ao meu cuidado, enquanto que a explica¢do e
exemplificagdo pratica das atividades ficaram a responsabilidade da Ana Catarina.
Aparentemente, nesta fase da intervengéo tive como principal fun¢@o lecionar e dinamizar
as atividades tentando sempre captar a atengdo e interesse das criangas. Fui também
submetida a um papel de observadora, com a funcdo de fazer alteragcdes ao rumo das
sessoes, e adaptar as atividades a cada crianga e/ou grupo, sempre que necessario. A
utilizacdo do feedback foi um requisito a ter em conta para a constante evolugdo,
confianga e motivagdo das mesmas.

No final de cada aula, houve a preocupag@o de promover um momento de reflexdo
com a orientadora, onde definiamos pontos fortes e eixos de progresso, acerca do que
tinha acontecido na sessdo. Para além disso, durante os nove meses, tive a preocupagio
de me reunir com a orientadora mensalmente e com a equipa do PETIZ semanalmente
para delinear estratégias de acdo e discutir problematicas que iam surgindo, assim todas
as dificuldades foram ultrapassadas e todos os sucessos partilhados, facilitando todo o
processo.

Na reta final, ficamos responsaveis pela avaliacdo da amostra. Foram entregues
os Acelerometros ActiGraph GT3X e um diario de AF para ser preenchido em simultaneo
pelos pais das criangas. Esta avaliagdo realizou-se durante sete dias consecutivos, ou seja,
mesmo em dias em que ndo havia PETIZ, e contou com o compromisso das professoras
estagidrias de enviar diariamente uma mensagem escrita, relembrado a introdugdo dos
mesmos depois da hora de acordar dos participantes. Ap6s uma semana, tivemos a funcdo
de recolher os acelerémetros e descarregamos os dados para o programa ActiLife. Posto
isto, dei seguimento com a analise e interpretagdo dos dados obtidos que, posteriormente,
se traduziram na realizag¢do de relatérios individuais dos participantes (anexo VI e VII)
com resultados referentes aos niveis de AF e TS. Concluimos fungdes no PETIZ enviando
0s mesmo via e-mail para cada familia.

Na reta final, surgiu a convite da orientadora, a oportunidade de o PETIZ
participar no evento ISMAI GYM (sarau gimnico em contexto universitario) organizado

pelos atuais alunos da Licenciatura em Exercicio Fisico e Saide para divulgar a
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comunidade todo o trabalho desenvolvido no programa. Neste sentido, ficamos
encarregues de criar uma coreografia e um circuito de “Descoberta Guiada” curto, mas
ilustrativo das habilidades trabalhadas no PETIZ.

As ultimas tarefas referidas, incluidas no grupo do relatorio de estdgio foram
desenvolvidas em paralelo com as restantes mencionadas anteriormente. Fiquei
responsavel pela concretizagdo de documentos descritivos, nomeadamente a descrigdo do
planeamento geral das sessdes e das diferentes fases da intervengédo (consciencializacdo
e modelacdo), de acordo com os espagos temporais e etapas a ultrapassar; e um portefdlio
digital, semelhante a um “diario de bordo” que se baseou em relatos didrios/semanais dos
dias dedicados ao PETIZ, que tinham como principal finalidade colocar todos os
membros da equipa a par do que se tinha passado naquele dia/semana e resumindo as

abordagens implementadas.

3.1.1 Planeamento

O PETIZ, tendo a caracteristica de ser um programa piloto, passou pela fase de
pré-evento que se baseou na concecdo, planeamento e preparagdo que outros contextos
de estagio ndo passaram. O pré evento, ¢ uma fase essencial de qualquer organizacio a
qual engloba a defini¢do e objetivo do programa, devendo dar resposta as cinco questdes:
porqué?, quem?, quando?, onde? e o que?. Refere-se ainda ao planeamento de todas
atividades e as opgdes estratégicas delineadas (Martin, 2007). Deste modo, durante quatro
meses (Outubro a Janeiro) todo o tempo foi dedicado a esta fase. Numa primeira estancia,
fizuma andlise dos recursos materiais disponiveis, de forma a perceber aquilo que poderia
planear, defini a pertinéncia e objetivos do evento e investiguei sobre tematicas
semelhantes ja estudadas. Defini conceitos importantes, descrevi a programacdo base
(dias, horas e locais previstos) e expus os fatores condicionantes que poderiam por em
causa o desenvolvimento normal das atividades. Nao foi necessario procurar espago, nem
fornecedores, uma vez que o CIDESD-ISMALI se prontificou a abragar este programa.
Elaborei um cronograma de atividades e, logo de seguida passei a fase de elaboracdo e
envio de publicidade (cartazes, flyers e pagina nas redes sociais). Posteriormente, foram
abertas as inscrigdes e todo o suporte digital e logistico (credenciais identificativas,
documentos formais e questionarios) foi previamente tratado antes do inicio das sessdes.

Estava projetado que a intervencdo pratica passaria por trés fases, a

consciencializacdo, a modelacdo e a autonomia, porém este ultimo ndo chegou a ser
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abordado devido ao atraso do inicio do programa. Era expectavel que a intervencgéo
tivesse a duracdo de 6 meses, contudo apenas o aplicamos durante 3 meses.

A etapa do Evento, ¢ onde se coloca em pratica toda a preparacdo e se inicia o
planeamento definido na fase anterior. Este ¢ um dos momentos mais criticos, na medida
em que podem surgir situagdes inesperadas, as quais a organizacdo deve responder de
forma réapida eficaz, ativando (se necessario), um plano de contingéncia igualmente
definido anteriormente (Matias, 2001). As sessdes arrancaram com a fase da
consciencializacdo (tabela 7, na pagina 30), com recurso a um documento PowerPoint
onde foi apresentado, aos cuidadores das criangas, o programa PETIZ, englobando
assuntos como: as expectativas, os objetivos e os beneficios da Gindstica para bebés e
criangas, a organizagdo e intervencdo do adulto nas atividades préticas, a problematica
associada a necessidade de criagdo do programa e elucidamos sobre as recomendagdes
internacionais de AF nas faixas etarias englobadas. Foram ainda definidos alguns
conceitos importantes, como a LF e revelados os métodos de avaliacdo que iriam ser
aplicados as criangas e aos familiares. Segundo a Associacdo Internacional de Literacia
Fisica (2014), a LF é descrita como a motivagdo, confianga, competéncia fisica,
conhecimento e compreensdo para valorizar e assumir a responsabilidade pelo
envolvimento em AF na vida. E esta ¢ dividida em quatro elementos: motivagdo e
confianga, associada ao elemento afetivo — referem-se ao entusiasmo, e autoconfianca de
um individuo quando tem a AF integrada na sua vida; competéncia fisica ligada ao
elemento fisico — traduz-se na capacidade que um individuo tem em desenvolver
habilidades, padrdes de desenvolvimento, e em experimentar diferentes intensidades e
duracdes de movimento (esta competéncia aprimorada permite a participacdo da pessoa
em variadas atividades e configura¢des fisicas); conhecimento e compreensdo,
relacionados ao elemento cognitivo — capacidade de identificar e expressar as qualidades
que influenciam o movimento, compreender os beneficios para a saude de um estilo de
vida ativo e apreciar os recursos de seguranca apropriados associados a AF em diversos
ambientes; e, por fim a participacdo em AF para a vida, que corresponde ao elemento
comportamental — baseando-se na responsabilidade que um individuo assume pela LF,
escolhendo livremente a atividade de forma regular. Isto envolve a participagdo numa
série de atividades significativas e pessoalmente desafiadoras, como parte integrante na
vida. Esta apresentacdo aos adultos responsaveis foi guiada pela orientadora, e durante a

mesma eu e as restantes monitoras tivemos o cuidado de preparar um pequeno circuito
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ilustrativo no praticavel de forma a despertar a curiosidade das criangas, mantendo-as
distraidas.

A fase da modelagdo, ainda incluida na etapa do evento, decorreu ao longo das 22
aulas praticas lecionadas (tabela 7, na pagina 30). No PETIZ, todas as sessdes foram
compostas por exercicios/atividades recreativas com intuito de estimular habilidades
motoras, os padrdes fundamentais de movimento, a coordenagao, a criatividade, o ritmo,
a consciéncia espacial e corporal e também as pericias e manipulagdes.

Comegando por abordar os padrdes fundamentais de movimento, posso referir que
estes consistem numa série organizada de movimentos relacionados, ou seja, um padréo
de movimento envolve a realiza¢do de um movimento isolado que, por si s, € muito
restrito para ser classificado como uma HMF ou uma habilidade desportiva (Gallahue,
2008). Segundo o mesmo autor, a coordenagdo assume-se como a capacidade de integrar
sistemas motores separados como modalidades sensoriais variadas dentro de um
movimento eficiente, como ao chutar ou driblar uma bola. A criatividade envolve a
producdo de algo apropriado, novo ou raro, que € valorizado e aceite na sociedade, ¢
geralmente descrita como uma caracteristica do pensamento humano que reflete a
capacidade de resolver problemas de maneira original e de produzir trabalho inovador
(Razumnikova, 2017). O ritmo ¢ definido como o fluxo regulado de energia organizado
tanto na durag@o como na intensidade, que resulta em equilibrio e harmonia e que possui
repeti¢des suficientes de grupos regulares de sons e/ou movimentos (Gallahue, 2008).
Gallahue (2008) define ainda a consciéncia espacial dizendo que ndo deve ser confundida
com consciéncia de espago, ¢ um processo de aprendizagem de dois componentes,
baseado em fatores desenvolvimentistas, e que envolve o processo de localizagéo
subjetiva e localizagdo objetiva, em termos de onde o corpo se pode mover, de quanto
espaco ele ocupa e da capacidade de usar o corpo de maneira eficaz no espago externo. O
mesmo autor apresenta ainda a consciéncia corporal como um dos trés componentes de
aprendizagem que envolve conhecimento das partes do corpo, conhecimento do que as
faz mover no processo de ganhar mais compreensio na natureza do corpo e seu
movimento no espago. Para Silva, Marques, Mata ¢ Rosa (2016) as pericias e
manipulag¢des ocorrem quando a crianga adapta progressivamente as suas agdes a meios
especificos e a objetos variados, aumentando o seu repertério de movimentos pensados,
interiorizados e expressos como resposta aos desafios encontrados. A realizagdo de agdes
motoras basicas de explora¢do e dominio de aparelhos moviveis (bolas, cordas, arcos,

baldes, entre outros) permite a crianga explorar a relacdo do corpo com os objetos em
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movimento no espaco e o controlo dos objetos, utilizando as méos, os pés, ou outras partes
do corpo. A crianga devera ter a oportunidade de aperfeicoar estas habilidades, realizando
diferentes combinagdes de elementos ja conhecidos ou reinventando outras formas de
utilizar os materiais.

De acordo com os sete conteudos definidos anteriormente, os padroes
fundamentais de movimento, a coordenagdo e a criatividade foram trabalhados em
simultaneo em todas as sessdes de treino, pois sdo esséncias ao desenvolvimento da
crianga (Kobel et al., 2019; Santos, Sampaio & Leite, 2017; Tremblay et al., 2017).
Enquanto que o ritmo, a consciéncia espacial e corporal e as pericias e manipulagdes
foram atribuidas uma por cada aula e todo o foco das sessdes era direcionado para estes
conteudos. Para uma melhor organizacdo, realizei um esquema representativo do
planeamento geral das sessdes, conseguindo assim levar avante aquilo que foi pensado
inicialmente (anexo VIII).

Estas matérias foram colocadas em pratica com a cooperagdo de algumas
metodologias, o Telling Story que se considera ser um método mais envolvente e atraente
para as criangas, exigindo um maior uso da imaginagdo, em comparagdo com
intervengdes de apenas movimento ou de intervencdes apenas para contar historias.
Portanto, numa interveng¢do combinada, as criangas envolvem-se mais, resultando em
beneficios fisicos e de habilidades de comunicag@o aprimorados, que sdo criticos nestas
faixas etarias (Duncan, Cunningham & Eyre, 2019).

Foi utilizado também um circuito de Descoberta Guiada, baseado no método de
Aucouturier, que destaca a importancia do movimento para proporcionar a consciéncia
do corpo e construcdo de identidade. Neste modelo, o adulto possui o papel de oferecer
atividades que levem a crianca a perceber-se a si, ao outro e ao meio, permitindo que viva
a sua expressividade motora num ambiente amplo, livre, seguro e onde veja o prazer de
agir. Neste sentido, € possivel a crianga esgotar as suas habilidades motoras em saltar,
agarrar, subir, descer, cair, construir, destruir... assim, esta pode reavivar agdes
experienciadas em algum momento anterior (Aucouturier, 2007).

Em concordancia com a minha colega estagiaria, decidimos por iniciativa propria
e com o abalo positivo de toda a equipa, realizar um calendario mensal com base no
calendario civil onde estavam ilustradas as festividades e/ou dias nacionais e
internacionais importantes, que serviram de tematica para algumas das aulas (anexo 1X).
Neste suporte, dei énfase também aos fins de semana, com vista a incentivar as familias

a criar habitos saudaveis, nomeadamente um estilo de vida ativo e alimentagdo saudavel
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mesmo fora do d&mbito do programa. A ideia abrangia em intercalar um fim de semana
ativo com um fim de semana informativo, para tal, realizariamos folhetos desdobraveis
ou cartdes ilustrativos, onde constassem pequenas dicas de alimentagdo e/ou de alguns
exercicios praticos passiveis de serem realizados em casa, bem como alguns desafios.
Contudo, dada a condi¢do pioneira do programa, esta ideia acabou por ndo se concretizar,
face a quantidade de tarefas que havia para terminar relativas a criagdo do mesmo. No
futuro, seria algo importante a ser implementado para incentivar e ajudar as familias na
adocdo de comportamentos saudaveis, sendo perfeitamente executdvel uma vez que toda
a parte burocratica e desenho do programa ja se encontra feito.

Numa ultima estincia, deu-se o pds evento. Esta fase tem um papel muito
importante na organizagdo, uma vez que permite determinar o sucesso ou o fracasso do
evento, através da avaliagdo dos participantes. Esta fase possibilita assim a andlise dos
resultados obtidos colocando-os em confronto com os objetivos previamente definidos.
Os resultados obtidos pela avaliagdo final irdo permitir a recolha de elementos para
possibilitar um melhor planeamento e estruturagdo de futuros eventos, assim como a
correcdo de possiveis falhas e prevengdo de possiveis contratempos (Matias, 2001). Nesta
fase foram realizadas as avaliagdes, procedemos a recolha dos dados e descarregamos
toda a informacdo para o programa ActiLife. Apods esta colheita, fiz um balango
introduzindo os dados mais importantes no programa Statistical Package for Social
Sciences (SPSS versdo 25) e analisei os resultados obtidos. Para finalizar o trabalho
desenvolvido e perceber qual o impacto que este deteve para ser utilizado como
ferramenta de intervengdo em saide nos contextos familiares, infantarios, clubes e
posteriormente em centros de satde, foram produzidos relatorios individuais com os
registos dos niveis de AF e TS, e mais tarde enviados aos participantes.

Com vista o fim do PETIZ, a equipa de comunica¢do do CIDESD foi assistir a
uma das aulas, com o intuito de lancar uma reportagem onde divulgaria todo o trabalho
desenvolvido até entdo. A noticia foi langada e partilhada com a comunidade, e encontra-

se disponivel na pagina de internet oficial do CIDESD (figura 6).

VVVVVVVVVV PETIZ PROMOVE LITERACIA FISICA DESDE A 1° INFANCIA

Figura 6 - Noticia sobre o PETIZ publicada na pagina oficial do CIDESD
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3.1.2 Realizacio

Aquando da primeira reunido com a Orientadora, dei inicio as minhas fungdes
como monitora estagiaria no PETIZ. Como foi referido anteriormente, recebi uma lista
inicial de tarefas para serem concretizadas, com datas de conclusdo definidas, e
distribuidas em carater individual e outras para ser realizadas em simultdneo com a minha

colega estagiaria.

3.1.2.1 Tarefas individuais

Os trabalhos individuais basearam-se em revisdes de literatura que consistiam
essencialmente em documentos informaticos de pesquisa em formato Word relativos a
tematicas relacionadas com o contexto da intervengdo. Posto isto, a realizagdo de todas
estas tarefas levou a uma preparagéo prévia que posteriormente facilitou o planeamento
das aulas praticas e do relatorio de estagio, uma vez que parte do trabalho de pesquisa ja
tinha sido elaborado. Numa fase inicial, tive de fazer a caracterizagdo de um e/ou dois
testes de avaliagdo da aptiddo funcional inicial dos participantes e dizer quais as razdes
que suportaram essa escolha, recorrendo a fundamentag@o cientifica. Optei por abordar
apenas a bateria de testes Peabody Developmental Motor Scales-2 (PDMS-2) (Folio &
Fewell, 2000) por diversas razdes: € uma ferramenta de avaliagdo motora infantil atual e
pluridisciplinar utilizada em diversos contextos, entre eles, clinico, cientifico e educativo;
engloba o intervalo de idades da amostra do PETIZ, uma vez que s6 esta validada para
avaliar criangas até aos setenta e um meses de idade; além disso, € abrangente a qualquer
individuo, independentemente da sua raca, etnia ou género, tenha ou nfo algum tipo de
problema, sendo fundamental em contexto clinico.

Segundo os autores do artigo de validagdo do Peabody para a populagdo
Portuguesa, nos anos 80, a primeira edicdo do PDMS tinha como unica finalidade a
descoberta de atrasos no desenvolvimento motor da crianga (Saraiva, Rodrigues &
Barreiros 2011). Atualmente, a nova versao de Folio ¢ Fewell (2000) — PDMS-2 — para
além de manter as mesmas linhas orientadoras da antiga edi¢fo, apresenta vantagens mais
especificas e completas, tais como: avaliagdo das habilidades motoras, avaliacio e
identificacdo precoce de défices e desequilibrios a nivel das competéncias motoras finas
e grossas, avaliagdo e acompanhamento da evolugdo do individuo, determinacdo da

necessidade de intervir de forma rapida e eficaz em casos mais graves, criacdo de
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programas educativos e clinicos, e instrumento de estudo utilizado para projetos de
investigacdo. O Peabody possui também uma interpretagdo multidimensional, uma vez
que ¢é constituido por seis sub-testes, divididos por duas componentes, que envolvem
habilidades motoras grossas e habilidade motoras finas, o que segundo Provost et al.,
(2004) se traduz num dos grandes beneficios da escolha do PDMS-2, esta divisdo dos
valores desempenhara um papel fundamental no nosso trabalho como profissionais do
EF. Importa referir que cada sub-teste ¢ distribuido por tarefas motoras ajustadas a faixa
etaria de cada crianca e num grau crescente de dificuldade. E avaliado numa escala
qualitativa de sete categorias que vai desde o “Muito bom” e o “Muito fraco”. Por outro
lado, uma grande limitacdo desta bateria é sustentada na validacdo da adaptagéo
transcultural das PDMS-2 para a populagdo Portuguesa, pois a amostra utilizada para o
estudo definiu como critérios de inclusdo as criangas terem apenas entre os 36 e 71 meses
de idade e serem de nacionalidade portuguesa, apesar da bateria original estar validade a
partir de 1 més de idade; e os critérios de exclusdo foram todas as criangas que
apresentassem qualquer tipo de diagnostico de deficiéncia comprovadas pelas equipas de
ensino especial (Fernandes, 2011). Dada esta condicdo, apenas quatro das criangas
inseridas no PETIZ eram pereciveis de avaliacdo. No entanto, esta bateria de testes ndo
foi aplicada, devido ao atraso no comeco da intervengdo e pelo facto de ser necessario um
pedido de autorizagdo da aplicagdo do teste a empresa que detém a sua patente.

Uma outra tarefa proposta, foram os trabalhos mensais, que tiveram inicio no meés
de Novembro de 2018 e se prolongaram até Maio de 2019, contando com cinco revisdes
no final do estagio. Os temas ficaram ao nosso critério, mas com antecedente validag@o
da Orientadora. Cada documento tinha de englobar artigos cientificos cronologicamente
recentes, com uma amostra inserida no intervalo de idades dos participantes e com os
critérios de inclusdo e exclusdo mencionados no PETIZ. Os temas que abordei foram: o
“Telling Story” e a “Gordura corporal, sobrepeso e obesidade em criangas pré-escolares”.
Apenas consegui finalizar dois dos cinco trabalhos, dada a pouca disponibilidade horaria
que tinha para dedicar fora do ambito presencial de estagio. Para a concretizag¢do de todo
o enquadramento teorico presente nos trabalhos recorri aos motores de busca, Pubmed,
American College of Sports and Medicine (ACSM), Google académico ¢ EBSCO. Para
além dos ficheiros de pesquisa, foi ainda pedido pela Orientadora, que elaborasse um
plano de formagao individual, onde descrevi os objetivos que pretendia alcangar e listei
as tarefas a realizar para cumprir esses mesmos objetivos durante o estagio; identifiquei

potencialidades e dificuldades e ressaltei estratégias que iria usar para superar essas
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dificuldades; elaborei um cronograma representativo dos objetivos delineados e partilhei
as expectativas que tinha relativamente ao orientador cooperante e institucional; e por

fim, fiz um enquadramento da instituicdo onde o estagio se iria realizar.

3.1.2.2 Tarefas de grupo

Relativamente as tarefas de grupo, dividi-as em duas partes para que fosse mais
facil a sua descri¢do. Comecarei por apresentar os que mais se direcionavam ao relatério
de estagio e, posteriormente, aqueles que dizem respeito a criacdo e desenvolvimento do

programa.

e Relatério de Estagio

No primeiro grupo inseri a planificagdo geral das sessdes onde descrevi as duas
fases da intervengdo, a Consciencializagdo e a Modelagdo que se distribuem em duas
grandes dreas (tabela 7), sendo estas as estratégias para alteragdo de comportamentos
(pais) e, as sessOes praticas para bebés/criancas e pais. Dentro da primeira fase, relativo
as estratégias de alteragdo comportamentais, pretendia consciencializar os educadores a
adotar estilos de vida mais saudaveis, partilhando estratégias e fornecendo algumas
informagdes essenciais sobre esta tematica. Na area das sessdes para bebés/criancas e
pais, quis consciencializar com uma abordagem mais pratica, expondo alguns dos
beneficios deste tipo de intervengdo, enfatizando a importancia da participagdo do adulto
no sucesso das atividades e, elucidando sobre a gestdo de riscos e regras de seguranca
durante a pratica.

Na fase da Modelagdo, dentro da tematica das estratégias estava preconizado
ajudarmos os nossos participantes a identificar barreiras que levassem a isencdo de AF e
nomear formas de as conseguirem contornar, para além disso, incentivamos e definimos
metas que tinham vista a ado¢do e manutengdo de comportamentos saudaveis. Na segunda
tematica entra a parte pratica do programa, onde realizamos atividades recreativas,
individuais e em pares, para estimular as habilidades motoras e conteudos que englobam
os padrdes fundamentais de movimento, a consciéncia espacial e corporal, o ritmo, a
coordenacio e as pericias e manipula¢des. Foram também propostos exercicios coletivos

com objetivos finais e descobertas guiadas para estimular a criatividade e promover a

29



conclusdo da tarefa. Ainda incentivamos os pais a oferecerem aos seus educandos um

ambiente em casa para habitos de lazer mais ativos.

Esta distribui¢éo foi pensada de maneira a que a mensagem fosse passada de forma

simples e gradual. Nao tenciondvamos impor como uma obrigac¢do a adocdo de estilos de

vida saudaveis, mas sim proporcionar um momento de autorreflexdo que levasse a uma

vontade propria de alteracdo de comportamentos.

Tabela 7 — Conteudo do programa de intervengdo

Fase de Estratégias para alteracio de
intervencio comportamentos (Pais)

Sessdes praticas para bebés e pais

Informag&o sobre as expectativas do

Objetivos do programa de intervengéo

S programa
‘-“3* Fornecer informagdes sobre alimentagdo  Beneficios do programa de ginastica para
%] saudavel bebés e criangas
g Fornecer informagdes sobre um estilo de  Gesto de riscos e regras de seguranca na
5 vida ativo pratica dos exercicios
[72]
g Explicar como os objetivos do programa  Organizagfo e intervencdo do adulto nas
encoraja um estilo de vida saudavel atividades praticas
Instrugdes sobre uma alimentagdo Atividades recreativas realizadas
sauddvel individualmente ou em pares: Para
estimular as habilidades motoras,
Formas de conseguir um estilo de vida atividades aerdbicas e padrdes de
mais ativo / Identificar barreiras a movimento fundamentais (locomotores;
participagdo e Auto monitorizagdo paraa  ndo locomotores; manipulativos;
pratica de AF consciéncia espacial; ritmos e atividades
% musicais
= Encorajamento para um estilo de vida Exercicios coletivos e descobertas
3 ativo guiadas: Para estimular a criatividade e
= simultaneamente relembrar contetidos
Apoio social e alteragdes alimentares, como exemplo frutas e
legumes
Desafio para cumprir as Guidelines de
Incentivo e defini¢do de metas para um AF e TS:
estilo de vida saudavel e manutengdo de  Incentivar os pais a proporcionar aos
estratégias de comportamentos bebés um ambiente em casa para habitos
de lazer mais ativos
Proporcionar conhecimento sobre Aplicagio autonoma de diarios de
.8 alimentag@o saudavel e um estilo de vida  comportamentos de AF e alimentares em
g ativo casa
S
g Autoavaliagido em relagdo a AF e

alimentagdo

Ao longo de todo o estagio fui escrevendo um portefdlio digital como um “diario

de bordo”, que consistia numa pagina partilhada com a orientadora e equipa técnica na

aplicag¢do Microsofi Teams, onde redigi as reflexdes diarias/semanais de tudo aquilo que

era feito ao longo dos dias. Estas reflexdes eram descritas logo apos o término de cada
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atividade, assim assegurava que a restante equipa ficava a par do que tinha acontecido e

evitando que os acontecimentos e etapas caissem no esquecimento.

e Criagao e desenvolvimento do programa

Paralelamente as atividades ja mencionadas, relativamente a criacdo e
desenvolvimento do programa, comeg¢amos com a sua divulgag¢do. Nesse sentido,
elaboramos um cartaz informativo que continha informagdes relativas ao objetivo do
programa, ao hordrio e dias da semana que ia decorrer, a localizacdo, e ainda com
contactos telefonicos e e-mail para que os interessados se pudessem inscrever, que foi
afixado nas paredes do ISMALI e publicado no site do mesmo. Posteriormente, realizamos
flyers com informag¢des sobre o PETIZ e fizemos referéncia as recomendacdes
internacionais de AF. Com o objetivo de levar a divulgacdo mais longe criamos uma
pagina numa rede social, o Facebook, onde disponibilizamos o cartaz e os contactos dos
responsaveis do programa, de forma a que os interessados se pudessem inscrever. Durante
estes meses, a pagina foi atualizada com publicag¢des de relevancia com os temas mais
atuais e falados ao longo das aulas (LF, criatividade, Guidelines da AF), e com fotografias
e videos de algumas atividades realizadas. A nitidez de todo o material multimédia
publicado na Infernet foi devidamente manipulada de modo a que as faces dos
participantes ndo fossem percetiveis e assim pudéssemos proteger sua identidade.
Seguidamente, procedemos a criacdo das credenciais identificativas das criangas, dos seus
familiares e de toda a equipa do programa. Desta forma, conseguimos assegurar o
reconhecimento dos participantes a entrada e saida das instalagcdes dos ISMAI. Tanto as
credenciais, como os flyers e o cartaz foram elaborados no site de design grafico, Canva.

Seguimos com a realizagdo do Consentimento Informado com base em
documentos semelhantes fornecidos pela orientadora e segundo os procedimentos €ticos
e declaragdo de Helsinquia. No mesmo informava e solicitava a autorizagdo aos
Encarregados de Educacdo para a recolha dos dados e avaliagdes incluidas no programa
de investigacdo. Neste documento incluiu-se ainda um campo reservado para a lei geral
de prote¢do de dados. Posto isto, procedemos a transcri¢do de quatro questionarios de
formato PDF para Word, visto que os ficheiros originais ndo eram pereciveis de edig?o,
entre eles o de nutri¢do e comportamentos alimentares (Birch et al., 2001), o do ambiente
familiar que questiona sobre os materiais para promoverem a AF e materiais como TV e

video jogos (Cagola, Gabbard, Montebelo & Santos, 2015), o do apoio familiar (Barr-

31



Anderson et al., 2010) e, por ultimo, o de estilos educacionais parentais (King et al.,
2011).

O questionario de alimentagdo infantil (QAI) foi concebido para avaliar percecdes
e preocupagdes dos pais em relagdo a obesidade infantil, bem como atitudes e praticas
que influenciam a alimentacdo dos mesmos. O QAI é projetado para uso de pais de
criangas com idade entre os 2 e 11 anos e, contém 31 itens que medem sete dimensdes
diferentes. Quatro fatores referentes as percecdes e preocupagdes dos pais em relagio ao
risco da crianca ser vinculada a obesidade, que pode estimular o controle parental na
alimentag@o: reconhecimento da responsabilidade (3 itens), avaliando as perce¢des dos
pais sobre a sua responsabilidade pela alimentacdo dos filhos; Confronto com o peso dos
pais (4 itens), avaliando a percegdes sobre o histdrico do seu proprio peso; Percecdo do
peso da crianga (3 itens), avaliando a percecdo dos pais sobre o historico de peso do sei
filho; e preocupagdes dos pais sobre o peso das criangas. E ainda trés fatores hipotéticos
adicionais que avaliam atitudes e praticas dos pais em relagdo ao uso de estratégias de
controle da alimentagdo infantil: Supervisdo (3 itens), avaliando até que ponto os pais
supervisionam a alimentacdo dos seus filhos; Restri¢cdo (8 itens), avaliando até que ponto
0s pais restringem o acesso dos seus filhos aos alimentos; e pressdo para comer (4 itens),
avaliando a tendéncia dos pais de pressionar os seus filhos a ingerirem mais comida,
tipicamente a refei¢des. Nesta ferramenta os itens sdo medidos usando uma escala do tipo
Linkert de 5 pontos (Birch et al., 2001) (anexo X).

O questionario Affordances no Ambiente Doméstico para o Desenvolvimento
Motor Infantil (AHEMD-IS) foi elaborado para avaliar a qualidade e a quantidade de
acessibilidades (Affordances) no ambiente doméstico, uma vez que este tem sido
estabelecido como um fator crucial para o desenvolvimento motor, especialmente em
bebés (Cacola et al., 2015). De forma mais descritiva, este instrumento de avaliagdo
composto por 35 itens, dividido por 4 dimensdes, aborda o Espaco Fisico (tipo de piso,
espacos exteriores e interiores, existéncia de degraus ou locais com inclinagdo);
Variedade de estimulos, faz referéncia a alguns tipos de brincadeiras (com outrem,
sozinho, em posi¢do ventral ou dorsal, com interacdo de objetos); diversidade de
brinquedos de motricidade fina, como objetos que imitem sons, obras liricas, quebra
cabegas ¢ de materiais de construgdo; e, por ultimo versatilidade de brinquedos de
motricidade grossa que estimulem as habilidades como puxar, empurrar, levantar,

baloigar, saltar, entre outros. Sendo que este ultimo ndo pode ser direcionado a criangas
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com menos de 11 meses, uma vez que os brinquedos nio sdo recomendados para essas
faixas etarias.

No final da avaliacdo, a pontuacdo total € categorizada numa escala descritiva e
vai desde menos que suficiente, moderadamente adequado, adequado até excelente
(Cacola, Gabbard, Montebelo & Santos, 2015) (anexo XI).

O apoio parental para a AF avalia-se através de um conjunto de itens onde ¢
questionado aos pais quantas vezes numa semana tipica encorajam os seus filhos a pratica
de AF, através de uma escala do tipo Linkert de 5 pontos, que vai desde nunca a sempre
(Barr-Anderson et al., 2011) (anexo X). J4 os estilos educacionais parentais foram
percecionados através de varidveis: demograficas e bioldgicas (género, peso da crianga,
estatuto socioecondmico, idade maternal, peso materno e se o encarregado de educagéo
trabalha fora de casa); psicologico, cognitivo e emocional (interesse demonstrado pela
crianga em participar em brincadeiras fisicamente ativas); comportamento (deslocagéo
ativa para a escola; atividades ao ar livre; insercdo em clubes apds o dia escolar); social e
cultural (pratica permissiva/autoritaria dos pais em relagio a AF e importancia
percecionada pelos pais das brincadeiras ativas, AF habitual dos progenitores,
visualiza¢do habitual de televisdo); uso regular de transportes ativos por parte dos
mesmos; €, meio ambiente fisico (perce¢do da disponibilidade de locais seguros para
brincar; época). Esta ferramenta foi igualmente medida através de uma escala de Linkert
5 pontos, mensurada de discordo a concordo (King et al., 2011) (anexo X).

Na primeira aula e como forma de introdug¢do do programa aos familiares das
criangas inscritas, foi agenda para o dia 28 de Fevereiro uma reunido. Consequentemente,
foi desenvolvida a ultima tarefa antes das sessdes praticas avangarem. Recorri a uma
apresentagdo PowerPoint para introduzir e descrever como iria decorrer o PETIZ, as
avaliagdes e as atividades que iriam ser feitas, e abordei temas como a LF e a quantidade
e qualidade de AF recomendada para estas faixas etarias. Aqui foi dada total liberdade a
quem quisesse tirar dividas ou fazer questdes. Enquanto os adultos usufruiam da sesséo
de consciencializagdo, aproveitei para montar um pequeno circuito no praticavel para as
criangas explorarem o espago ¢ aumentarem a sua curiosidade acerca do mesmo.

E de salientar, que toda a comunicagdio com os familiares fora do 4mbito de aula
era feita via mensagem através do telemdvel pessoal, para que a relacéo estabelecida fosse
mais acessivel e informal.

Praticamente todo o trabalho tedrico pratico inerente a criagdo do programa foi

distribuido de igual modo entre mim e a minha colega e realizado em casa, contudo havia

33



sempre um dia na semana (quartas feiras) que nos reuniamos para trabalhar em conjunto.
Com a chegada do inicio das aulas praticas houve a necessidade de nos juntarmos duas
vezes na semana, para planear as sessdes, optando por ser nos dias em que o PETIZ
decorria (tergas e quintas feiras), de forma a agilizar o tempo e conseguirmos conciliar os
nossos empregos, sem prejudicar nenhum. Apos estas jungdes, uma hora antes das sessdes
praticas comecarem, dirigiamo-nos para o estidio de gindstica para a montagem do
material, de maneira a que quando as criangas chegassem ja estivesse tudo preparado. E
de importante referir que, durante todo o processo de estagio tivemos a presenga assidua
de duas monitoras voluntarias que nos acompanharam, auxiliando a lecionar e preparar
as aulas. E, também da professora orientadora que esteve presente em todas as sessdes
praticas, e reunides mensais previamente agendadas pela mesma, as quais serviram
essencialmente para organizar, rever e discutir o trabalho que ja finalizado, para delinear
estratégias, propor novas tarefas e esclarecer davidas.

O planeamento e a montagem das sessdes foram as fases onde dediquei a maior
parte do meu tempo e me confrontei com mais dificuldades. Durante a concretizacdo dos
planos tive em consideracdo uma série de componentes que foram fundamentais para o
sucesso da intervengdo, entre elas: o nimero de alunos, as faixas etdrias, as caracteristicas
da amostra, contetidos que iriam ser abordados, os recursos materiais e a inclusdo da
familia. Inicialmente, lecionei as aulas para todos de igual forma independentemente da
idade, contudo com o decorrer do tempo, houve um crescimento do numero de inscritos
e notei que algumas criancas apresentavam dificuldade em acompanhar os exercicios
propostos. Como consequéncia, houve a necessidade de dividir a turma em dois grupos
(dos 9 meses aos 2 anos e dos 3 aos 5 anos) assim, consegui proporcionar um
acompanhamento mais personalizado e adaptado as necessidades de cada um, como pode
ser observado no anexo XII. Em concordancia estiveram as estratégias que foram
utilizadas, como o Telling Story, o uso da musica e do desenho, a personificagdo de
objetos e animais, as descobertas guiadas, tudo em simultdneo com os conteudos chave
definidos para estas faixas etarias.

No total, foram lecionadas 22 duas praticas e uma sessdo de apresentagdo do
programa. Para além dessa primeira aula introdutoria, em todas as outras, tentei que a
consciencializacdo estivesse presente, como forma de feedback, conselho ou até mesmo
através de pequenas intervencdes a meio da sessio.

Através das atividades ludicas e recreativas consegui introduzir os conteudos

fundamentais ao desenvolvimento da crianga, entre eles: os padrdes fundamentais de
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movimento, a coordenacdo e a criatividade que foram igualmente inseridos em todas as
aulas uma vez que se trata de conteidos chave nestas idades. E, as pericias e
manipula¢des, o ritmo, e a consciéncia espacial e corporal que foram encaixadas uma por

cada sessdo e assim repetindo-se sempre que voltava ao inicio (figura 7).

ORGANIZACAO DOS
CONTEUDOS POR AULA

1 Consciencializag¢do ¢ Modelagdo

Padroes Fundamentais de movimento I
Criatividade I
Coordenacao I
Ritmo s
Consciéncia Espacial - 6

Consciéncia Corporal - 5

Pericias e Manipulagdes - 6

Figura 7 - Distribui¢do dos conteudos inseridos em cada aula

Os planos de treino foram todos realizados em formato Word e seguiram uma
estrutura que consistia num exercicio inicial para ativag@o geral, onde recorri muitas vezes
ao Telling Story de forma a cativar a atenc¢do e criatividade das criangas (anexo XIII).
Segui com atividades com um objetivo final, para enfatizar a concretizagdo da tarefa e a
autoeficdcia (anexo XIII). E por altimo, a descoberta guiada, que consistia num grande
circuito onde dava liberdade de colocarem em prética as competéncias adquiridas ao
longo da aula. Neste ultimo, os familiares acompanhavam as criangas em todo o percurso
com maior interagdo. Desde logo esta estrutura necessitou de ser alterada, uma vez que
algumas das criangas chegavam demasiado cedo. Como consequéncia, havia uma maior
propensdo para dispersar logo no inicio, sendo depois muito dificil captar a sua ateng¢do
novamente. Neste sentido, decidiu-se inverter a ordem dos planos e iniciar as sessdes
pelas descobertas guiadas, assim os alunos poderiam iniciar as atividades logo apos a sua

chegada (anexo XIV).
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Para assegurar uma maior organizagéo e veracidade no momento de interpretar os
dados obtidos das avalia¢des realizou-se uma tabela de assiduidade (anexo XV). Com
este método, conseguiu-se perceber se os resultados dos alunos mais faltosos ficaram
comprometidos.

Durante todo o processo tive total liberdade para usufruir do material do estudio
de ginastica. Pude montar, desmontar, mudar de lugar e até mesmo requisitar outros
materiais da arrecadacdo do Polidesportivo, conseguindo assim implementar um grande
numero de exercicios e diversificar as aulas.

No ultimo més procedeu-se a avaliacdo da amostra. Recolheu-se os dados das
criangas relativos ao peso, altura e IMC, através dos Boletins de Saiude Infantil e Juvenil
e dos pais através dos questionarios. Todos os inseridos na intervengdo utilizaram
acelerdmetros ActiGraph GT3X para recolher informagdes sobre: a intensidade de AF
(leve, moderada e vigorosa) e TS. Estes foram presos a um cinto e colocados na cintura
das criangas. Foi solicitado aos pais que introduzissem o cinto quando as criangas
acordassem e o removessem antes de dormir, por um periodo de 7 dias consecutivos. Foi
ainda entregue aos encarregados de educag¢do um didrio de AF (anexo XVI) para ser
preenchido em simultdneo que servia para registar os momentos de principal destaque no
dia (quando se deita, quando acorda, quando pratica EF, entre outros), desta forma o
tempo total de sono foi também medido. Apds a entrega dos mesmo procedi a descarga
das informagdes recolhidas para o programa ActiLife. Posteriormente elaborei uma base
de dados no SPSS Statistics com os dados recolhidos e fiz a andlise e interpretagéo
estatistica dos mesmo, consequentemente levaram a realizagdo de relatérios individuais
das criangas e pai/mde (anexo VI e VII), onde adicionei os resultados das avaliagcdes
efetuadas e adicionei uma pequena reflexdo. Por ultimo, enviei-os as respetivas familias.

Terminadas as aulas praticas, surgiu a oportunidade de apresentar o programa a
comunidade no evento organizado pelos professores de Gindstica e alunos da
Licenciatura em Desporto, o ISMAI GYM. Sendo o PETIZ um programa baseado na
Ginastica, fez todo o sentido a nossa participacdo neste momento. A coreografia e o
circuito de descoberta guiada foram construidos em simultdneo com as alunas voluntarias,
uma vez que ambas sdo treinadoras e antigas atletas, contendo mais experiéncia no que
concerne a esta pratica. Todo o esquema pensado zelou por ser simples e dindmico, e de
maneira a que todos, independentemente da idade conseguissem realizar as tarefas.
Tivemos apenas trés aulas para preparar as familias, mas foi o suficiente para fazermos

uma excelente apresentacdo (figuras 8 e 9).
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Figura 8 - Participagio do PETIZ no ISMAIGYM Figura 9 - Circuito apresentado no ISMAIGYM

3.1.3 Reflexio

Apds 4 meses de preparativos, iniciaram-se as aulas praticas, onde foi dedicado
um maior nimero de horas de trabalho e implementadas estratégias para o sucesso da
intervengdo. Todas as atividades planeadas e introduzidas durante as sessdes tiveram por
base as Recomendag¢des Internacionais Canadenses de AF para bebés e criangas pré-
escolares, baseadas nas 24 horas do dia, uma vez que sdo as diretrizes mais recente e
validadas para estas faixas etarias. Investigagdes no &mbito das 24 horas do dia na infancia
tem sido alvo de interesse cientifico, pois tem mostrado um impacto significativo no que
diz respeito a AF, CS e sono, demonstrando ter beneficios associados a satide (Tremblay
etal., 2017).

O PETIZ decorreu durante 3 meses, duas vezes por semana, em sessdes de 45
minutos cada. Segundo as recomendagdes, 90 minutos de AF na semana ndo sdo
suficientes para cumprir as diretrizes. Assim, para reduzir a problematica associada a IF
¢ necessario que as criancas se envolvam em outras atividades externas ao PETIZ. Neste
sentido, a interveng@o baseou-se em orientar aulas praticas, bem como em reeducar e
consciencializar as familias para a adogdo de comportamentos saudaveis associados a AF
e alimentagdo, com o intuito de incutir e motivar a pratica regular de EF.

As recomendagdes Canadenses de AF para a faixa etaria dos 0 aos 4 anos foram
validadas tendo em consideragdo trés componentes: o tempo em movimento, o tempo de
sono, € o tempo em posi¢do sentada. E estdo divididas em trés grupos etarios: menos de
1 ano, dos 1 aos 2 anos, e dos 3 aos 4 anos (anexo XVII).

Criang¢as com menos de um ano devem ser fisicamente ativos através de jogos
interativos baseados no chio: para bebés que ainda ndo se movimentam autonomamente,

devem permanecer em posi¢do ventral durante pelo menos 30 minutos, enquanto
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acordados; devem evitar ficar sentados/deitados por periodos superiores a uma hora; e
devem contabilizar entre 14 a 17 horas (dos 0 aos 3) e 12 a 16 horas (dos 4 aos 11 meses)
de sono de qualidade. Para bebés dos 1 aos 2 anos, umas saudaveis 24 horas incluem:
pelo menos 180 minutos de AF variada em qualquer intensidade, incluindo brincadeiras
ativas; a interacdo familiar € recomendavel; devem evitar ficar sentados/deitados por mais
de uma hora continua; 11 a 14 horas de sono de boa qualidade, com horérios de dormir e
acordar consistentes, incluindo sestas. Para menores de 2 anos, o tempo em frente ao ecra
ndo ¢ recomendado; em contrapartida, para aqueles com 2 anos, esse tempo ndo deve ser
superior a uma hora. E recomendado para individuos pré-escolares, dos 3 aos 4 anos de
idade: pelo menos 180 minutos de AF gastos de variadas formas, sendo que 60 minutos
devem ser dedicados a jogos ativos; evitar ficar sentado/deitado por longos periodos de
tempo; dormir entre 10 a 13 horas de sono de boa qualidade, com horérios de acordar e
deitar consistentes, incluindo sestas; e o tempo em frente ao ecrd ndo deve ser superior a
uma hora e a interacdo com a familia ¢ destacada. Ndo obstante, para todos deve-se
motivar a troca do TS em frente ao ecra por brincadeiras ativas, e trocar o espago interior
pelo espaco ao ar livre, preservando também o sono e proporcionando maiores beneficios

de saude (tabela 8).

Tabela 8 — Recomendagdes Canadenses de AF das 24h saudaveis na primeira infancia (0 - 4 anos)

Tempo em Movimento

Tempo a Dormir

Tempo Sentado

- Ser fisicamente ativo varias
vezes ao dia e de diversas
formas, principalmente com
jogos interativos no chéo.

- Bebés dos 0 aos 3 meses
devem dormir entre 14 a 17
horas, de sono de boa
qualidade, incluindo

- Ndo devem ficar sentados
por mais de uma hora
continua (exemplo:
carrinho, cadeira alta).

Menos pequenas sestas. - O tempo passado em
del P bebé inda n frente ao ecrd néo é
- Para os bebés que ainda néo .
ano 4 - Bebés dos 4 aos 11 meses ~ recomendado.
se movem, estes devem passar .
X devem dormir entre 12 a 16
pelo menos 30 minutos em horas. de sono de boa Quando sedentério d
posicdo dorsal (barriga para ualic’la de. incluindo B rt‘%aP 0se eI:.ar‘zlo deve
baixo) ao longo do dia. 4 ’ participar em atividades
pequenas sestas. como ouvir histérias com
um familiar.
- Nao devem ficar sentados
- Dormir entre 11 a 14 por mais de uma hora
- Pelo menos 180 minutos horas de sono de boa continua (exemplo:
1-2 diarios de atividades fisicas qualidade, incluindo carrinho, cadeira alta), nem
anos em qualquer intensidade, pequenas sestas, € com sentados por longos

incluindo brincadeiras.

horarios de dormir e
acordar consistentes.

periodos.

- Para Bebés com menos de
2 anos o tempo sedentario
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em frente ao ecrd nio é
recomendado.

- Para bebés com 2 anos o
tempo sedentario em frente
ao ecrd ndo deve sere
superior a 1 hora.

- Quando sedentario deve
participar em atividades
como ouvir histérias com
um familiar.

3-4
anos

- Pelo menos 180 minutos

diarios de atividades fisicas

diversas, dos quais pelo
menos 60 minutos sdo
passados em jogos ativos.

- Dormir entre 10 a 13
horas de sono de boa
qualidade, incluindo uma
pequena sesta, e com
horarios de dormir e
acordar consistentes.

- Néo devem ficar sentados
por mais de uma hora
continua (exemplo:
carrinho, cadeira alta), nem
sentados por longos
periodos.

- O tempo sedentario
passado em frente ao ecra
ndo deve ser superior a |
hora.

- Quando sedentario deve
participar em atividades
como ouvir histérias com
um familiar.

Para todos os grupos etarios deve se encorajar a trocar o tempo sedentario passado em frente ao
ecrd por jogos ativos, e sempre que possivel trocar também o espaco interno por espaco ao ar
livre, preservando sempre o tempo de sono, com estas altera¢des criam mais beneficios para a
saude.

Como foi dito anteriormente, a primeira aula do PETIZ focou-se na
consciencializagdo e apresentagdo das familias. Neste momento, houve uma breve
introdugdo ao programa, onde expusemos 0s seus objetivos e enumeramos as atividades
que iriam ser realizadas. Enquanto os responsdveis participavam na palestra, as criangas
tiveram a oportunidade de explorar o espago e os materiais num pequeno circuito
demonstrativo. No planeamento das sessdes, para além de ter tido em conta as
recomendacdes da AF, introduzi também alguns conteudos chave, como os padrdes
fundamentais de movimento, a coordenacdo e a criatividade, dado que estes anos so
criticos para o crescimento e desenvolvimento infantil.

O desenvolvimento das HMF das criancas ¢ um passo significativo para
estabelecer um compromisso ao longo da vida com a saude e a AF (New South Wales

Department of Education and Training, 2000).
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A capacidade de executar estas habilidades fundamentais ¢ definida por
competéncia motora, e que podem ser separadas em trés topicos: habilidades locomotoras
basicas, que permitem as criangas movimentar o corpo no espago (correr, saltar, deslizar),
habilidades ndo locomotoras (estabilidade ou equilibrio), que envolve o minimo de
movimento ou sem movimento da base de suporte (oscilagdo, flexdo, tor¢do) e
habilidades de manipulagdo, que incluem movimentos finos e globais que lhes permitem
manipular e controlar objetos (atirar, apanhar, driblar) (Gabbard, 2011; Gallahue et al,
2012). Juntas sdo chamadas de HMF, consideradas habilidades basicas de uma crianca
para realizar uma série organizada de movimentos que envolvem varias partes do corpo
e fornecem a base para alcancar um alto nivel de competéncia motora, tanto nas atividades
diarias, como no desporto (Wick et al., 2017). Estas sdo vistas como os alicerces do
movimento, o aprimoramento dessas habilidades motoras pode proporcionar maiores
oportunidades para o desenvolvimento de uma variedade de habilidades percetivas,
sociais e cognitivas, e desenvolvem-se por meio do envolvimento na AF (Figueroa & An,
2016).

Neste sentido, surge a LF que vem ajudar as criangas a adquirirem habilidades
para se moverem com confianga num amplo espectro de ambientes novos e desafiadores
(Longmuir et al., 2015). No contexto desportivo, a LF ¢ frequentemente associada as
HMEF. Contudo, é importante que as criangas adquiram primeiramente as HMF antes de
aprenderem as habilidades especificas relacionadas com o jogo (Gallahue, Ozmun &
Goodway, 2012). Por outro lado, a LF rege-se pelo conhecimento e compreensdo dos
pressupostos associados a ado¢do de comportamentos ativos e a predisposi¢do, motivacdo
e confian¢a para se moverem. Consequentemente, individuos com um largo espectro de
habilidades desenvolvidas s@o mais criativos, desenvolvendo a exploragdo de todas as
possibilidades de a¢do (melhorando o pensamento divergente) e impedindo a
padronizagdo nas suas agdes (Santos et al., 2016). A literacia assume-se assim como um
dos principais focos da AF (Edwards et al., 2016), que se desenvolve ao longo da vida
(Active For Life, 2019). Neste sentido, o PETIZ procurou responder a estas necessidades
associadas a primeira infancia, procurando desenvolver as HMF através de atividades
estruturadas e ndo estruturadas e com recurso a materiais que promovam essa evolugao.
Adicionalmente, a incorporagdo de objetos soltos no decorrer das atividades pode
despertar a curiosidade, o pensamento criativo ¢ a exploracdo do movimento. Oferece
ainda a oportunidade de melhorarem a sua criatividade, comportamento colaborativo e

funcionamento cognitivo (Houser et al., 2019).
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J& a coordenacdo, ¢ a capacidade de controlar o corpo no tempo e no espago, 0s
objetos e os eventos ambientais para alcangar movimentos orientados para os objetivos
(Han, Fu & Cobley, 2018). Segundo a literatura cientifica, tanto a coordenagdo, quanto
os niveis mais altos de HMF, sd@o componentes significativos na infancia, pois sdo
preditores consistentes da participagdo da AF (Lopes et al., 2011; Iivonen, et al., 2013).
Embora a coordenacdo e as habilidades motoras estejam juntas neste conceito, deve-se
compreender que o primeiro fator podera influenciar o segundo, o que ndo impede que os
dois sejam vistos de forma separada.

No desenvolvimento dos movimentos fundamentais, as criangas vao melhorando
o controlo e a coordenagdo, aprimorando a sincroniza¢do dos elementos temporais e
espaciais do movimento, passando de um padrdo de movimentos mais globais para uns
mais refinados.

Segundo Gallahue e Ozmun (1989), para as criangas desenvolverem estas
habilidades, necessitam de oportunidades para a pratica, de motivagdo e de instru¢do num
meio ambiente, como o do PETIZ, que promova a aprendizagem. Estas oportunidades
desempenham um papel importante para alcangar um grau maximo de desenvolvimento
motor, para que estas criangas possam atingir padrdes de movimento fundamentais
(Logan, et al., 2012).

Simultaneamente a estas componentes supramencionadas, a consciéncia corporal
(anexo XVIII) e espacial (anexo XII), o ritmo (anexo XIX) e as pericias e manipulacdo
(anexo XIV) foram inseridas alternadamente em cada aula através de atividades
recreativas e jogos.

A amostra da intervengdo era constituida por cinco bebés (9 meses até 2 anos) e
quatro criangas em idades pré-escolares (3 aos 4 anos), de acordo com este cenario e com
as limitagdes observadas de alguns participantes em acompanhar as atividades que eram
propostas, houve a necessidade em dividir a turma em dois grupos distintos. Assim, ¢
necessario ter em conta que existe uma sequéncia légica de modificagdes nos
movimentos, diferindo de criangas para crianga e entre faixas etarias. Uma crian¢a com
apenas 9 meses ndo apresenta a mesma competéncia motora e grau de HMF que um
individuo de 4 anos. O professor ou, neste caso, eu como monitora estagiaria, apresento
um papel fundamental neste contexto, uma vez que é importante observar as criangas e
compreendé-las, sendo essencial uma avaliagdo inicial, continua e final, assim como a

adequagdo da planificagdo das atividades ao grupo, as suas potencialidades e
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insuficiéncias, introduzindo variaveis de evolucdo e desafio (Gallahue & Donnelly,
2008).

Inicialmente, o planeamento das sessdes seguiu uma estrutura constituida por um
primeiro exercicio de Ativagdo Geral, durante o qual as criangas realizavam movimentos
de mobilizagdo articular (como flexdo e extensdo de diferentes articulagdes) enquanto
escutavam uma historia. O Telling Story foi uma estratégia utilizada para captar a aten¢éo
e interesse das criangas, que consiste na narracao de historias que permite a personificagéo
de objetos, animais ou personagens ficticias, e a exploragdo das habilidades motoras, do
espaco e dos materiais. Um estudo recente de Duncan, Cunningham e Eyre (2017)
analisou os efeitos de uma intervengdo de seis semanas de AF combinada com o 7elling
Story, e avaliou o movimento combinado com narracdo de historias: apenas movimento
e uma intervencdo apenas de narracdo. Estes investigadores verificaram que existe uma
forte eficacia em incluir um movimento combinado e uma intervencdo de 7Telling Story
sobre a competéncia motora e habilidade de linguagem em pré-escolares. Estudos
anteriores sugerem ainda que esta combinagdo resulta em efeitos positivos no
desenvolvimento intelectual, social e emocional da crianca (Hasni-Mokhtar et al., 2011),
pois aprendem a ouvir, participar e interpretar narrativas. Além disso, desenvolve a
memoria e cria episodios de maior envolvéncia e potencialmente mais atrativos (Duncan,
Cunningham & Eyre, 2017). Desta forma, incorporar uma narrativa ao movimento pode
tornar a sessdo mais agradavel, exigindo maior uso da imaginacdo das criangas. Durante
as aulas do PETIZ, aplicamos este método utilizando algumas temaéticas, criando historias
em volta das mesmas, nomeadamente as estrelas, os coelhos, os meios de transporte, entre
outros (anexo XIII). Neste ponto, a turma era maioritariamente dividida pelos grupos
etdrios, de maneira a que as competéncias fossem desenvolvidas de acordo com o estagio
de desenvolvimento que se encontram. Contudo, em algumas sessdes, isso ndo aconteceu,
com intuito de preservar a entreajuda e as relagdes interpessoais entre as criangas.

Posteriormente, os  participantes  desenvolviam atividades baseadas na
criatividade e na Ginastica, através de um exercicio secundario com recurso a um objetivo
final, de forma a fomentar a concretizagdo da tarefa. Estudos recentes fornecem
evidéncias de que a ginastica é essencial num plano de EF, uma vez que desenvolve
habilidades de controlo de objetos e estabilidade corporal, e esta associada a AF e aptiddo
fisica mais tarde na vida (Rudd et al., 2017). Era, essencialmente neste momento, que

focalizava a pratica para o conteido da aula a ser abordado, aliado a criatividade.
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Por ultimo, seguia-se a Descoberta Guiada, que consistia num circuito baseado no
método Aucouturier, onde é destacada a importdncia do movimento para proporcionar a
consciéncia do corpo e constru¢do de identidade (Aucouturier, 2007). Este circuito
decorria sempre com os dois grupos em conjunto, havendo frequentemente adaptagdes
para a realizagdo dos exercicios, de acordo com a idade da criancga. Durante toda a aula,
trabalhava-se ainda a comunicagdo, a expressdo e o pensamento criativo.

Esta estrutura foi seguida durante as primeiras quatro aulas. Porém, devido as
chegadas antecipadas das familias, de aproximadamente vinte minutos antes da hora
marcada, tive de inverter a ordem do planeamento, uma vez que as criangas comec¢avam
desde logo a dispersar e a desarrumar o material j4 preparado. A partir desse momento, a
estrutura das aulas iniciou-se sempre pelo circuito de Descoberta Guiada, para iniciarem
as atividades ap6s a sua chegada, sem necessitar da interveng@o do professor ou da turma

completa (figuras 10 e 11).

Figura 10 - Circuito de Descoberta Figura 11 - Circuito de Descoberta
Guiada Guiada

Apds a intervencdo, realizaram-se as avaliacGes. Através dos dados de
acelerometria obtidos das criangas, consegui verificar que o PETIZ teve um impacto
positivo, mas insuficiente para o cumprimento das recomendagdes de AF. Nas figuras 12
e 13 apresento um exemplo representativo de todos os participantes, demonstrando os

resultados obtidos através desta intervengao.
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Este exemplo de uma crianga do sexo masculino que esteve inserido no grupo
etario dos 3 aos 4 anos demonstra que em nenhum dos dias da semana atingiu os 180
minutos de AF recomendados para a sua faixa etdria. Verificou-se ainda que, ao fim de
semana, apresentou maior atividade do que durante a semana, o que podera significar uma
caréncia no que toca a pratica AF no infantario que esta inserido. Reparamos que as tercas
e quintas feiras, das 17 as 18 horas, nos dias e horas do PETIZ, reduziu significativamente
o TS e aumentou AF moderada a vigorosa (AFMV). Contudo, esta participagdo ndo foi
suficiente para que a média semanal de AF fosse mais favoravel, apresentando uma média
de 732,83 horas no TS, 115,90 horas de AF leve € 21,26 horas de AFMV (anexo VI).

Nas figuras 14 e 15 podemos verificar que os familiares seguem a mesma
tendéncia, ndo cumprindo as recomendagdes de 150 minutos de AF moderada ao longo
da semana, e evidenciando valores altissimos de TS. Neste ambito, através do relatorio
individual do pai da crianca acima mencionada, verifiquei que estes valores de
sedentarismo sdo ligeiramente mais reduzidos a semana do que aos fins de semana (anexo

VID).

Segunda Feira Domingo

Figura 15 — Dia de semana (pai) Figura 14 — Fim de semana (pai)

Ha indicios suficientes, constatados pelos resultados de intimeras investigagdes,
de que a participacdo das criangas em programas regulares e estruturados de AF, em que
sejam estimulados os seus potenciais motores e comportamentos de AF, tem efeitos
bastante positivos sobre o seu desenvolvimento e saude. Assim, AF regulares e
sistematizadas, em que seja contemplado o amplo espectro de HMF, e que promovam
uma melhoria substancial da LF, precisam fazer parte de um programa para a infancia,

para o desenvolvimento mais amplo das competéncias das criancas.
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4. Desenvolvimento profissional

4.1. Principais dificuldades

Ao longo destes nove meses de estagio fui confrontada com uma série de
dificuldades que foram ultrapassadas com o avango do programa e experiéncia que fui
adquirindo. Ao invés de me conformar com as adversidades, procurei em todos os
momentos elucidar-me sobre os conceitos mais abordados nesta tematica, esclarecer
davidas e adaptar-me a realidade vivida. Desde o inicio, houve uma grande preocupagéo
com o acompanhamento humano por parte da orientadora, como tal ficou estipulado que
me iria reunir mensalmente com a mesma e semanalmente com a equipa técnica do PETIZ
para debater e analisar probleméticas a nivel organizacional individual (criancas) e/ou
grupal, para discutir e delinear estratégias de intervencdo, para partilhar ideias e
experiéncias, bem como para clarificar dividas e suprimir receios. Assim, através deste
compromisso consegui ter um acompanhamento direto e regular que me facilitou no
decorrer do estagio.

Durante todo o processo estive envolvida profissionalmente em duas areas em
simultaneo com o estagio, num contexto de gindsio e vendedora numa loja de Desporto.
O tempo foi distribuido por estas trés ocupagdes, pelo que aquele que tinha destinado ao
estagio era escasso. Sem duvida que esta foi a maior dificuldade com a qual me debati,
tendo optado por abdicar de um dos trabalhos para me conseguir dedicar mais horas ao
estudo. No entanto, tive a sorte de ter flexibilidade para adaptar o calendario de trabalho
em fungdo dos dias e horarios do PETIZ. Ainda assim, esta mudanga ndo foi suficiente,
pois deixei trés das tarefas de pesquisa mensais por concluir.

No que diz respeito a concretizagdo das tarefas escritas que continham
enquadramento cientifico, houve uma necessidade frequente de recorrer ao Google
tradutor. Ficou clara a deficiéncia no inglés, que esteve bem presente na interpretagdo dos
documentos cientificos e na realizagdo das mesmas.

A divulgag¢do e preparagdo do programa (cartaz, flyers, credenciais e a pagina do
Facebook) levou a um grande desconforto, uma vez que nem eu nem a minha colega de
estagio possuimos qualquer tipo de formagdo académica na area de Design, Multimédia
e Comunica¢do. Num acaso, descobri um site de design grafico, onde os layouts e
estrutura dos documentos ja estavam predefinidos, tornando o trabalho mais acessivel. A

medida que ia fazendo estas tarefas recebia feedbacks frequentes dos professores
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responsaveis pelo curso, para editar os pontos que estavam menos positivos minimizando
assim a falta de bases nestes contetdos.

Todo o trabalho desenvolvido nesta intervengdo baseou-se nos pressupostos da
Ginastica. Tendo em vista a complexidade desta pratica desportiva e a variedade de
contetdos que se associam a ela, senti a necessidade de realizar uma breve pesquisa para
esclarecer a sua importancia e entender a sua dindmica para o grupo etario do PETIZ,
visto que nunca tive qualquer contacto profissional ou ludico com a modalidade.

Assim que se deu o inicio das aulas praticas fui presenteada com uma série de
contratempos que me obrigaram a fazer adaptagdes ao que ja estava planeado. Desde cedo
reparei que os familiares ndo cooperavam da forma que esperava nas atividades,
limitando-se a observar enquanto a aula decorria. Perante esta situagdo, decidi preparar
exercicios onde a interveng¢do dos pais fosse necessdria e durante a explicacdo dos
mesmos tive o cuidado de reforgar a necessidade de acompanharem os seus educandos.
Um més apo6s o inicio das aulas, senti a necessidade de inverter a estrutura dos planos que
até ali terlamos usado, e comecar as sessdes pela descoberta guiada. As criangas
chegavam repetitivamente vinte minutos mais cedo acabando por dispersar e desarrumar
todo o material j& montado até chegar a hora agendada. Assim, ao trocar a ordem dos
exercicios consegui que logo apds a chegada, as criangas iniciassem as atividades, criando
uma estratégia que se mostrou ser capaz de resolver este problema. Para além disso, o
facto de assegurar o circuito montando desde o inicio, facilitou na preparacdo das
atividades que se seguiam, uma vez que ndo tinha de mexer mais no material, tornando a
sessdo mais dindmica e com menos paragens.

Depois de finalizadas as primeiras aulas, constatei que alguns dos participantes
ndo conseguiam acompanhar as atividades, pois havia uma grande dispersdo nas faixas
etdrias e no desenvolvimento motor da amostra. Posto isto, optei por dividir a turma em
dois grupos, dos nove meses até aos dois anos e dos trés até aos cinco anos, lecionando
deste modo o resto das sessdes. Verifiquei que apds esta mudanga, as criangas mostravam-
se mais entrosadas e concentradas nos exercicios e conseguiam realizar e concluir todas
as atividades até ao fim. Reparei ainda que poucos minutos apds iniciar um exercicio o
grupo dispersava e recusava-se a continuar a pratica durante o tempo estipulado. Foi
consensual a aplica¢do de uma estratégia que se baseou em introduzir em todas as aulas
pelo menos um exercicio com um objetivo final definido ou entdo pequenas competi¢cdes
entre pais e filhos. Vi desde logo resultados nesta aplicacgéo, principalmente na motivagéo

e predisposi¢do para a conclusdo da tarefa.
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No tultimo més de intervengdo, senti muita dificuldade no planeamento das
sessoes, destacando os exercicios para o grupo dos bebés. Faltou a criatividade para
desenhar exercicios, porém recorri aos livros da biblioteca do ISMAI e fiz uma
abordagem aos gostos e interesses dos petizes e consegui resolver esse problema.

Por ultimo, destaco a falta de confianga que demonstro em mim e no meu trabalho,
limitando-me muitas vezes em momentos de tomada de decisdo ou em algumas
intervengdes onde foi necessario recorrer a improvisacdo. Contudo, com a experiéncia
que fui adquirindo e arriscando sempre que algo ndo se desenrolava como tinha sido

planeado essa lacuna ndo se fez sentir com tanta forca.

4.2. Formacio continua

Na continuidade do ponto anterior onde fago referéncia as principais dificuldades
que foram surgindo durante o contexto de estagio e onde reflito sobre as solugdes para a
resolugdo desses pontos, considero que a formagdo continua e as atividades externas a
intervengdo tiveram também uma influéncia muito significativa no que diz respeito as
estratégias delineadas para superar as complicagdes percecionadas.

Antes de iniciar fun¢des no PETIZ fui assistir a duas aulas praticas da Unidade
Curricular de Desenvolvimento e Aprendizagem Motora do primeiro ano da Licenciatura
em Educacdo Fisica e Desporto, lecionadas pela minha orientadora de Estagio. Esta
disciplina aborda as principais tematicas que foram desenvolvidas no programa,
ajudando-me a perceber a dindmica deste contexto. Desta forma, este primeiro contacto
deu-me algumas “luzes™ sobre aquilo que iria ter de fazer e evitando o desconhecimento
face ao tema aquando do inicio da intervengdo.

A primeira participacdo externa foi no Congresso Internacional do CIDESD 2019,
onde participei na organiza¢cdo do evento como staff (anexo XX). Com esta fungéo
consegui adquirir algumas competéncias, que me ajudaram no processo de criagdo do
programa. Neste mesmo Congresso, apresentamos ainda um Abstract (figura 16) -
“Literate the first steps with a structured exercise intervention for infants and toddlers in
Family: the PETIZ program” — e o respetivo Poster (anexo XXI) onde estava descrito
todo processo de intervengdo e a problematica levantada que serviu de mote para a criagdo
do programa. A par disso, tive a oportunidade de assistir a apresentagdo oral da oradora
convidada, Ann MacPhail sobre Legitimizing Physical Education as a Source of Joy, bem

como de participar no workshop do professor Doutor James Rudd sobre Nonlinear
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Pedagogy a Contemporary Approach to Teaching Physical Education: An illustration
through Primary School Gymnastics (figura 17). Da teoria a pratica, a ultima atividade
mencionada foi aquela que se mostrou ser mais ttil e capaz de esclarecer algumas dtividas
sobre modo de lecionar uma sess@o para criangas com idades compreendidas entre os 9
meses € 0s 5 anos e sobre o Telling Story. Este método nunca antes tinha sido posto em
pratica por nenhuma das dinamizadoras estagiarias do programa, mas posteriormente

esteve presente na maioria das aulas.

Figura 16 -Poster apresentado no Figura 17 - Workshop James Rudd
Congresso Internacional do
CIDESD 2019

A atividade que se seguiu foi na ASDG, esta foi a experiéncia primaria antes da
parte pratica do programa comecar. Toda a equipa envolvida no PETIZ foi convidada
pela educadora de infancia da turma dos 3 anos para proporcionarmos um dia de
aniversdrio diferente e criativo a duas das criangas, aproveitando para apresentar e mostrar
o trabalho que iriamos desenvolver. Contamos com a presenca de vinte e quatro criangas
e trés auxiliares de educacdo que nos ajudaram no decorrer da aula, todo o material
gimnico utilizado foi cedido pelo ISMALI e o espago pela ASDG (figura 18). Esta sesséo
serviu como tentativa/erro, foi uma momento chave que nos permitiu experimentar, por
em causa, questionar e refletir acerca de tudo aquilo que j4 teria sido pensado e planeado
até entdo. Decidimos dividir a sala em quatro esta¢des e atribuir um animal a cada uma
delas. Os exercicios propostos foram pensados de acordo com o modo de locomogéo
desses respetivos animais. Assim, as criangas foram brindadas com diferentes habilidades
de movimento, e a0 mesmo tempo desenvolveram a criatividade. O intuito desta atividade
foi introduzir pela primeira vez o Telling Story e realizar exercicios onde os padrdes
fundamentais de movimento, a coordenacdo, a criatividade, a consciéncia espacial e

corporal, o ritmo e as pericias ¢ manipulagdes estivessem presentes (figura 19). No final
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realizamos um Unico circuito para que colocassem em pratica aquilo que tinham
conseguido absorver (anexo XXII). Nesta experiéncia fomos confrontados com a
realidade, proporcionando-nos uma maior seguranga e confiangca no momento de iniciar

0 programa.

Figura 18 - Aula Externa na ASDG Figura 19 - Atividades realizadas na ASDG

No dia 24 de Abril, a convite da Professora Doutora Fatima Sarmento, surgiu a
oportunidade de realizarmos uma pequena aula semelhante as do PETIZ para criangas
pré-escolares surdas na Escola Artistica Soares dos Reis, evento que foi preparado para
homenagear o dia Nacional da Educacdo de Surdos. Ficou a meu encargo toda a
estruturacdo do plano e supervisdo da sess@o, uma vez que fui a Unica representante do
PETIZ presente na atividade. Decidi proporcionar uma aula simples, mas ilustrativa de
todos os contetldos necessarios a desenvolver nestas faixas etarias, optando por dividir o
espaco em quatro estagdes com pequenos circuitos e dividir a turma, as professoras e as
intérpretes pelas mesmas. Assim, dado o elevado niimero de criancas e a sua limitagdo
auditiva, esta estratégia foi a que considerei ser mais funcional e que conseguia ir de
encontro a um melhor acompanhamento (figuras 20 e 21). De acordo com a evidente
barreira na comunicacdo verbal, e o desconhecimento total em Lingua Gestual
Portuguesa, recorri a exemplificagdo, ao gesto e as expressodes faciais para comunicar com
os participantes, habilidades que sdo igualmente importantes para individuos ouvintes.
Posto isto, considero que a atividade foi bastante enriquecedora na vertente da
comunicagdo, traduzindo-se numa maior disponibilidade para intervir e dar e feedbacks

durante as aulas do PETIZ.
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Figura 20 - Aula Externa na Escola Artistica Soares dos
Reis para criangas Surdas

Figura 21 - Circuito de
Descoberta Guiada

Refletindo acerca de tudo aquilo que foi feito ao longo do ano, considero que a
pesquisa, em livros, artigos cientificos, videos e em conversas com docentes qualificados
teve um uma contribui¢do fundamental na minha formagdo. Sem informagdo e
conhecimento tedrico validado, a pratica ficaria comprometida e os resultados ndo iriam

de encontro as expectativas delineadas.

5. Reflexdes finais

Fazendo um balango sobre tudo aquilo que era expectavel aquando do inicio do
estagio, considero esta experi€éncia me proporcionou uma abordagem teorico-pratica
bastante rica, obrigando-me a utilizar e por em prética os conceitos adquiridos ao longo
do meu percurso académico. Pude trabalhar competéncias como a minha capacidade de
comunicag¢do, de relacionamento interpessoal, o trabalho em equipa, a criatividade, o
improviso, a organizacdo, e essencialmente a reflexdo critica.

Alguns aspetos menos positivos traduzem-se no pouco tempo que dispunha para
dedicar ao PETIZ; no acumular de tarefas devido a condi¢do pioneira do programa, que
levou a um inicio tardio e a um consequente comprometimento no que toca a realizagéo
dos testes de avaliagdo. A falta de tempo para introduzir a tltima fase de intervengio, a
autonomia, onde iriamos propor uma autoavaliagdo em relagdo a AF e alimentacgdo e
aplicar diarios de comportamento em casa. A pouca cooperagio que alguns dos familiares
demonstravam, que se refletia depois num menor acompanhamento por parte das
professoras aos restantes; e a pouca assiduidade de algumas familias, que comprometiam

o desenrolar das sessdes.
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Por outro lado, considero como pontos fortes a relagdo estabelecida com as
criangas/bebés, equipa e com os familiares (figuras 22 e 23); o envolvimento na criagéo
do programa desde o zero, que me possibilitou participar em mais uma experiéncia
totalmente nova; a autonomia dada durante o planeamento das sessdes, deixando ao nosso
critério todo o guido; a supervisdo constante do meu trabalho, que me transmitiu uma
sensacdo de seguranga e suporte, permitindo-me partilhar duvidas, convicgdes, refletir e
consolidar conhecimentos.

A partilha de experiéncias, momentos de reflexdo e conversagdes, com todos os
elementos da equipa contribuiram bastante no meu desenvolvimento enquanto pessoa e
profissional e os seus ensinamentos serdo algo que levarei comigo. Aprendi que devemos,
em tudo aquilo que fazemos, ter um objetivo, que a nossa a¢io, por mais ténue que seja,
podera ter um impacto gigante nas criangas com quem estamos a lidar. Aprendi que a
mudanga € um processo gradual, deste modo, importa valorizar cada passo, por mais
pequeno que seja. Aprendi que sem trabalho em equipa tudo aquilo que parecia facil se
torna dificil de alcancar. Aprendi que nada € impossivel, que com pequenas acdes e
intervengdes como esta podemos tornar o mundo um bocadinho melhor e
consequentemente melhorar a satde das futuras geracdes.

Termino o meu percurso no PETIZ, com uma saudade imensa. A AF em bebés e
criangas em idade pré-escolar ¢ sem duvida uma &rea muito cativante, muito importante
e com ainda muito para ser explorado. As criancas sdo o futuro e ndo existe melhor
sensacdo do que aquela que temos quando sabemos que estamos a trabalhar para
desenvolver seres humanos melhores, mais literados, mais criativos, com
comportamentos mais saudaveis e igualmente capazes de responderem aos desafios da

sociedade.

Figura 22 - Participantes do PETIZ Figura 23 - Equipa dinamizadora do PETIZ
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Anexo I — Cartaz informativo do PETIZ

Aulas de atividade fisica para o desenvolvimento motor
de bebés e criancas dos 9 meses aos 5 anos de idade.
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Anexo II — Flyer realizado para ser entregue na primeira aula do PETIZ

Literacia Fisica...

As criangas quando sao
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 gindstica,

neste contexto desenvolve a
competéncia motora,
autoconceito fisico e
criatividade nas criangas.

O que é o Petiz?

Aulas de atividade fisica para o
desenvolvimento motor de
bebés e criangas dos 9 meses
aos 5 anos de idade. Visa
promover habitos saudaveis,
estilo de vida ativo em bebés e
criangas na 17 infancia e
reeducar a familia para a
alteracao de comportamentos
saudaveis.

0 que vamos fazer?

Desenvolvimento das habilidades motoras fundamentais
(manipular objetos, conduzir bolas, saltar, correr...);

2 Desenvolvimento da criatividade;

3 Desenvolvimento da literacia fisica em familia;

Y

o
o . P
Desenvolvimento de comportamentos saudaveis.

Responsdueis:

Maria Jodo Lagoa
Ana Silva

Equipa:

Ana Carvalho
Ana Nogueira
Ingrid Maior
Joao Jesus
Mariana Silva

"

& MBS

-~

inFamily
CONTACTOS:

Avenida Carlos de Oliveira Campos
Castelo da Maia / 4475 - 690 Maia

+35] 934 996 255 / +35] 916 537 653
myjlagoa@ismai.pt

@programapetiz

A Literacia
pais encorajam o movimento na
infancia...

Recomendacoes:

Menos de 1 ano:

- Jogos interativos no chéo;

- 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;

Dos 3 aos 4 anos:

- Pelos menos 180 minutos de AF sendo
que 60 minutos sdo de intensidade
moderada;

-10 a 13 horas de sono de boa
qualidade:

- Evitar ficar sentado por longos
periodos de tempo.

Geral: Encorajar a trocar o tempo
sedentdrio por jogos ativos e ao ar livre.

III
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Anexo IV — Consentimento Informado segundo os procedimentos éticos e declaragdo de Helsinquia

Consentimento Informado

Os estagiarios do Mestrado de Exercicio Fisico e Satde do Instituto Universitario da Maia
(ISMAI) tém vista a execugdo de um trabalho de pesquisa, a realizar no &mbito do projeto
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 ISMALI. Para isso pedimos a colaboragdo ativa dos Pais ou Encarregados de Educacéo
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
sedentéario.

Estimamos que, na sua totalidade, os questionarios demorem cerca de 15 minutos a ser
preenchido e gostariamos de contar com a sua colaboragdo. Os resultados obtidos neste
estudo serdo confidenciais e nessa medida, apenas e sd poderdo ser utilizados pela equipa
de investigacdo para a realizacdo do trabalho anteriormente referido. A participagdo ¢
voluntéria e ndo causa qualquer desconforto para o participante.

Eu, abaixo-assinado, R na
qualidade de representante legal do aluno do ano/turma _ , fui
informado de que para a presente investigacdo, serdo recolhidos dados antropométricos, composigdo
corporal e literacia fisica dos participantes.

Foi-me garantido que todos os dados relativos a identificagdo dos participantes neste estudo sdo
confidenciais e que a utilizagdo dos dados sera apenas no 4mbito do estudo.

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

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

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

Também autorizo a divulgagéo dos resultados obtidos no meio cientifico, garantindo o anonimato.
Permito ainda a captagfo e divulgac@o de imagens minhas e do meu educando durante as sessdes de treino.

Sim  Nio ] ]

Assinatura Data [dia/més/ano] __ / /2018.

VI
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Anexo VI — Relatorio Individual crianca - participante PETIZ

pe #\ RELATORIO INDIVIDUAL DO PETIZ

ysical Exercis LD .
Physical Exercise b2 ol DAVID LAGOA PRACA | COMPORTAMENTO DE ATIVIDADE FiSICA

for Toddlersand Infants '
inFamily "
-

OBJETIVO NIVEIS DE ATIVIDADE FiSICA - SEMANA

Avaliar os niveis de
Y N ) _ve Segunda Feira Terca Feira pe 2
atividade fisica (AF), = % Foe

nomeadamente o tempo £ e i, — ®

sedentario, tempo de AF
leve, tempo de AF

moderado e vigoroso. »
. - e
B 8 88 B 8
— et — A leve  —— AF ModeradaNgorona
AVALIAQAO Quarta Feira Quinta Feira k =
- Em nenhum dia atingiu os
180 minutos de AF;

- Ao fim de semana & mais
ativo do que a semana;

- Nos dias e hora do PETIZ
reduziu o tempo sedentario e s =
apresentou os maiores valores ——Sedestio ——AFleve ——AF Modersda/Vigoross
de AF moderada e vigorosa;
Média semanal do comportamento de AF Sexta Feira
- . e 71E T
-Néao atinge as _— &
recomendagdes diarias de AF. .. % \’_/—\/\/\
som -
30
wwm <
P |0 10 /\/\/
by h —— i
0.0 e o — i il e =
i P & 5 OSSO P SO S
2 o 5
S —— i A modeadyVigunn — ARG = AFLeve  — AF ModeradaVgorosa

RECOMENDACOES  nivEIS DE ATIVIDADE FiSICA - FIM DE SEMANA

Sdbado Domingo

—edenthn =i leve  ——AF Moderada/Vigoross ——Sedemtiic ——AFleve ——AF Modenada Vigoross

N 03/09/19
(@-JH Js

IX



Anexo VII — Relatorio individual Pai

pe i\ RELATORIO INDIVIDUAL DO PETIZ

Physical Exercise ‘" ﬁ. : = .
for Todkdlers and Infants 3 'PEDRO PRAC COMPORTAMENTO DE ATIVIDADE FISICA
¥
inFamily "
-

OBJETIVO NIVEIS DE ATIVIDADE FiSICA - SEMANA

Avaliar os niveis de

X Segunda Feira Terca Feira
atividade fisica (AF),

nomeadamente o tempo - o
sedentario, tempo de AF = 2 \/\W
leve, tempo de AF % 30

moderado e vigoroso.

—Sedertire  —— A Leve  —— AF Moderada Vigarena
GA Quinta Feira

7
- Apenas 3 dias (sequnda; L
quinta; sexta) atingiu os 21 .
minutos de AF moderada; 2

30
- E ligeiramente mais ativo & »
semana do que ao fim de
semana;

——Sedentiis  ——AFlewe  ——AF Moderada Mgorosa
Média semanal do comportamento de AF Sexta Feira

m L 'q

7000 60
-Nio atinge as i f\/w—
recomendacdes de AF. som 0

0.0 i

0
3xox
30 \_____\"/\,\___/\
> 2m.00 5% T — . —_—
] - S & P SO SOE OSSO ES > & &
1695 X 4 3
oo .
Mimgtes  Tempe Sedentin 2 Leve AF v e ada goros ——fSedentirie.  ——&Flewe  ——AF Moderada Vgn

RECOMENDAGOEs  NIVEIS DE ATIVIDADE FiSICA - FIM DE SEMANA

Sdbado Domingo
Acumule ”

150 -

minutos de L
atividade fisica moderada 1
ao longo -

——Sedrntiin ——ANlew  —— A ModeradaNigarma ——Sedentiio  ——Afieve —— AF Moderada Nigorasa

21 min x 7 dios
S0 min x 3 dias

£30 min x 5 dias

PEis. O @DGSs 5w

(’-““}.; . 31/07/19
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Anexo X — Questiondrio de Alimentacdo Infantil, Educagdo parental e estilos educacionais.

Petiz |

[1D

SMAl

Este questionario tem vista a execucdo de um trabalho de pesquisa, a realizar no dmbito do programa de
investigacdo “Physical Exercise for Toddlers and Infants in Family - PETIZ” em parceria com o Centro de

Investigacdo em Desporto, Saude e Desenvolvimento Humano do Instituto Universitario da Maia. Estimamos que,
na sua totalidade, este questionario demore cerca de 10 minutos a ser preenchido e gostariamos de contar com a
sua colaboragao. Os resultados obtidos neste estudo serdo confidenciais e nessa medida, apenas e s6 poderdao
ser utilizados pela equipa de investigagdo para a realizacdo do trabalho anteriormente referido.

Quem responde as questdes deste questionario?

Mae/companheira do pai O
Pai/companheiro da mde O
Qutro cuidador. Qual O

Nome da crianca:
Nome do Encarregado de Educacao (EE):

Morada:
Codigo Postal: Localidade:
Telemovel: Email:

PAI MAE
Data de Nascimento: | il |
Peso atual:
I P |kg| L [T T 1Kg
Altura atual (referéncia do B.1.): | | m | | m
Grau de escolaridade:
até a 42 classe O O
do 5° ao 6° ano O O
do 7° ao 9° ano O O
do 109 ao 129 ano O [l
licenciatura O O
mestrado/doutoramento O O
Com quem vive a crianca atualmente?
Sim | Nio Numero Idade
Mae | [ P |
Pai l— 11

Companheiro(a) da Mae que nao o Pai

Companheira(o) do Pai que ndo a Mae

Irmaos / Meios-irmaos

Avos maternos / paternos

Qutros Familiares

Qutros nao-familiares

Oooio|o| o (ojo|o|a
Oooo|o|f o (Ojo|oio

Instituicdo

XIII
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Com que frequéncia é que
controla...

nunca

raramente

algumas
vezes

na maior
parte das
vezes

sempre

os doces (rebugados, gelado, bolo,
produtos de pastelaria) que o seu
filho (a) come?

O

O

O

os snacks (batatas fritas, Doritos,
bolinhas de queijo) que o seu filho
(a) come?

d

O

O

os alimentos ricos em gordura que o

a

O

O

seu filho (a) come?

Estilos parentais para a AF

discordo

discordo
levemente

neutro

concordo
levemente

concordo

Quando precisar de sair, deixo a
crianga escolher se quer
caminhar/dirigir/ou ir de transporte
publico.

O

O

O

O

O

Se a crianca quiser brincar
ativamente, deixo-a fazer isso

Permitir que a crianca participe do
jogo ativo sempre que quiser

Permitir que a criancga jogue jogos
barulhentos dentro de casa

Recompensar a crianca por brincar
ativamente (encorajamento através
da recompensa material)

O (O|0|0O

O (O (OO

Fazer a crianca andar mesmo que a
crianca ndo gueira

O

Incentivar a crianca a experimentar
novas modalidades e jogos ativos,
mesmo que a crianca nao queira

o o o jojo|o

O |0 0 |O0)|0|d

0 [ I I I e R O O |

O |O

O

Interromper a crianca de assistir
TV/jogos de computador para fazer
a crianca brincar um jogo ativo

Louvar a crianca se joga ativamente

Dizer a crianca que o jogo ativo e os
jogos sao bons para ela.

Dizer a crianca que se estiver ativo,
estara saudavel.

Dizer a crianca que se ndo esta
ativo, vai engordar

Dizer a crianca que o jogo inativo &
ndo saudavel.

Se a crianga nao quer andar,
combinar com ela o qudo longe tem
gue caminhar.

Incentivar a crianca a brincar
ativamente

Incentivar a crianca a brincar com
outras criancas

Restringir-me de assistir TV se disse
crianca para jogar ativamente

Brincar com a crianga se ela me
pede para participar.

Exercicio ao mesmo tempo que a
crianca.

A crianca ajudar com o trabalho
doméstico/no jardim.

Tentar ser mais ativo para que a
crianca seja mais ativa.

oo |ojo|joc|jojo) o |jojojojojo o

A e I O I I Y I

0 I I I I A 6

T I I I I I Y

I 1 O I I I Y I O I N Y

Obrigada pela sua colaboracgdo!
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Anexo XI — Questionario sobre as Affordances no Ambiente Doméstico para o Desenvolvimento Motor Infantil
(AHEMD-IS)

affordances in
home environment
for motor development

ESCALA BEBE
Questionario (3 — 18 meses)

Prezados Pais ou Responsaveis

Este questionario foi desenvolvido para avaliar as oportunidades que sua residéncia e familia proporcionam
ao desenvolvimento motor da crianga. Os pais conhecem a sua crianga muito bem, desta forma, sdo as
melhores pessoas para fornecer esse tipo de informacao.

E importante que preencha cada pergunta o mais corretamente possivel, pensando no que existe {por
exemplo, bringuedos) ou acontece no ambiente familiar que incentiva a crianga a se movimentar e a brincar.
Esperamos gue este questionario também ajude a aprender novas formas de estimular o desenvolvimento da
crianga.

0 questionario é composto por uma parte inicial com questdes sobre a crianga e sua familia, seguida de trés
outras partes, que sdo: Espago fisico da residéncia, Atividades diarias e Brinquedos existentes na residéncia.

[ Cédigo ID: Data:

Caracteristicas da Crianca
Nome da crianga:

Nome da mae, pai ou tutor:

Masculino Feminino
Data de Nascimento: Prematuro: Sim Nao
Peso ao nascer: gramas Se possivel, idade gestacional: semanas

Ha quanto tempo o seu filho (a) frequenta o infantario ou escolinha?
Nunca Menos de 3 meses 3 -6meses 7 =12 meses Acima de 12 meses

] ] ] ] ]

Caracteristicas da Familia

Tipo de residéncia? Apa rtEa]mento %sa Qutro
Quantos adultos 1 2 3 4 Sou+
vivem na residéncia? O O O O O
Quantas criangas 1 2 3 4 Sou+
vivem na residéncia? O O ] 0 O
Quantos quartos de
dormir ha na
residéncia? Nenhum 1 2 3 4 5ou+
(ndo conte quartos Od O O O O O
de banho, nem salas
ou cozinhas)
Ha quanto Ferr!po ? | Menos de 3 meses 3-6 meses 7-12 meses htpesdedl
sua familia vive meses
nesta residéncia? 0 O

XVII
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affordances in
home environment

for motor development

Questionario (18 — 42 meses)
Prezados Pais ou Responsdveis
Este questionario foi desenvolvido para avaliar as oportunidades que sua residéncia e familia proporcionam ao
desenvolvimento motor da crianga. Os pais conhecem a sua crianca muito bem, desta forma, sdo as melhores
pessoas para fornecer esse tipo de informacdo.
E importante que preencha cada pergunta o mais corretamente possivel, pensando no que existe (por exemplo,
brinquedos) ou acontece no ambiente familiar que incentiva a crianca a se movimentar e a brincar. Esperamos
que este questionario também ajude a aprender novas formas de estimular o desenvolvimento da crianga.
O questiondrio é composto por uma parte inicial com questdes sobre a crianga e sua familia, seguida de trés
outras partes, que sdo: Espaco fisico da residéncia, Atividades didrias e Brinquedos existentes na residéncia.

| Cédigo ID: Data:

Caracteristicas da Crianca
Nome da crianga:

Masculino Feminino
Data de Nascimento: Prematuro: Sim Nao
Peso ao nascer: gramas Se possivel, idade gestacional: semanas

Ha guanto tempo o seu filho (a) frequenta o infantdrio ou escolinha?
Nunca Menos de 3 meses 3 - 6meses 7 —12 meses Acima de 12 meses

L] O L] L] L]

Caracteristicas da Familia
Qual o tipo de
habitagdo em que
mora?
Quantos adultos
vivem na habitacdo?
Quantas criangas
vivem na habitacao?
Quantos quartos de
dormir ha na

habitacdo? Nenhum
(n3o conte quartos [l
de banho, nem salas
ou cozinhas)
ki3 citantp Fem.po B Menos de 3 meses 3-6 meses 7-12 meses Mais de 12 meses
sua familia vive 0 0 0O 0
nesta habitacdo?

Apartamento

O~ (o
Cn (O
Ow|Ow| O
Os(O»

O

O~
O~
O
O
O

XXI



=}
0 odu 0 onen 0 sal, O S10 0wy O wnyua
Sah e o) nenp 21l * 100 n _ yuaN
¢BSED Wa e3ueLd e wod Jeduliq eded ezjjiin sopenbuliq saisap sojuenp
& %.W
i m
-
:0es sojdwax3
( bad soew esed) 1Jew 3 saydojue) ap odn 0 0pol ‘62
]
0O 0Jur, 0 oJjen 0 S3aJ, O S10 0wy O wnyua
S opsiem D nend 211 * 100 n _ yuaN

(BSeI Wwa mu—»mﬁu B WOod Jedulqg eJed ezijin wOUU3UCtQ $315ap sojuenp

ool L B R L«
f& rk@ ﬂmw . _ ,ﬁQﬂ

Hel=1 mc“awau

0 oau O onenD

g apsien

oseiL * o s1og

o wn _ O wnyuapn

¢Besed wa mur.mﬁu B Wod Jeduliq esed ezinn mcﬁw—«—u:_uﬂ salsap sojuenp

™"

TP P

10BS S0 Qwau
3} I S023u0q 3 SAYIN[3d "LT

"SOPEJUD) 135 Wanap
odi3 owsaw op no sea13upl sopanbulg suafew) seu weindy anb sopanbulg so ajuawelexa Jaj ap
B}IS5323U OBN "0B31I2Sap e Joyjaw Jagadiad esed sepezijiin Jas wanap anb sojdwaxa seuade ogs seindy sy
odi1 owsaw op wngje wal

as Jip1oap eJed ‘odniS eped e sajuasuauiad sopanbuliq sop [eJa8 0g51uISAP B 2JUBLUBSOPEPIND BIY| JOAR) 1O
‘e3ueld e wod Jedulq eled (eses ens wa) eziian anb

S$31NVH133S no siend) sopanbulig ap oJawnu o anbiew ‘oxieqe opeis)| sopanbuliq ap odnad epes eied

TSogINaIsU|
OYIVLIEYH VN SILNILSIX3 SIVIYILVIAl 3 SOGINDNIYE ‘1l m
O opueJd ojdwy _ O Opelapouw [sAB0zZeY _ O ouanbag _ 0 ousnbad oyinpy
Joe3elqey ens ep (oyuewel) o3edss 0 BJIPISUOI OWO) ‘97
O aidwas asenp _ O odwa) oNny _ O odwa) 0anod _ 0 BJUNU 35END
“esed e epo) Jod Jepue Japod eled aIAr ‘Sz
O a1dwas aseny _ 0 odwa) ounp _ O odwa} 0onod _ 0 BIUNU asenn
“esed ep eJlyoadsa euoz no oJedse wn e epeNWI T
O aidwas aseny _ 0 odwa) olnp _ 0 odwa} 0onod _ 0 eJUNU asend
“(e/opep.ode 152 opuenb) 031aq No ewied BN €7
O aidwas asenp _ O odwa) ouny _ O odwaj 0anod _ O B2UNU asenp
“(nes essod oeu edueLd e anb ap ajueyjawas ojuswedinba oiino no) anbied winy ‘7z
O a1dwas aseny _ 0 odwa} ounpyy _ 0 odwa} 0onod _ 0 BJUNU asenD
(oaisodsip ap odiy 041N0 NO "0.ied Op 0JUEBq BJOS 'BNJ 3P OLULLIE) "BSaUW 3P B}|e BJI3ped) OpPejuas ‘T¢
O aidwas asenp _ 0 odwa) olnpy _ 0 odwaj 0onod _ 0 BUNU 8senp

*("212 ‘eaued-eyiod efiydow) apjodsuel) ap oAlisodsip wndje wa no ‘0ol oe ‘soynpe Jod opedalie) 07

(e3sodsai ens e enansap
) éselsap oxieqe sag3enyis sep ewn
eip wnN

Joyjaw anb oeddo e anbiew a sjuswesopepind oeysanb epes

epes wa opepJode essed () oy|y nas o anb odway ap apepruenb e eLaA31I53p OWEI ‘01

IVS!

XX

332 “,eyuned, “ epue,,
‘, 2100, ‘ eied, owod sie} ‘sojuaLWIACW NO s303e Wod sepeucefal sesaejed (e) | ‘6T
Oyl 0SSOU OB Jeulsua soweindo.d ‘(esodss / opliew naw o No/a na) ‘sjuawe|nday

*0dJ0d op
seed sajualajip JaJ8yuodal e () oY)y ossou o wauisua anb soSol no souswinow | 8T
‘seliapeauliq Jesn soweindo.d (esodss/opliew naw o0 no/a na) aluawjenligey

*soyalqo Jesiede a Jeduedje e (e)

oy} ossou o Jefeiodua soweua) (esodsa / opLEW NBW O NO/a NB@) Ajuawjenligey L

‘esed wa (e) o3jedsap aquswienyqey epue () oy ossou O | 9T

“SOjuBWIAOW Sp apepJaq)| a1iwiad anb ednoJ jUaWen}igey esn () Oyjij 0ssou Q | ST

“Jaze} Janb anb sesapeduuq se

@ Jeaunq Janb anb woa sopanbuug so sienb audwas Jayjoasa apod () oyji 0ssou O VI

“sied sop wig|e eJed ‘S0}|NPE 50130 W02 ajualuiejndal eouug () oyjy ossou O | €T

“e3ueud e wod Jesunq

eled opeui}sap olieip ojuawow wn aidwas sowa) (esodsa / opuew naw o no/a) n3 a

“Se3UBLIJ SBJINO0 WOD Selp SO SOpo3 eduuq (e) oy ossou o | TT

oeN wis BSEd W2 e3sa (&) oyjiy nas o anb wa odway oe ETTEYETENEET b seys3

SYIYIa S3IAVAIALLY "Il Ll

(senzp2reid
‘sejaAes ‘eaie) ¢ Jedunq anb wod Jayjodsa Japod e ewoy ap ‘auawipoey | ‘9T
Japade essod (e) oyjiy nas o anb e sopanbuiiq so sepiend esed |e1adsa o1ys wn

(wazedunq

seduend se esed 9s opezi|an @ anb ouenb) ¢sopanbulig ap ouenb wn L
¢Jeyjes essod (e) oYy nas o anb ap (einjje ap swd Oz souaw |

ojad 423 aAap) epeaaja apyJadns ewn wod ‘033[qo 04IN0 no ‘eljjgow ewnsy vt

(32 “sesaw seuanbad ‘seJiaped “sejos oes sojdwaxa) ;Jejjes a Jadsap o

‘1edauy ezed sezijin essod (e) oyjy nas o anb 03afgo 013no no eljjgow ewnspy

(snesSap siop wod souaw ojad) ¢sepeas3 | Z1

¢eduesndas wood Jesnpuad

1n essod (e) oyjy nas o anb o38(go 013n0 no eijiqow ewnsy L
(218 "sepanb Jesedwe wessod anb sajade] ‘ejoj a1adied) | |
¢edueinBas wa Jied essod (&) oyjy nas o anb wa sieuajew no saJadng ot
“(33 “odiesow ‘esiapew ‘ayad.ed) ¢anyadns ap odiy wn anb op siew 6
¢21UaWainl| Jepue @ Jeduuq Japod (8) oy nas o esed ajuaidyns odeds3 8
oBN wis :(w)a3sixa (e1pugpisal ens ep 0J3uap) ONYILN| odedsa oN
(jueyu |
anbued odn) jwaseduug sedueld se ezed opeunsap ajuawienadsa |ea0] win L
(eanije ap swd Qg souaw ofed 191 3Asp) ¢Jeljes 5

2 433s3p "Jedau esed Jezinn essod (e) oyjy nas o snb epeas|a appadns ewnsy

(snes8ap siop wod souaw o|ad) ¢sepeas3 | 'S

¢leinpuad 9s esed Jezjan
essod (e) oyjy nas o anb o3alqo ap odi Janbjenb onno no oyjasede wndy

“(sepeuen
sag5eulpul wod saiadns no seduies) isepeuljoul saiAdNS Siew No ewn

*("212 "eJlapew ‘elaJe ‘oluaWw ‘eAjal) ;0jos no apipadns ap odn wn anb op siepy 7

oBN wis (w)alsixe BDUIPISAJ BNS BP YO|Y3 LXJ 0Jedse ON

“(owsaur odedsa) g osawnu ogysanb e
eied assed ‘QyN Napuodsal 920A 35 "s2015anb sewxoud se wod anuiuod ‘Wis Napuodsal 3304 35 :OYINILY

0O O (12 “odeusa) ‘wipuel) fajuswaial Jesuuq
uis essod (e) oyjy nas o spuo ojdwe Jo13x3 oJedss wnsje wa) oedeligey ens y

d

VIDN3QIS3¥ va 0JIS}4 03vds3

-ejsodsal ens
ejuasaidal Joypw anb (oeN no wis) opespenb o anbiew 2 opisanb eped ajuawesopepind el :saQinuisu|




=]
o
5 op st odun 0 ojenp 0 sai] _ 0O sioq own _ 0 wnyuapn
éesed wa ejueln e wod sedullq eled ezjjin sopanbuliq saisap sojuend
S -.-.l
Jamay” W .ﬁ qq,
E g m
:oes sojdwax3
“sejdinw sapepiAlle ap soyjasede @ SESIAl ‘6E
(=)
o i)
< apsieny _ 03U 0 onenp =R Y] _ o sioq own _ O wnyuaN
¢B5ED W3 BIUBLD B WD Jedullq eled ez))1In sopanbuliq saisap sojuenp
o
L ¥
:oes sojdwax3
"Jedaled fieuoissaid ap sejow wod sopanbulg "8¢
a
059y o sl o
S ap sy _ 0 oouy 0 onenp O Sed] _ 10Qq 0O wn _ 0O wnyuapn
¢BSED Wa BJUBLD e wod Jeduliq eled ez))in sopanbuuq sajsap sojueny
.
ATIE
o2 %y ¥
> m. 2
v > ae
:oes sojdwax3
$3102 3 SewJoy jesedwod 3 sednide “Jejuod ap sopanbuuq a sodor “Lg
= 0 0our. o onen os
& 8p s1eW o] nenp EII o slog own O wnyuan
¢BSE) W3 BJUBLD e Wod Jeoulq eled BzijIIn sopanbulig Saisap SOjuenn
a®
:oes sojdwax3
*Jexieaus ap se3ad wiod soJB|nge] ‘9g
)
& 3p Siein o oun _ 0 oJenp 0§94 _ o sloQg oown _ O wnyuay

¢BSE) W3 mu_..m_._u 2 WO Jedullq esed mzzs sopanbulig saisap sojuenD

:oes sojdwax3

*(sepueid soyuewe) Wod) Jeyus ap sejuo) 3 sodof "Sg

1110,0.¢

e 00Jun) 0O oneny o saa) _ o siog own _ O wnyuay
¢BSED Wa BIUBLD B WD Jeduliq eded ezjjin sopanbuliq saisap sojuenp
o i
o Rl -.‘
& *
b, = 3
:oes sojdwax3
*(se3ad z1-9) seyjidwa no iexjeaua a sopanbupug be
o
P—— 0 03U o onenp oS4l _ o slog own _ O wnyuan
¢BSED Wa EIUBLD B Wod _mu:_E eJed ezi|13n sopanbuliq saisap so0juenp
-
:oes sojdwax3
“Jexieaus eJed sewoy 3 (sedad -¢) s9jzznd "€€
o
p—— o 0dup O ofjenp =ETY]} _ o siog o wn _ O wnyuan

§B5ED Wa e3ueD B Wod Jedulq esed ezijn sopanbulq salsap sojuenp

g 22 A
o

T

-
- |
<_|“_
1€l E]

:0es sojdwax3
‘sieunue wod (33 ‘wadesed ‘opodolse ‘sersuoq ap sesed ‘sejuinb) saseljiwe) seuad ap seInjeIulp ‘ZE

(m |
copsiew _ ©ooup 0 onenp SECIT] _ O siog own _ O wnyuan
¢BSEd Wa eIUBLD B W02 Jedunq eled ezijiin sopanbulig s31sap sojuenp
:0es sojdwax3
*sopesindwa 3 sopexnd waJas esed sopanbuliq S0QN0 NO SIEWIUE “SO|NJJAA "TE
m ]
5 opsiew _ oooup o UZ,M-..NU osaJ] _ osiog own _ O wnyusN

$B5eD Wa esuelld e Wod Euc_.ﬁ eJed ez|13n sopanbuliq sa1sap SOjueny

o B Nt Jose ™1

:0es sojdwax3

333 ‘sejuawelsaj

I

“eyuizol ap [eUI1EW ‘SaU0)3]a] S0} Npe sojad sopezijin ‘esed ep solalqo weywi anb sop ug "0€




AIXX

a

S ap siew

0 ojun _ 0 onenp

osal) _ osloq

own _ O wnyuan

£Bsed wa eueld e wod Jesullq esed ezijn sopanbuliq s31s3p sojuenp

:oes sojdwax3

“apuesd zid 'sejuod WIS BINOSA)

o
S 2p SIe

ooaun _ oonenp

osaiL _ o sioq

own _ O wnyuaN ‘wafepjow esed ouseq no eunnseyd ‘sigouid ‘sigauid 3 sopap so wod sejuid esed SeJIX0}-0BU SEIU}
‘apueud |aded ‘sepuesd esad ap side| @ sasopedsew ($a100 ap side| 11140100 3 Jeyuasap eied sielAIBW v

¢Bsel ws muCM_Lu B wo3 Jejuuq eied ezin wOﬂm_._W_:._‘_ﬂ sajsap wOﬂCmﬂd

..f = = ju]
Q-? ’ /‘ .N ~ ...‘. / o wvm_m—z o odup oonenp osad) _ o sloq own O wnyuan
Comae o % A \r h % ¢ B5eD W2 eJueLd e wod Jedulq esed ezyjian sopanbuliq s9153p sojuenp

:oes sojdwaxy

"33 ‘sezi|eq 501532 ‘SOAJE 'SHI[IS 3 S201eg 'SIELIDIEW 3 53102 ‘SOYUBLIE] 531UaJajIp ap Sejog 212 '1a1eqal
‘sejqup ‘Jeadejuod ‘Jessede ‘Jeige ap sojuswinow @ sodol wa sopesn sielalew 3 sopanbuug gy

(=

1]
5] :0es sojdwax3
0 02Ul oonen osad o st Ow O wnyus! -
G ap siew o 0 1 _ °q n _ HUSN (232 "ende ap soyuiow ‘s02Jeq q ‘s210pe0J ‘Siunj ‘sapjeq
¢BSED W B3UBLD B W0J Jedulq eded ezijyn sopanbulg saisap sojuenp ‘sed) enSe ap sopanbuug 2 sajuaididay ‘erase eu Jedulq esed sopanbuug ‘ende no /s elaue 3 exie) gy

&4 v
,gﬁr L 3 G ap stew oooun _ o ofgenp osad) _ o sioq own O wnyuan
¢ BSeD Wa edueld e wod Jesuuq esed

ZI]1IN SOpanbulq S315ap SOIUEND

e daam |
ﬂﬂ&f B TH R
= 95, %,
E gRE P la
T oes sojdwax3 :0gs sojdwax3y
‘soyde 3 (sojequp Jo (232 susdeiqop
‘sasoque}) oessnasad ap sojuawnsul 'soyuuerd ‘sexol ‘soyjedoyp ‘sozind siedlsnw w.m_.ﬂmi Ly 3 sejauel wa sepipuolsa suadew wod ‘sag3nadas wod sajduwis seuoisiy ‘suadiew wod) soIA Zy
5] ]
oodun o onenp 0sad) o sloq own O wnyuan
aansiti o odup _ 0 onenDd =LV _ o sloq own _ O wnyuan S apsiep 7 _
JBSED W2 BIUBLID B WOJ Jeduliq eded ezijan sopanbuliq saisap sojuenp mmwmu w3 e3ueLd e wod Jesupq eled ezian movw_.&_._:n S31sap sojueny
:oes s0jdwax3
*("213 “1exnd “1epou “1euoissaid) :0es sojdwaxgy
eSueud ep sagie e dsa4 wa selpojaw 3 suUos 1w3 anb sopanbuuiq 3 exsnw ap sexie) ‘gt *|eas oyuewe) ap sag3niisuod esed ogued no odnise|d ap 5020|q Sapueld ‘T
o 5]
S ap siew ooup _ o obas.ol_. DsgL 0 s1oq _ cwn 0 wnyuan GapSIEW o o3un _ 0 onenp 0sa) 7 o siog own _ O wnyuay
¢B5e W23 eSueud e U 1 ! §BSEJ Wa P3Ue L) B Wod Jeduuq eled ﬂ__zz sopanbuliq sa15ap sojuenp

T

:0es sojdwax3 :ogs sojdwax3

*(sedad seanod wod @ sajdwis) sosia|nge) wos Jeze ap soSof saied ap SeMe) @ soulwogq odiy sodor "5y *(08a7 odi3) oednusuocd ap so8ol @ sodo|q souanbad o




joe5Sesoqejod ens ejad epebuqo

:SIBUOIDIPE Sa05eWIo)U|

a
5 3psien

0 odup Donenp

osaa) * o siog

own _ O wnyuap

2BSe) W3 BIUBLD B WOD Jesuliq eled ezilin SOpanbullq s315ap sOUEND

a7

-
‘- 0Ee
A —
— _
:0es so|dwax3

*SUBJUI SEIISNW W0 5233558d NO g7 P 5240313| ‘olpne ojuawedinb3 'pg

AXX

o A =
5 ap siewy _ 0 03U _ o onenp 0S4 _ o sloqg _ own 7 O wnyuan
¢ BSED Wa BJueLD B Wwod Jedulq esed 1n sopanbuliq sa)sap sojuenp
:0es sojdwax3
“SeJiapeauliq sens seu Jesn essod eSueud e anb (apuesd oy 1) [2ARiganbul oyjads3 “g5
s wu_um_m_.z 0 0Jup _ o c_—m:G\— 0sai) o siog O wnyuan
¢ BSED WA e3UeLD B Wod JeJuliq ele 1N s0panbuliq $315ap S01UBND
. ‘ a @ @ m
:oes sojdwax3
-sejdopoy eied sopanbuiiq @ oJjojeq ap sojeAed “so3jojeq :iejos 2 Jejiojeq esed sopanbuug “zs
=]
< op siew 0 0dup _ o onenp ._. 05341 o sloq O wnyuan
¢BSED Wa B3UBLD B WOJ JBJuLIq BJ 1n sopanbuliq sa15ap SO1UBND

k] ntw% D

©p

;oes sojdwax3

“(s1epad was no wod) Je30|sap 3s 3 Jejuow eluend e esed sopanbuiiq so13No 3 soued sopPUL IS

a

S apsiey HaR

O onenp

osaip _ o sioq — own 7 O wnyuan

¢BSED W3 BIUBLD B WO Jedulq eJed ezi|3n sopanbuliq sa1sap sojuenp

T A Gl

:oes sojdwax3g

232 ‘'sepanb-esed ‘seupsid ‘oppiaxa eled sepepejoulje SeuLIo) Seano 3 Sagyd|0d
‘aedauy esed soyjasede ‘siauny ‘sedaliodse jojdwax3 (232 ‘sejoy ‘sefayses ‘Jedasy “JeSaliodsa ezisap)
0d103 0 0p0o} WaA|OAUS anb ogdelojdxa ap sojuawiaow esed sOPEZI|NN SiEL3lewW 3 sopanbulg "0S

o

gapsiewy | 0P

0 onenp O wnyuan

osaip _ o s1oq own

ZESED W2 e3UEL) € WOD Jeduliq eied eziji3n sopanbuiiq sa3sap so3uenD

A T4

;oes sojdwax3

*233 ‘saja3unjo} ‘ned ap sojeaed Jeundwa 3 Jexn
ap sopanbupq sojdwaxa ogs *(2d e) oedowodo| esed (no) wod sopezin sieualew a sopanbuug ‘6v




Anexo XII — Plano de aula com divisdo por grupos etarios, com utilizagdo da musica e centrado na
Consciéncia Espacial

INSTITUTO
' UNIVERSITARIO
‘ h DA MAIA ISMAI

Plano de aula pratica — 52 aula

Data: 21- 03 - 2019 Ne da sessdo: 6 Duragdo: 45 min

N2 de alunos: 9 Faixas Etdrias: 9 meses a 5 anos
Contetdos: Padrées fundamentais de movimento; Coordenacdo; Criatividade;
Consciéncia Espacial.

Material: Plinto; Cavalo com ar¢ées; box vermelha; minitrampolim; colchdo; trave
olimpica; Colchdo de queda; bancos suecos; rampa, escada, arco iris, cilindro e
respetivas bases e traves da GymNova; arcos, bolas de ténis; bolas; sinalizadores,

barreiras.
. Objetivos
Tempo Exercicio , Esquema/Desenho
Especificos
Jogo do stop
Ao som de musica infantil e
dispostos aleatoriamente pela (ﬂ \

sala irdo deslocar-se de
variadas formas (de gatas, em | Ativacio Geral;

corrida, imitando um —_—
e Consciéncia

caranguejo, etc.), consoante Espacial;
® Capacidade de

reagao;

as indicacGes da professora.
10 Quando a musica parar terdo

de procurar um arco e colocar- N
) ) ) o « Concentracao;
se no seu interior ate a musica o
¢ Tomada de decisao;

voltar a tocar. L
* Criatividade.

Os pais terdo de participar de \ /

forma ativa ao longo de todo o
exercicio.

Ao longo do exercicio irdo ser
introduzidas variantes.
Circuito com objetivo (9

meses - 2 anos)

Todos os meninos terao de

e Desenvolvimento D
ultrapassar cada obstaculo do dos FMS: =

percurso estipulado na sala eAgilidade; _‘},1
10 com o auxilio do familiar. -
ePericias e
Fazer todo o percurso com Mani _—
anipulagoes;

transportando uma bola na - 3

. eConclusdo da tarefa. _k
mao:

1. Subire descer
rampa;

XXVI
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Anexo XIII — Plano de aula com recurso ao Telling Story e exercicio com objetivo final

P sl Dnrerse
for ndinfants

Data: 12 —03 - 2019

Plano de aula prética — 22 aula

N2 de alunos: 5

N2 da sessdo: 3

INSTITUTO
I UNIVERSITARIO
' A DA MAIA ISMAI

Duragdo: 45 min

Faixas Etarias: 9 meses aos 5 anos

Contetidos: Padrbes fundamentais de movimento; Coordenacdo; Criatividade;

Consciéncia espacial.

Material: Bolas; plinto; escada, arco-iris, rampa; cilindro e respetivas bases e trave da

GymNova; bancos suecos; colchdo de queda; arcos; caixas coloridas e numeradas;

| estrelas coloridas e numeradas.

Tempo

10

Exercicio

Story Telling: O sistema
solar.

Imaginado que 0s meninos
sdo estrelinhas e as
professoras sdo o sol.
Mantendo a disposi¢gdo em
circulo, as criangas de pé vao
realizando tarefas dadas pelas
professoras que estardo no
centro da roda.

(ex: saltar, colocar a bola nos
arcos, esticar, andar de maos
dadas a volta do circulo, etc.)
Circuito com objetivo - A
descoberta das estrelas
Teremos varias estrelas de
diferentes cores e numeros.
Estardo distribuidos cestos
coloridos e outros numerados
para que 0s meninos
cologuem as estrelas nos
respetivos lugares.

3 estacdes: Subir caixa;
atravessar arco-
iris/escada/rampa; atravessar
banco sueco; subir colchdo de
queda; colocar estrela no
respetivo lugar;

Objetivos
Especificos

® Ativacao Geral;

® Consciéncia
espacial;

* Agilidade;

e Conclusdo da tarefa;

e Tomada de decisao.

XXVIII

Esquema/Desenho

= criancas

= professoras




| Circuito Livre —Descoberta |
Guiada

Ao som da musica*, todos os
meninos terdo de ultrapassar

cada obstéaculo do percurso ( \
estipulado na sala como i
auxilio do familiar. - -
1- Passar por baixo do
s 5 ® Desenvolvimento Q
cilindro;
dos FMS; 2
2- Atravessar a trave de i
e Concretizacao da &
gatas; taref
refa; :
15’ 3- Passar por cima de N , @
e Agilidade; 2
cada arco que o
e Equilibrio;

estardo  colocados

) ® Percecdo de
em cima dos bancos oG A g

autoeficacia.
suecos;
Subir as escadas;

Descer a rampa;
Guiar a bola por
cima do banco sueco

v

com as maos;
7- Passar por cima da
. ponte;
| Na sala haverdo estrelas
escondidas com o nome de
L cada crianca, e cada umtera = e Desafio.
de procurar a suacoma
ajuda dos pais.

(*Msicas para o circuito: O mundo da Sara - os planetas; e panda e os caricas - o planeta é um
amigo.)

XXIX



Anexo XIV — Estrutura do plano de aula invertido, a iniciar pela Descoberta Guiada com foco nas

Pericias e Manipulagdes

Prys se
T dinfants
nFamily

Data: 07 — 05— 2019

N2 de alunos: 9

Plano de aula prética — 152 aula

Ne da sessdo: 16

Duragdo: 45 min

Faixas Etdrias: 9 meses a 5 anos

Contelidos: Padr&es fundamentais de movimento; Coordenacdo; Criatividade;

Pericias e manipulagdo

Material: Bancos suecos; cogumelo; minitrampolim; colch3o; colchdo de queda;

rampa, escada, arco-iris da GymNova; barra fixa; paralelas simétricas e assimétricas;

cones; arcos; molas; cordas; formas geométricas.

Tempo

Objetivos
Especificos

Exercicio

Circuito — Descoberta

Guiada

Todos os meninos terdo de

ultrapassar cada obstaculo do

percurso estipulado na sala

com o auxilio do familiar.

1

20

10.

11.

12.

Atravessar banco

sueco (de lado);

Subir cogumelo;

Saltar no

minitrampolim;

e Ativacdo Geral;
e Agilidade;

* Coordenacao;

Cambalhota no
colchao;

Subir rampa;
Subir colch3o de * Tomada de decisdo;
queda; ® Percecdo de
Pegar numa forma autoeficacia;
geometrica; * Consciéncia
Descer escada; espacial;
Atravessar banco e Conclusdo da tarefa;
sueco de frente;

Passar por baixo do

arco iris;

Colocar cada arco a

volta do cone com a

cor correspondente;

Colar forma

geométrica na

parede, no respetivo

local.
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15’

10’

Eu crio...

Em busca da forma
geométrica

Haverdo formas geométricas
escondidas por toda a sala
(circulos, quadrados e
triangulos).

As criangas com a ajuda do seu

e Concentragao;

familiar terao de explorar o | | Tomada de decis3o;

espaco e encontrar as formas. v Coticiencis

Havera uma corda presa em .
e p Espacial;

cada aparelho gimnico | o 6o
(paralelas assimétricas,
simetricas e barra fixa). Apos
encontrarem o0s  objetos
escondidos terao de pendurar
com a ajuda de molas as

formas na respetiva corda.

No final da aula, os aparelhos ;
* Desenvolvimento

da GymMNova estarao

dos FMS:
di stos todos junt -
lspod 0> todos Juln osem * Tomada de decisao;
cima do praticavel e serdo as .
P » Agilidade;

criangas que irdo criar o seu .
- e * Cooperacao;
proprio circuito. A criatividade -

) ) e Criatividade;
e o trabalho de equipa sera o

: foco principal da atividade.
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Anexo XVII — Recomendagdes Canadenses das 24 horas saudaveis na primeira infancia

Canadian 24-Hour Movement
Guidelines for the Early Years
(0-4 years)

opment,
d preschoolers

ould achieve the recommended

A healthy 24 hours includes:

MOVE

SLEEP

SIT

INFANTS [LESS THAN 1 YEARI

Being physically active several limes in a variety of ways,
particularly through interactive floor-based play—more 15
better. Far those not yet mobile, this includes at least

30 minutes of tummy time spread throughout the day
while awake

TODDLERS (1-2 YEARS]

Al least 180 minutes spent in a variety of physical activities at
any intensity, including energetic play, spread throughout the
day—mare is better

PRESCHOOLERS [3-4 YEARS]

At least 180 minutes spent in a variety of physical activities
spread throughout the day, of which at least 60 minutes is
energetic play—maore is better

14 to 17 hours |for those aged
0-3 months] or 12 1o 16 hours
(for those aged 4-11 months)
ol good-quality sleep,
including naps

11 to 14 hours of good-gquality
sleep, |nr|m!mg naps, with
consistent bedtimes and
wake-up himes

10 to 13 hours of good-guality
sleep, which may include a
nap, with consistent bedlimes
and wake-up times

Not being restrained lor more
than 1 hour at a time le.g., ina
stroller or high chair]. Screen
time is not recommended
Whan sedantary, engaging in
pursuits such as reading and
storytelling with a caregiver

is encouraged

Not being restrained for more
than 1 hour at a time le.g.,

in & stroller or high chair] or
sitting for extended penods
Far those younger than 2
years, sedentary screen time
is nol recommended. For
those aged 2 years, sedentary
screen time should be no more
than 1 hour—Iless is better.
When sedentary, engaging in
pursuits such as reading and
storytelling with a caregner

Is encouraged

Not being restrained for more
than 1 hour at a time le.q.,

in a stroller or car seat] or
sitting for extended periods
Sedentary screen time should
be no more than | hour—less
is better. When sedentary,
engaging in pursuits such as
reading and sterytelling with a
caregiver is encouraged

Replacing time restrained or sedentary screen time with additional energetic play, and trading indoor for outdoor time, while

preserving sufficient sleep, can provide greater health henefits
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Anexo XVIII — Plano de aula com foco na Consciéncia Corporal

UNIVERSITARIO
h DA MALA ISMAI

z || INSTITUTO

Plano de aula prética — 132 aula

Data: 30 - 04— 2019 Ne da sessdo: 14 Duragdo: 45 min

N2 de alunos: 6 Faixas Etdrias: 9 meses a 5 anos
Contetidos: Padrées fundamentais de movimento; Coordenagao; Criatividade;
Consciéncia Corporal

Material: Reuter; Colchdo de queda; Cilindro, hexagono, ovinho, escada, arco-iris e
rampa da GymNova; Bancos suecos; colches; minitrampolim; plinto; arcos; bolas de
ténis; sinalizadores; sinalizadores com vara; folhas e canetas.

Tempo Exercicio ObjEl:IVOS Esquema/Desenho
Especificos
Circuito com objetivo (9
meses-2 anos): ==
1. Saltar noreuter; :.hb
2. Subir colchdo de =
queds; :
3. Colocar os pés e maos ‘ i |
nas pegadas; |
4. Rolar pelo cilindro; L
5. Colocar bolas de ténis
em cima dos | e Ativacdo Geral; \ ‘_MI /
) sinalizadores. * Consciéncia
Circuito com objetivo (3-5  Corporal;
anos): e Conclus3o da tarefa; ( :‘: \
1. Colocar os pés nas :
pegadas; _;3

3. Subir cogumelo;

2. Rolar sobre 0
hexagono;

4. Baloicar na paralela T
assimetrica; = o~ -
5. Colocar as m3os nas N
pegadas;
Jogo do macaquinho

e Concentragao;

chinés e Capacidade de

Os meninos todos numa

Reagao; 2 "
10’ lateral do praticavel e a | Conscithcia a " o
professora na lateral oposta. Corporal; ﬂ = .ﬁ:n
Sempre ue a rofessora . =
) P a P e Criatividade;
estiver de costas os alunos
® Desafio.

deslocam-se, quando a

XXXVI



professora se vira, ninguém se
pode mexer. Ganha o que
chegar primeiro a professora
sem ela o ver.

Ao longo do exercicio vao ser
introduzidas
relativamente a forma de
deslocar-se.

variantes

15’

Circuito — Descoberta
Guiada
Todos os meninos terao de
ultrapassar cada obstaculo do
percurso estipulado na sala
com o auxilio do familiar.

1. Subir caixa;
Rolar no colchdo;
Saltar entre os arcos;
Passar por cima da
corda;
Subir escada;
Passar cilindro;

N

Descer rampa;
Saltar no

N !

minitrampolim;

9. Atravessar os trés
bancos suecos;

10. Subir plinto;

11. Passar pelo “ovinho”;

12. Passar por baixo do
arco-iris;

13. Deslocamentos
laterais nos
obstaculos.

14. Desenho da mao.

e Desenvolvimento
dos FMS;

® Conclusao da tarefa;

® Percegdo de
autoeficacia;

e Fquilibrio;

* Coordenagao;

® Agilidade;

e Criatividade;

e Consciéncia
corporal.
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Anexo XIX — Plano de aula com foco no Ritmo

INSTITUTO
' UNIVERSITARIO
‘ A DA MAIA ISMAI

Plano de aula prética — 182 aula

Data: 16 —05-2019 | N2 da sess3o: 19 Duracdo: 45 min

N de alunos: 9 Faixas Et4rias: O meses a 5 anos
Conteldos: Padrdes fundamentais de movimento; Coordenacdo; Criatividade; Ritmo
Material: Bancos suecos; escada, rampa, ovinho, arco-iris, cilindro e respetivas bases
e traves da GymNova; mesas; plinto; box vermelha; barra fixa; paralelas simétricas e
assimétricas; minitrampolins; mesa de saltos; cavalo com argdes; colchdo; colchdo de
queda; espaldar; cones; arcos; cordas.

Obijetivos
Tempo Exercicio ' . Esquema/Desenho
Especificos
Circuito com objetivo (9

meses-2 anos):

anos):

1. Subir box vermelha e

1. Passar entre os arcos /ﬁ
que estardo m
colocados nos bancos
suecos; \
2. Subir escada;
3. Subir para cima da »
box vermelha;
4. Atravessar ponte
(cilindro); .
5. Atravessar traves da
GymNova colocando @
um pé em cada uma; | ® Ativacdo Geral; il
_ 6. Passar por baixo das @ e Agilidade;
5 mesas; e Equilibrio;
Circuito com objetivo (3-5  Conclus3o da tarefa;
( : \
bt

plinto;

—_—

gy

2. Passar por cima de
uma das barras das
paralelas simétricas e

i

baloigar na outra;
3. Descer rampa;
4. Passar entre 0s arcos

[
==

atravessando o banco
sueco me simultaneo;
5. Saltar no

minitrampolim;

XXXVIII
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Anexo XX — Certificado de participagdo Staff do Congresso Internacional CIDESD 2019

1-2 February 2019
UNIVERSITY INSTITUTE OF MAIA - ISMAI

CIDESD INTERNATIONAL CONGRESS

Certificate of Appreciation

This is to certify that

Mariana Costa da Silva

was a Member of the

CIDESD 2019 International Congress Staff
held between 1-2 February 2019 in Maia — Portugal.

Dr Jaime Sampaio Dr Domingos Oliveira Silva Dr Jodo Viana
CIDESD ISMAI CIDESD 2019
Director Rector Organizing Committee
(.')(';:.“Jf sd l". ey FCT R 34 !’2020 -
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Anexo XXI — Poster apresentado no Congresso Internacional do CISDESD 2019

Literate the first steps with a structured exercise
intervention for infants and toddlers in family: the
PETIZ program

Jodo Jesus!*, Ana Carvalho?, Mariana Silval, Carla Sa!, Sara Santos?, Ana Silval, Elisa A. Marques?, Jodo L.
Viana?, Maria J. Lagoa®

1 Research Center in Sports Sciences, Health Sciences and Human Development, CIDESD, University Institute of Maia, ISMAI, Maia, Portugal 54 milagoa@ismai.pt
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INSTITUTO
' I UNIVERSITARIO

L DAMAIA ISMAI
Physical Exercise

for ToddlersandInfants
inFamity

DISCUSSION

This novel intervention aims to promote children's physical literacy, creativity and parental health and physical activity

education. The findings of this pilot implementation will provide new evidence that may help to improve the design of

gymnastics-based interventions engaging infants and parents and the dissemination of such initiatives.

INTRODUCTION

PROGRAM'S DESIGN

Following a worldwide trend, most of the Portuguese infants and
toddlers are not sufficiently active, as they do not reach the
physical a healthy growth,
development and lifestyle [1]. Interventions based on physical

activity recommendations for

literacy are an important route to promote healthy lifestyles
among children [2]. Gymnastics is efficient in developing motor
skills and manipulation of objects, without impairing infants and
toddlers body movements or motor coordination [3,4].

PURPOSE

The aim of this project is to create a gymnastics-based
intervention tailored for infants and toddlers that is sustained on
physical literacy to promote healthy behaviours.

METHODS

Examinations at baseline and after 6 months will include: children
and parents physical activity using accelerometers, children
fundamental movement skills by Peabody test [5], children weight
and height by paediatric balance and stadiometer, and eating

behaviours [6] and family environment [7] by questionnaire.

l

{.-.

Physical Exercise
for Toddlersand Infants |
in Family \“

i)

‘ Selection of 2 Kindergarten in the Municipality of Maia |

Participants lo Include the intervention
program

! Invoivement of participants |

Eligible sample

of participants

Selection and

excluded
‘—b because they do
Control group Intervention group |
1° Evaluation 1* Evaluation |
baby gymnastics sessions with
one parent
No information is provided to

Infarmation about evaluations and intervention
program for school professionals and families
Kkt i

l Participants

Participants who
P declined to 4—E
not meet the
/ \ Inclusion criteria
Babies only perform activities in § monihs. and 2x per waek of
kindergarten
parents about changes in

healthy behaviors

Information and strategies for
parents for changes in healthy
behaviors

6-month intervention
jprogram

The Physical Exercise for Toddlers and Infants in Family (PETIZ) is
a physical exercise and a behavioural multicomponent intervention.
In the pilot implementation, a 6 month-intervention, with 2 sessions
per week, will be offered for parents and infants or toddlers aged 9
to 24 months old and 3 to 5 years old, respectively.

Supervised exercise sessions will include: warm-up period, creativity-
based activities, main gymnastics-based activities (e.g. locomotives,
not locomotives, manipulative, spatial awareness, rhythms and
musical activities), circuit (e.g. Fundamental Movement Skills), and a
cool-down period. In addition, a 5-min period for lifestyle counselling
on health and physical activity-related behaviour will be included at
the end of all exercise sessions.
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Anexo XXII — Plano de aula externa na Associa¢do Social de Desenvolvimento de Guifdes

pe » INSTITUTO
I UNIVERSITARIO
Physical Exercise i h DA MAIA ISMAI

for Toddlers and Infants
nFarmiby

Plano de aula externa — Associac¢do Social e de Desenvolvimento de
Guifdoes (ASDG)

Data: 05.02.2019 Aula Externa Duragdo: 45 min

Ne de alunos: 25 Faixas Etdrias: 3/4 anos

Conteldos: Padrées fundamentais de movimento; Coordenacdo; Criatividade; Consciéncia
espacial; Consciéncia corporal; Pericias e Manipulagdes; Ritmo.

Material: 5 bolas; 15 cordas; 15 cones e 10 sinalizadores; 2 colchdes; ponte da GymNova; 4
bolas de ténis; 15 arcos; cestos/caixas; escada de coordenagdo, 1 minitrampolim.

[+

Tempo Exercicio Objetivos Especificos Esquema/Desenho

As 4 estagdes do zoo |

- Canguru: salto a pé
juntos entre os arcos +

saltar num s6 pé entre os ( \
sinalizadores. <
- Caranguejo: andar a t;} <1 <a<

caranguejo + rastejar por

e Ativacdo Geral;

baixo das cordas. . nannn

. B 3 e Desenvolvimento @
- Macaco: Em fila, as oh e ok

e - dos FMS; o
criangas irdo passar a bola o
15’ (‘; g P . e Agilidade;

ao colega de tras. O dltimo

_ E _ e Concretizagio da g A
da fila, quando tiver a bola ol . >

i tarefa. 2

em sua posse passara para L b e
a frente da fila, e assim
sucessivamente. { 00
- Aguia: Contornar os ( 00
cones + atirar a bola para a j

caixa de forma a tentar
introduzi-la no seu
interior.
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15

5:

: Circuito Livre

Todos os meninos terdo

de  ultrapassar  cada

obstaculo do percurso

apresentado na sala.

1- Subir box;

2- Rastejar  sobre o
colchdo;

3- Saltar a pés juntos na
escada;

4- Subir escada;

5- Descer rampa;

6- Atravessar arco iris;

7- Pegar numa bola que
estard dentro de um
cesto e tentar derrubar

0S cones.

: Jogo do arco ao som dos '

Parabéns

(musica: parabéns do
panda -
https://www.voutube.co
m/watch?v=Kx-5P-wDEgs)
A turma devera dar as

maos e colocar-se em
roda.

O objetivo sera passar o
arco entre todos sem que
nenhum elemento abra o

circulo.

Criatividade;
Desenvolver 0s
FMS;
Coordenacao;
Competéncias
motares grossa e
fina;
Concretizagdo da
tarefa;

Agilidade;
Percecao de
autoeficacia.

e Desenvolvimento o &
da capacidade de ? é
= ®

‘-3

pericias.
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