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Resumo

O presente relatério encontra-se inserido no ambito da unidade curricular de
Estagio em Motricidade Infantii enquanto Fisiologista do Exercicio realizado na
Cooperativa de Ensino a Torre e Ginasio Clube Portugués com a dura¢do de um ano
letivo académico.

Com este documento, pretende dar-se a conhecer ao leitor a problematica da
promocdo da atividade fisica e implementagdo de programas de exercicio fisico na
crianga, assim como o enquadramento da pratica profissional de um fisiologista do
exercicio nesta area, reforcando o papel do exercicio no desenvolvimento de
competéncias motoras e de comportamentos ativos nesta populacdo. Posteriormente, é
relatada a experiéncia nos diferentes contextos observados ao longo do estagio. Para
cada local, é efetuada a sua caracterizacdo e a descricao do funcionamento de cada tipo
de aula. No caso da Cooperativa de Ensino a Torre, as aulas estdo inseridas no
programa educativo da escola, enquanto no Ginasio Clube Portugués, as aulas séo
extracurriculares e dizem respeito a uma classe de iniciagdo focada essencialmente na

formacdo para a progressao gimnica dos seus alunos.

Assim, este registo tem como obijetivo apresentar o trabalho realizado ao longo de
um ano letivo de estagio, expondo as varias tarefas propostas e executadas, o
conhecimento adquirido, os desafios complementares realizados e ainda o contributo

pessoal desenvolvido para uma das instituicoes e a sua aplicacdo futura.

Palavras-Chave
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Habilidades motoras, Jogo, Recreio, Cooperativa a Torre, GCP
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Abstract

This report is part of the curricular unit of internship in Childhood Motricity as
Exercise Physiologist held at Cooperativa de Ensino a Torre and Ginésio Clube
Portugués for the duration of one academic year.

With this document, the aim is to make the reader aware of the problem of
promoting physical activity and the implementation of physical exercise programs for
children, as well as the professional practice framing of an exercise physiologist in this
area, reinforcing the role of exercise in the Development of motor skills and active
behaviors in this population. Subsequently, experience is reported in the different contexts
observed throughout the internship. For each place, its characterization and the
description of the operation of each type of class is carried out. In the case of Cooperativa
de Ensino a Torre, the classes are included in the school's educational program, while at
GCP, the classes relate to an extracurricular class focused essentially on gymnastic for

beginners.

The purpose of this report is to present the work carried out during a one-year
internship, exposing the various tasks proposed and performed, the knowledge acquired,
the complementary challenges and the personal contribution made to one of the
institutions and their application in the future.

Key words

Exercise and Health, Childhood, Physical Activity, Motor Competence, Physical Fitness,

Motor Skills, Play, Recess, Cooperativa a Torre, GCP
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Introducéo

A infancia é considerada pela Organizacdo Mundial de Saude (2013) (OMS, ou
WHO em inglés), como a fase mais importante de desenvolvimento ao longo da vida. Um
desenvolvimento saudavel durante esta fase nos diferentes dominios fisico,
social/lemocional e cognitivo, tem uma enorme influéncia no bem-estar, na literacia e na

saude mental e fisica no decorrer da vida das criangas.

Segundo a OMS (2015), para alcangarem beneficios de saude, as criangas devem
acumular diariamente, um minimo de 60 minutos de atividade fisica de intensidade pelo
menos moderada a vigorosa. Contudo, atualmente, a maioria das criangas com pelo
menos 10 anos ndo cumpre estas recomendacdes. Deste modo, torna-se fundamental
promover atividades divertidas e apropriadas ao seu desenvolvimento (Pescatello, Arena,
Riebe, & Thompson, 2014). Contrariamente ao que se pensava até agora, 0s niveis de
atividade fisica comecam a decrescer, tanto nos rapazes como nas raparigas, a partir dos
sete anos de idade (Farooq et al., 2017), o que torna urgente o conhecimento dos fatores

que influenciam estes comportamentos.

Criancas com baixo nivel de competéncia motora tendem a apresentar niveis mais
baixos de aptidao fisica, o que as coloca em risco de virem a desenvolver doencas
cardiovasculares e obesidade (Sigmundsson & Haga, 2016). Deste modo, podemos
considerar que a competéncia motora e a atividade fisica sdo conceitos interligados no

desenvolvimento das criancas (Tortella, Haga, Loras, Sigmundsson, & Fumagalli, 2016).

As recomendacdes atuais de atividade fisica preocupam-se com aspetos
guantitativos de atividade fisica. Este foco limita os aspetos qualitativos como o
desenvolvimento de habilidades motoras, a socializacdo e o0 gosto pela pratica. Sendo a
pré-adolescéncia um momento ideal para desenvolver e reforcar os padrdes
fundamentais do movimento, as criancas que ndo sdo expostas a atividades estruturadas
de enriquecimento destas habilidades podem nunca atingir o seu potencial genético que

ird sustentar a sua aptidao fisica ao longo da vida (Myer et al., 2015).

O Estéagio em Exercicio e Saude constitui uma unidade curricular orientada para o
aperfeicoamento e consolidacdo de competéncias no ambito da promoc¢ao, concecéo e
aplicacdo de programas de exercicio e atividade fisica, visando a prevencdo de

ocorréncia ou agravamento da situacdo de doenca, incapacidade ou dificuldade na



populacdo em causa. Neste caso, tendo em conta a natureza do estdgio anteriormente
mencionada, o mesmo foi realizado em contexto escolar, na Cooperativa de Ensino a
Torre, e em contexto de ginasio, nomeadamente no Ginasio Clube Portugués (GCP).
Este estagio foca-se no estudo da populacdo pediatrica, mais concretamente nas
criancas com idades compreendidas entre os 3 e 0s 12 anos.

Ao nivel da intervencdo profissional, o estagio procura aperfeicoar e consolidar o
desempenho das fun¢cdes em que 0 mestre em exercicio e saude podera estar envolvido
com populagbes de moderado a elevado risco. Objetiva-se desenvolver trés grandes
competéncias. A primeira corresponde a utilizacdo de conhecimentos adquiridos nas
areas da fisiologia, nutricdo e medicina, no sentido de conceber programas de
exercicio/atividade fisica especificos, adequados a idade (idosos), condicao (gravidas),
estado de saude e capacidade funcional do individuo (doencas cronicas e reabilitagéo
cardiaca). De seguida, promove-se o0 desenvolvimento e aplicacdo de estratégias que
encorajem diversos grupos da populagédo a aderirem e a permanecerem motivados para
programas de exercicio/atividade fisica e salude publica, com base em dados recolhidos
sobre as suas carateristicas, barreiras e motivacdes, utilizando estratégias de
modificagdo comportamental se necessario (nutricdo, exercicio e composicéo corporal).
Por altimo, faz-se o planeamento e desenvolvimento de programas de exercicio/atividade
fisica e saude publica, com base na andlise prévia das carateristicas da populacdo, na
evidéncia cientifica epidemioldgica, nas politicas de salde vigentes, em potenciais
colaboracdes e numa analise dos recursos disponiveis (epidemiologia do exercicio e

atividade fisica).

O presente Relatério de Estagio permite descrever e dar a conhecer, de forma
detalhada, todas as componentes relacionadas com a unidade curricular de estagio, bem
como todas as tarefas realizadas, traduzindo-se na concretizacao do relatério de estagio.
Este documento esta organizado fundamentalmente em duas partes, nomeadamente, o
enquadramento da pratica profissional e a realizacdo da pratica profissional. Na primeira
parte, encontramos a revisdo sistematica da literatura sobre o panorama atual e 0 modelo
de promocao de atividade fisica na crianca, o contributo da aptidao fisica para a saude e
para o desenvolvimento de competéncias motoras, assim como as recomendacdes
internacionais para a pratica de atividade fisica nesta populacdo. Na segunda parte,
comecga por ser apresentado o planeamento anual de estagio onde estdo descritos 0s
seus objetivos. Seguidamente, o enquadramento e a caracterizacao institucional onde foi

realizada a pratica profissional concluindo com a intervengéo em estagio e a descrigdo do



contributo pessoal desenvolvido para a instituicdo, assim como a analise dos resultados
obtidos e a sua reflexao critica.






| — Enquadramento da prética profissional

1. Conceitos e defini¢cbes gerais

O presente relatério aborda véarios aspetos relacionados com a crianga e com a
sua prética de atividade fisica, uma vez que estes sdo ocasionalmente utilizados
indiferenciadamente, podendo tornar a leitura confusa. Deste modo é fundamental
clarificar os conceitos que a rodeiam, e que lhe sdo adjacentes, de modo a que a sua

compreensao possa ser o mais clara e concisa possivel.

A Atividade Fisica € um comportamento complexo e define-se como qualquer
movimento corporal produzido pelo aparelho musculo-esquelético que resulte num
aumento do dispéndio energético acima dos niveis de repouso (Pescatello et al., 2014).
Pode ser classificada através das intensidades leve (ex.: andar), moderada (ex.: nadar,
andar de bicicleta) ou vigorosa (ex.: saltar a corda) (Caspersen, Powell, & Christenson,
1985). Segundo a OMS (2015), a atividade fisica € uma determinante fundamental para o
balanco energético e para o controlo do peso reduzindo o risco de inUmeras doencas
como diabetes, doencas cardiovasculares, hipertensdo e algumas formas de cancro.
Desde a infancia a adolescéncia, € necessaria para o desenvolvimento de habilidades
motoras basicas assim como para o desenvolvimento musculo-esquelético, da forca
muscular, da aptiddo cardiorrespiratoria e da salude O0ssea. Acrescenta ainda que para
alcancarem estes beneficios as criangas devem acumular diariamente, um minimo de 60
minutos de atividade fisica de intensidade pelo menos moderada a vigorosa, e que
maiores niveis de atividade fisica resultam em maiores beneficios para a saude, tanto

para criancas como para adultos.

z

O Exercicio Fisico é um estimulo exterior que provoca respostas agudas e
adaptagfes crénicas nos diferentes sistemas do organismo. Ou seja é um planeamento
sistemético de atividade fisica que requer estrutura e repeticdo de modo a alcancar a
melhoria ou manutencdo das componentes da aptidao fisica (Caspersen et al., 1985). No
caso das criancas, o exercicio estruturado € fundamental para que adquiram novos
padrdes e progridam na aprendizagem, ou seja, ndo é suficiente que as criangas sejam
fisicamente ativas (Tortella et al., 2016). As criangas precisam de novos estimulos, novas

tarefas que Ihes devem ser ensinadas de modo a que haja uma aquisicdo exponencial de



competéncias, que lhes irdo alargar o leque motor e fornecer ferramentas para que sejam

bem-sucedidas em qualquer desafio com que se deparem pela frente.

A Aptiddo Fisica estd envolvida na realizacdo diaria de atividade ou exercicio
fisico (Ortega, Ruiz, Castillo, & Sjostrom, 2008). Consiste num conjunto de capacidades e
pode ser subdividida em aptidao fisica relacionada com a saude (health-related) ou
aptiddo fisica relacionada com a habilidade (skill-related) (Caspersen et al., 1985). E
considerada como um importante marcador de saude, assim como um preditor da
morbilidade e mortalidade por doencas cardiovasculares e por todas as causas (Blair et
al., 1989). Em parte, a aptidao fisica é determinada geneticamente mas pode também ser
muito influenciada por fatores do meio ambiente (Ortega et al., 2008). As componentes
da aptidao fisica relacionadas com a saude sdo cinco: a aptiddo aerdbia, a forca
muscular, a resisténcia muscular, a composi¢céo corporal e a flexibilidade, enquanto as
relacionadas com a habilidade séo seis: a agilidade, a coordenacéo, o equilibrio, o tempo

de reacéo, a poténcia e a velocidade (Caspersen et al., 1985).

O termo Competéncia Motora é globalmente entendido como uma expressao que
descreve o nivel a que uma crianga consegue executar os movimentos fundamentais —
habilidades motoras globais basicas usadas ao longo da vida nas atividades da vida
diaria ou em atividades fisicas mais exigentes (Haywood & Getchell, 2009). E um
elemento importante para o desenvolvimento fisico, cognitivo e social das criancas, onde
a idade pré-escolar (3 aos 5 anos) e do primeiro ciclo (6 aos 10 anos) representam fases
importantes para o seu desenvolvimento (Clark & Metcalfe, 2002). O dominio dos
movimentos fundamentais (habilidades locomotoras, manipulativas e de estabilidade)
podera fornecer a base fundamental para uma vida fisicamente ativa (Lubans, Morgan,
Cliff, Barnett, & Okely, 2010). As habilidades locomotoras sdo, por exemplo, andar,
correr, saltar e escalar, as manipulativas sdo habilidades tais como lancar, pontapear,
agarrar, cabecear e driblar, enquanto as de estabilidade passam por equilibrios, apoios

invertidos, rotacdes corporais e movimentos axiais.

z

Um periodo critico € definido como o tempo durante o qual um dado
comportamento € especialmente suscitavel a influéncias especificas do envolvimento, de
modo a que se desenvolva normalmente. Uma vez terminado este periodo, o
comportamento ndo sofre grandes alteracdes, mesmo com experiéncias posteriores.
Contudo, as habilidades motoras parecem n&o atender a esta regra, uma vez que as

fases de aprendizagem séo extensas e pouco delimitadas (Purves et al., 2001). Assim,



Hirtz & Starosta (2002) destacam a infancia como uma fase particularmente importante
para o estimulo da aprendizagem motora mas ndo a consideram um periodo critico.
Contudo, o desenvolvimento cerebral, associado & neuroplasticidade, tipico destas
idades, tornam o periodo pré pubertario numa janela 6tima para desenvolver e reforgar as

habilidades motoras fundamentais (Myer et al., 2015).

Assim, estamos prontos para entender a problematica emergente do exercicio
para a saude nesta populagdo, assim como 0s processos que a influenciam.
Seguidamente, sera feita a contextualizacdo da promoc¢do de atividade fisica nas
criancas e dos fatores que alteram a sua disposicdo para a pratica, assim como 0s

problemas que resultam do tempo sedentario nesta populagéo.






2. Recomendac0Oes para a pratica de atividade fisica nas criangas

Segundo o ACSM (2014), as recomendacfes para a pratica de atividade fisica em
criancas e adolescentes (6-17 anos), fundamentais para que se obtenha os minimos
necessarios para atingir os beneficios de saude e aptiddo fisica associados a pratica
regular de atividade fisica, encontram-se bem estabelecidas.

O Exercicio Aerobio deve ter uma frequéncia diaria (= 60 min por dia), a uma
intensidade maioritariamente moderada a vigorosa e deve incluir intensidade vigorosa
pelo menos 3 dias por semana, ou seja, atividades aerdbias que sejam divertidas e
apropriadas ao desenvolvimento da crianga, como correr, passear ao ar livre, nadar,
dancar e andar de bicicleta. O Fortalecimento Muscular deve ser feito pelo menos 3 dias
por semana (como parte dos 60 min diarios de exercicio) e um tipo de atividade sem uma
organizacdo especifica (subir as arvores, brincar nas estruturas do recreio, etc.) ou
estruturadas (levantar pesos, trabalhar com elasticos e bandas, entre outras). Por fim, o
Fortalecimento Osseo deve ser, também, trabalhado pelo menos 3 dias por semana
(como parte dos 60 min por dia de exercicio) e deve envolver atividades como por
exemplo correr, saltar a corda, jogar basquetebol, jogar ténis e o treino de forca
(Pescatello et al., 2014).

Um estudo de Faigenbaum & Myer (2010) indica os potenciais beneficios do treino
de forca em populagBes pediatricas, a partir dos 7-8 anos, que incluem o aumento da
forca e poténcia muscular, aumento da resisténcia muscular local, melhor execugéo de
habilidades motoras, aumento da densidade mineral 6ssea, melhorias na composicéo
corporal, na sensibilidade a insulina e no perfil lipidico, reducao do risco de lesbes,
melhoria da performance desportiva e desenvolvimento de uma atitude positiva
relativamente a atividade fisica ao longo da vida. Os autores acrescentam, ainda, que as
recomendacdes gerais para este tipo de treino passam por uma instrucdo e supervisao
gualificada, num envolvimento seguro e livre de perigos, que se deve iniciar com um
aquecimento dinamico. O principal foco deve estar na execucao correta dos exercicios e
no conhecimento dos principios fundamentais do treino. Em termos préticos, 0s
exercicios de resisténcia muscular devem ser realizados em 3 séries de 6-15 repeticoes,
enquanto os de poténcia muscular em 3 séries de 6 ou menos repeticdes. A carga deve
ser minima no inicio de um programa de treino, para que a técnica correta seja

aprendida, sendo gradualmente adicionada ao longo dos treinos. O treino deve incluir



exercicios para todos os grupos musculares, comegando pelos grandes grupos com
exercicios multiarticulares e s6 depois 0s pequenos grupos musculares, assim como
exercicios que solicitem tanto o equilibrio como a coordenacdo. Por fim, deve ser
realizado um retorno a calma com atividades menos intensas e exercicios de
alongamento. Este tipo de treino deve ser realizado 2-3 vezes por semana em dias nédo

consecutivos, mantendo sempre o programa novo e desafiante.

Contudo, atualmente, a maioria das criancas com pelo menos 10 anos néo
cumpre as recomendacdes necessarias para a pratica de atividade fisica. Deste modo,
torna-se fundamental promover atividades divertidas e apropriadas ao seu
desenvolvimento (correr, andar de bicicleta e nadar) e com supervisdo necessaria, para
assim ser possivel diminuir o tempo passado em atividades sedentérias (televiséo,

internet e videojogos) (Pescatello et al., 2014).
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3. Barreiras e facilitadores para a préatica de atividade fisica nas criancas

O declinio dos niveis de atividade fisica nas criancas é real e muito atual na nossa
sociedade, e traz problemas para o seu desenvolvimento. Como foi referido no capitulo
anterior, muitas crian¢as ndo atingem a recomendac¢do diaria de 60 minutos minimos de
atividade fisica, de intensidade pelo menos moderada. Adicionalmente, encontram-se
abaixo dos valores de competéncia motora esperados para a sua faixa etéria e esse facto
vai influenciar a sua disponibilidade para serem fisicamente ativas (Belton, O' Brien,
Meegan, Woods, & Issartel, 2014). Trost et al. (2003) afirma que o suporte parental
apresenta uma correlacdo importante na participacdo dos filhos em atividade fisica.
Igualmente, Lin, Cherng, & Chen (2017) notaram que, para além das criancas néo
cumprirem as recomendacdes, o nivel de educagcdo das suas maes esta associado ao
tempo que as criancas dedicam a atividade fisica. Isto €, as maes que apresentam um
maior grau de educacgéo oferecem aos seus filhos mais oportunidades para a pratica de

atividade fisica quando comparadas com as de niveis de educagéo inferiores.

Estudos afirmam que o tempo que as criangas passam a brincar ao ar livre esta a
ser substituido por atividades estruturadas e orientadas em espagos interiores (ex.:
desportos competitivos, excesso de trabalhos de casa, aulas de musica). Segundo a
revisdo sistematica de Gray et al. (2015), criangas entre os 3 e 0s 12 anos que passam
mais tempo ao ar livre tendem a ser fisicamente mais ativas. Isto €, o tempo despendido
ao ar livre esta diretamente relacionado com a atividade fisica, e negativamente
associado a comportamentos sedentarios. Este estudo evidencia, deste modo, a
importancia de preservar momentos nos horarios das criancas para que estas possam

brincar no exterior.

Uma reviséo de literatura recente (Hesketh, Lakshman, & van Sluijs, 2017) fez um
levantamento das barreiras e facilitadores de comportamentos ativos e sedentarios em
criancas dos 0 aos 6 anos. De toda a informacdo apresentada pode dar-se especial
atencdo a falta de tempo e de recursos apresentada pelos pais como barreira, assim
COmo 0 uso excessivo de tecnologias por parte das criancas. Como facilitadores destaca-
se 0 uso da atividade fisica no dia-a-dia das criancas como uma ferramenta de
aprendizagem, em vez de uma necessidade independente, assim como a utilizacdo de
parques e espacos comunitarios em familia que pode resultar num aumento dos niveis de

atividade fisica familiar.
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3.1. Modelo de promocéo de atividade fisica para criangas

Como foi explicado no inicio deste documento, a pratica de atividade fisica
acarreta inumeros beneficios para saude em todas as idades, e é fundamental para um
bom crescimento das criangas uma vez que participa no seu desenvolvimento a diversos
niveis. Para além disso, os comportamentos adquiridos em crianga tendem a prolongar-
se para a adolescéncia e idade adulta (Malina, 1996). Contudo, um estudo longitudinal
recente concluiu que, contrariamente ao que se pensava até agora, os niveis de atividade
fisica comecam a decrescer, tanto nos rapazes como nas raparigas, a partir dos sete
anos de idade (Farooqg et al., 2017) e ndo na adolescéncia, 0 que torna urgente o

conhecimento dos fatores que incutem estes comportamentos.

Os determinantes que influenciam a atividade fisica sdo multifatoriais e variam dos
adultos para as criangas. Assim, Welk (1999) achou necesséario ter em conta as
especificidades e caracteristicas das criangas, propondo um modelo que tem em
consideracao a influéncia pessoal, social e ambiental na atividade fisica desta populagéo
de modo a compreender o que as leva a adotar este comportamento. Deste modo, o
modelo de promoc¢do de atividade fisica para criancas foca-se em quatro grandes
componentes: fatores facilitadores (aptiddo, habilidades, acesso e indice de Massa
Corporal (IMC)), fatores que predispdem (serei capaz? — percecdo de competéncia,
autoeficacia; vale a pena? — prazer, crencas e atitudes), fatores de reforco (influéncia
familiar, dos amigos, dos professores) e caracteristicas individuais (idade, sexo e etnia)
(Belton et al., 2014; Welk, 1999).

A figura seguinte ilustra o0 modelo referido acima (figura 1), descrevendo as
relacbes entre as quatro componentes, que sdo posteriormente explicadas de modo mais
detalhado.

Os fatores que predispdem, também entendidos como indiretos, sdo vistos como
agueles que irdo influenciar o processo de tomada de decisdo, os que levam as criancas
a envolverem-se ou a evitarem a atividade fisica. Incluem a atitude das criancas face a
atividade, as suas percec¢fes dos beneficios, o nivel de satisfacdo e os seus niveis de
competéncia relativos ao tipo de atividade a que séo sujeitos. Os fatores de refor¢o séo
0S que encorajam a participacdo através do envolvimento social. Para as criancas, mais
especificamente, estes séo representados pelos seus pais e professores, enquanto nos

adolescentes este papel € desempenhado maioritariamente pelos amigos.
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Modelo de promocdao de atividade fisica para criancas

/ Atividade fisica
Predispdem
Aptiddo fisica\ / Familia
Habilidades motoras .

) Amigos
Acessc_n Serei capaz? yammmmms Vale a pena? Professor
Envolvimento

e Diversao
e Crencas
e Atitudes

e Percegdo de
competéncia
Autoeficécia

Caracteristicas

individuais

e |dade/ Sexo / Etnia

Figura 1 — Modelo de promogéo da atividade fisica para criancas (adaptado) (Welk, 1999)

Esta rede de figuras pode fornecer um suporte positivo (ex.: transporte para a
atividade, quadro de valores) e de encorajamento (ex.: feedback positivo) para a pratica
regular de atividade fisica e assim aumentar a sua probabilidade de participacdo (Welk,
1999). J& os fatores facilitadores ou diretos podem ser biolégicos como a aptidao fisica,
as habilidades motoras e a composi¢cdo corporal, ou ambientais como 0 acesso a
equipamento, a parques e a programas de exercicio. Os fatores diretos (facilitadores) séo
reconhecidos no modelo como possiveis determinantes, mas os indiretos (predispdem)
sdo tidos como o0s mais provaveis de influenciar o comportamento. Por fim, as
caracteristicas individuais como a idade, o sexo, a etnia, o estatuto socioeconémico,
serdo os responsaveis diretamente pela resposta dos individuos a todos os outros fatores
ja descritos (Belton et al., 2014).

3.2. Arelagado entre competéncia motora e atividade fisica

Prosseguindo na mesma linha de pensamento do modelo anteriormente
apresentado, diversos estudos (apresentados de seguida) mostram que o nivel de
competéncia motora pode influenciar a quantidade, intensidade e nivel de atividade fisica
alcancado. Wrotniak, Epstein, Dorn, Jones, & Kondilis (2006) concluiram que o nivel de

competéncia motora esta inversamente relacionado com a atividade sedentaria nas
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criancas, sendo que o desenvolvimento desta se torna numa oportunidade para aumentar
0s niveis de atividade fisica nesta populagcédo. Ou seja, criancas que tenham um baixo
nivel de competéncia motora, envolvem-se menos em atividades fisicas quando
comparadas com criangas com um nivel superior. A baixa competéncia motora leva-as a
evitar participar em atividades estruturadas, através de estratégias tais como nao realizar,
alterar e/ou escolher tarefas mais simples (Bouffard, Watkinson, Thompson, Causgrove
Dunn, & Romanow, 1996). Criangcas com maiores dificuldades motoras tendem a utilizar o
tempo de recreio de formas diferentes das criancas sem essas dificuldades. Passam
mais tempo sozinhas, observam as outras criancas a brincar, ou andam pelo recreio sem
se envolverem em nenhuma brincadeira ou atividade estruturada (Smyth & Anderson,
2000). Para além de que, tendem a apresentar niveis mais baixos de aptidao fisica, o que
as péem em risco de vir a desenvolver doengas cardiovasculares e obesidade (Haga,
2008a, 2009; Rivilis et al., 2011; Sigmundsson & Haga, 2016). Deste modo, podemos de
facto considerar que a competéncia motora e a atividade fisica séo conceitos interligados

no desenvolvimento das criangas (Tortella et al., 2016).

Por outro lado, criangas que estejam envolvidas regularmente em atividade fisica,
estruturada e adaptada para o treino das habilidades motoras, adquirem melhores niveis
de competéncia motora, atingem melhores resultados nas avaliacbes escolares e
alcancam niveis académicos superiores (Ericsson & Karlsson, 2014). Poulsen, Ziviani,
Cuskelly, & Smith (2007) observaram que rapazes com dificuldades de coordenacao
motora apresentam menores niveis de interacdo social e menor participacdo em
atividades fisicas de grupo, ou seja, parece haver uma associacdo negativa entre
coordenacdo motora e soliddo. Para além destas relagfes, a percecdo pessoal esta
fortemente associada tanto a competéncia motora como a aptidao fisica, principalmente
em criancas entre os 11 e os 12 anos, 0 que terd impacto na sua participacdo em

atividade fisica (Vedul-Kjelsas, Sigmundsson, Stensdotter, & Haga, 2012).

Estas relacbes foram propostas por Stodden et al. (2008) que desenvolveu um
modelo conceptual que procura explicar a relagdo entre atividade fisica, competéncia
motora, percecdo de competéncia motora, aptidao fisica relacionada com a saude e o
risco de obesidade, considerando as alteragcbes que ocorrem nestas relagcbes nas
diferentes idades. Argumentando que o desenvolvimento da competéncia motora € um
mecanismo fundamental para a promoc¢ao da atividade fisica. Este modelo utilizou uma
abordagem Unica que descreve o potencial papel que o desenvolvimento da competéncia

motora pode ter na promog¢do de uma trajetdria positiva ou negativa de atividade fisica e
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do peso corporal. Além disso, sdo sugeridas como varidveis mediadoras, a aptidao fisica

relacionada com a saude e a percecdo de competéncia motora (Robinson et al., 2015).

Deste modo, o modelo encontra-se, assim, descrito em quatro partes, sendo elas

respetivamente, a relacdo entre competéncia motora e atividade fisica, o contributo da

percecdo de competéncia motora, da aptidao fisica relacionada com a saude e do risco

de obesidade no modelo conceptual. Na figura seguinte (figura 2) esta ilustrado este

modelo, onde EC (early childhood) corresponde a idade pré-escolar, até aos 6 anos, MC

(middle childhood) ao primeiro ciclo, dos 7 aos 10 anos, e LC (late childhood) ao segundo

ciclo, dos 11 aos 12 anos.

Modelo conceptual de desenvolvimento
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Figura 2 — Mecanismos de desenvolvimento que influenciam as trajetérias de atividade fisica das criangas

(Stodden et al., 2008)
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4. Modelo Integrativo Neuromuscular

As recomendacdes atuais de atividade fisica ndo ddo muita importancia a
aguisicdo de habilidades motoras durante a infancia, preocupando-se mais com aspetos
quantitativos (60 minutos por dias de atividade fisica pelo menos moderada) e
selecionam componentes da aptidao fisica relacionadas com a saude (aptiddo aerobia,
forca muscular, resisténcia muscular, flexibilidade e composi¢ao corporal). O foco em
aspetos quantitativos limita os aspetos qualitativos da atividade fisica como o
desenvolvimento de habilidades motoras, a socializacdo e o gosto pela pratica. Sendo a
pré-adolescéncia um momento ideal para desenvolver e reforcar os padrdes
fundamentais do movimento (FMS), as criancas que ndo sdo expostas a atividades
estruturadas de enriguecimento destas habilidades podem nunca atingir o seu potencial
genético de controlo das habilidades motoras, que ir4 sustentar a sua aptidao fisica ao
longo da vida (Myer et al., 2015).

O Modelo Integrativo Neuromuscular contribui para a salde numa perspetiva
integrada, fazendo uso de atividades que consolidam o treino das componentes da
aptiddo fisica na sua totalidade, realcando o desenvolvimento dos padrdes motores
fundamentais (Myer, Lloyd, Brent, & Faigenbaum, 2013). Este modelo conceptual fornece
oportunidades para maximizar os beneficios associados as componentes da aptidao
fisica relacionadas com a saude e com a habilidade, aproveitando a plasticidade cerebral
da crianga pré-adolescente para desenvolver habilidades motoras e ajudar a sua
maturacdo corticomotora (Myer et al., 2013). Apesar das recomendagfes para criancas
se focarem nas componentes de aptidao fisica relacionadas com a saude, tem havido um
decréscimo na forga muscular e na execugdo de habilidades motoras nos jovens, e em

simultdneo um aumento no excesso de peso e obesidade (Myer et al., 2015).

4.1. Aptidao Fisica

Os niveis de aptidao fisica nas criancas e adolescentes em todo 0 mundo tém
vindo a decrescer no decorrer dos ultimos 30 anos, enquanto os niveis de adiposidade
tém vindo a aumentar consideravelmente (Tomkinson, Léger, Olds, & Cazorla, 2003;
Wedderkopp, Froberg, Hansen, & Andersen, 2004). Para que sejam consideradas

fisicamente aptas, as criancas precisam de ser fisicamente ativas (Andersen et al., 2006),
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para isto necessitam de atributos combinados da aptidao fisica relacionada com a saude
e com a habilidade motora (Haga, 2008b).

Vérios estudos demonstram as relacdes entre diversas componentes da aptidao
fisica e fatores de risco para a saude. Anderssen et al. (2007) identificou uma associacdo
negativa entre a aptiddo cardiorrespiratoria e o risco de doencas cardiovasculares,
independentemente do pais, sexo ou idade, sendo considerada, deste modo, a aptiddo
cardiorrespiratéria como um preditor importante de salde cardiovascular. Uma vez que
os fatores de risco tendem a permanecer ao longo da vida, a prevencdo de doencas
cardiovasculares deve comecar cedo, especialmente para as criangcas com menores
niveis de aptidao fisica. Cantell, Crawford, & Tish Doyle-Baker (2008), quando
compararam os niveis de aptiddo fisica entre dois grupos com niveis diferentes de
competéncia motora, concluiram que o grupo com baixa competéncia motora atingiu
piores resultados de aptidao fisica do que o grupo com elevada competéncia motora,
mais especificamente, nas componentes de resisténcia, flexibilidade e forca. O que

sugere uma associacao positiva entre aptidao fisica e competéncia motora.

Em Portugal, a aptidéo fisica é avaliada nas escolas através da aplicacdo de uma
bateria de testes do FITescola®. O FITescola® é um programa de formacéo e divulgacdo
de conhecimento para o aconselhamento e a monitorizacdo continua acerca do
comportamento sedentario, da atividade fisica e desportiva e da aptiddo fisica dos
alunos. Destina-se a todos os alunos do ensino basico e secundario, que tem como
objetivo a promocdo de estilos de vida saudaveis educando 0s jovens para serem
fisicamente ativos. Deste modo, a bateria de testes esta dividida em trés areas, Aptidao

Aerdbia, Composicdo Corporal e Aptidao Muscular.

Para a aptidao aerdbia, foram desenvolvidos dois testes, o Vaivém e a Milha. O
teste de Vaivém consiste na execug¢do do niumero maximo de percursos realizados numa
distancia de 20 m a uma cadéncia pré-determinada. Este é o teste recomendado para a
avaliacdo da aptiddo aerdbia. O teste da Milha consiste na realizagdo de 1 milha (1609
metros) no menor tempo possivel. Este € o teste alternativo para a avaliacdo da aptidao

aerdbia.

A composicao corporal € composta por trés avaliagcdes, o IMC, a avaliacdo da
massa gorda e o perimetro da cintura. O IMC é uma medida de corpuléncia, define-se
como a razdo entre o peso (em kg) e a estatura ao quadrado (em m; kg/m2) e tende a

associar-se a indicadores de composi¢do corporal. Este é o teste recomendado para a

18



avaliacdo da composicdo corporal e tem como objetivo determinar se o peso esta
adequado a estatura. A avaliacdo da Massa Gorda permite estimar a percentagem de
massa corporal que é gordura e massa isenta de gordura (musculos, 0ssos e 6rgaos).
Existem vérios métodos para estimar a percentagem de massa gorda, sendo que na
escola o professor podera optar por recorrer a andlise por bioimpedancia elétrica ou
antropometria, método recomendado pelo FITescola®. O Perimetro da Cintura € uma
medida de concentracdo de adiposidade na zona do abdémen. Este teste tem como

objetivo estimar a adiposidade abdominal.

Para avaliar a aptiddo muscular foram desenvolvidos seis testes, respetivamente,
teste dos abdominais, flexdes de bracos, impulsdo horizontal e vertical, flexibilidade dos
ombros e dos membros inferiores. O teste de Abdominais consiste na execu¢ao do maior
namero de abdominais a uma cadéncia predefinida. Este teste tem como objetivo avaliar
a forca de resisténcia dos musculos da regido abdominal. O teste de Flexdes de Bracos
consiste na execucdo do maior niumero de flexdes de bragos (movimento de flexdo dos
bragcos e extensdo dos antebragos), a uma cadéncia pré-definida. Este teste tem como
objetivo avaliar a forca de resisténcia dos membros superiores. O teste de Impulsédo
Horizontal consiste em atingir a maxima distancia num salto em comprimento a pés
juntos. Este teste tem como objetivo avaliar a forga explosiva dos membros inferiores. O
teste de Impulsdo Vertical consiste em atingir a maxima distancia num salto vertical a pés
juntos. Este teste tem como objetivo avaliar a for¢a explosiva dos membros inferiores. O
teste de Flexibilidade dos Ombros consiste no contacto dos dedos das duas méos atras
das costas. Este teste tem como objetivo avaliar a flexibilidade dos membros
superiores. O teste de Senta e Alcanca consiste na flexdo maxima do tronco na posi¢ao
de sentado no chdo. Este teste tem como objetivo avaliar a flexibilidade dos membros

inferiores.

Para cada um dos testes existem tabelas de referéncia (anexo 1) com o intervalo
de valores esperados para a zona saudavel, de rapazes e raparigas, dos 9 aos +18 anos,

de cada uma das componentes da aptidao fisica.

4.2. Padrdes Motores Fundamentais

Os padrdes fundamentais do movimento comecam a surgir antes de nascermos e

desenvolvem-se rapidamente durante os primeiros nove anos de vida. Durante a vida, as
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habilidades motoras continuam a ser adquiridas, desenvolvidas e refinadas. Os estadios
de desenvolvimento podem ser definidos como as varias fases pelas quais a crianga
passa. Sendo o desenvolvimento um processo continuo, cada crianca leva o seu tempo a
alcancar determinada etapa. Deste modo, devemos considerar que as evolugdes no
desenvolvimento sdo meras aproximacdes e que cada crianga tem o0 seu ritmo préprio
(Utley & Astill, 2008).

Os movimentos fundamentais sdo habilidades motoras comuns, com padrdes de
movimento especificos, caracteristicos da nossa espécie (ex.. andar, correr, saltar,
lancar, agarrar e pontapear). Estes movimentos sdo adquiridos entre os dois e 0s seis
anos de idade e servirdo como base para as habilidades motoras especializadas,

caracteristicas das atividades desportivas (Cordovil & Barreiros, 2014).

As habilidades motoras tém vindo a ser vistas como preditores importantes do
indice de massa corporal, indicando que individuos com baixa competéncia motora estdo
mais sujeitos a ter uma aptidao fisica relacionada com a saude comprometida (Cantell et
al., 2008; Haga, 2008a). Criancas e adolescentes com baixa competéncia motora tém
indices de massa corporal mais elevados, quando comparadas com as que tém uma
competéncia motora mais elevada (Wrotniak et al., 2006). Assim, criangas que tenham
pouca competéncia motora sdo mais provaveis de levar um estilo de vida menos ativo de
modo a evitar as dificuldades que sentem ao moverem-se (Petrolini, lughetti, &

Bernasconi, 1995).

4.3. Treino Integrativo Neuromuscular

O Treino Integrativo Neuromuscular (INT) é um modelo conceptual que é definido
operacionalmente como um programa de treino que incorpora atividades gerais e
especificas de forca e condicdo fisica, que incluem exercicios de resisténcia, de
estabilidade dinamica, de agilidade e de pliometria, assim como exercicios focados no
core que sdo pensados especificamente para aumentar as componentes da aptidao fisica
(Myer, Faigenbaum, Chu, et al., 2011; Myer, Faigenbaum, Ford, et al., 2011). Este treino
foi concebido de modo a ajudar as criancas a dominarem os movimentos fundamentais, a
melhorarem a mecéanica do movimento e a ganharem confianca nas suas capacidades

fisicas enquanto participam num programa que envolve variedade, progressao e
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intervalos de recuperacdo adequados (Faigenbaum & Myer, 2010; Myer, Faigenbaum,
Chu, et al.,, 2011). O INT &, também, utilizado para enriquecer o ambiente de
aprendizagem motora durante a infancia e, para além de aumentar a aptidao fisica, pode
prevenir a proliferagdo de défices neuromusculares e ajudar criangas com baixos niveis
de competéncia motora a “apanhar” os seus pares com niveis ditos normais de
competéncia motora (Hands, 2008; Rogasch, Dartnall, Cirillo, Nordstrom, & Semmler,
2009; Rosengren, Savelsbergh, & van der Kamp, 2003).

Myer, Faigenbaum, Chu, et al. (2011) apresentaram como recomendacdes para a
iniciacdo de um programa de INT, o fornecimento de instru¢éo e feedback qualificado
durante a execucgdo dos exercicios. Para além disso, deve ter-se em consideracéo a
maturidade fisica e psicossocial de cada participante de modo a determinar se esta
preparado para iniciar o programa e a tomada de precaugdes para remover ou limitar a
exposicao a qualquer perigo na area de treino. A sessado de treino deve ser iniciada com
um breve aquecimento dinamico (5-10 minutos) que inclua padrdes de movimento
multidirecionais. A carga de treino inicial deve ser baixa para que seja adquirida a técnica
correta de execucdo dos exercicios. Devem ser realizados 8 a 12 exercicios para o
tronco, membros superiores e membros inferiores, que incluam 4 a 6 exercicios para 0s
grandes grupos musculares, que stressem a musculatura do core (incluindo a pélvis,
abdominal, tronco e anca) e que potenciem o equilibrio e a coordenacdo. Os exercicios
devem ser realizados até 3 séries por sessdo. Para a producao de forca, devem ser
usadas cargas que permitam a realizacao de 6 a 15 repeticdes com técnica adequada.
Para o treino da poténcia, os autores propdem a realizacéo de exercicios pliométricos e
de levantamento de pesos, devem ser realizadas 6 ou mais repeticdes, estando o foco na
qualidade das repeticbes durante a série. A progressao deve ser gradual em intensidade
e/ou volume, dependendo dos objetivos e habilidades. O treino de alta intensidade sé
deve ser realizado 2 a 3 vezes por semana, em dias ndo consecutivos. As variaveis do
programa devem mudar sistematicamente de modo a tornar o estimulo de treino
eficiente. Periodicamente, devem ser integrados treinos menos intensos focados na

aquisicao de habilidades motoras.

Faigenbaum et al. (2014) através de um estudo de coorte realizado com criangas
de 7 anos, randomizadas em grupo de intervencgéo (10 rapazes e 11 raparigas) ou grupo
de controlo (6 rapazes e 13 raparigas), pretendeu avaliar os efeitos do INT em medidas
selecionadas de aptiddo fisica (health e skill-related) durante as aulas de educacéo fisica

(EF). O grupo de intervencéo realizou um programa de INT, descrito na tabela 1, nos
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primeiros 15 minutos de cada aula de EF, que consistiu em exercicios com o peso do

corpo, enquanto o grupo de controlo realizou a aula de EF normalmente, duas vezes por

semana, durante 8 semanas.

Tabela 1 — Programa de Treino Integrativo Neuromuscular (Faigenbaum et al., 2014)

General Structure of Integrative Neuromuscular Training Program

Exercises

WKks

Description

Primary

Front Squad
Squat jump
90° Jump
Plank

Balloon drop and catch

Secondary

Single-legged balance
Overhead press and catch
Knee tap and catch

Hip twister

Single-legged balance and overhead press
Single-legged overhead press and catch
Alternate right and left knee tap catch

Overhead chop

Single-legged balance and chest press
Get up and catch
Knee tap, turn, and catch

Diagonal chop

Os autores concluiram que o grupo de INT alcancou melhorias significativas em

medidas selecionadas de aptiddo fisica maiores do que o grupo de controlo,

principalmente as raparigas. Assim, incorporar este tipo de treino nas aulas de EF pode
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ser um método custo-eficaz e tempo-eficiente para aperfeicoar habilidades motoras e
promover a atividade fisica tanto em rapazes como em raparigas. Um estudo semelhante
(Faigenbaum et al., 2011), com criancas do segundo ano, obteve resultados parecidos,
reforcando a ideia de que este tipo de intervencdes é de facto eficaz na melhoria da
aptidao fisica, em varias idades.
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5. OJogo

“O jogo é uma das formas mais comuns de comportamento durante a infancia. A
importancia de um envolvimento de jogo e atividade fisica associado a habitos de vida saudaveis,

tem vindo a ser demonstrado em trabalhos de investigagao relacionados com a saude”

Neto, 2003

O tipo e quantidade de atividade fisica necessaria para alcancar beneficios para a
saude varia consideravelmente entre estudos sem uma definicdo concreta. O termo
Atividade Fisica ja foi descrito no inicio deste documento, mas em relacdo a populacao
pediatrica € necessaria informacgdo adicional. A atividade fisica, para as criangas em
idade pré-escolar pode ser definida mais especificamente como Jogo, e este consoante
as suas caracteristicas, pode ter varios niveis de intensidade (Timmons, Naylor, &
Pfeiffer, 2007). Pellegrini & Smith (1998) realizaram uma analise funcional do jogo como
atividade fisica, chegando a concluséo que o jogo como exercicio (exercise play) atinge o
seu ponto alto nas idades pré-escolares. Assim, a componente fisica e vigorosa deste
potencializa beneficios a nivel motor, mais concretamente de forga muscular e aptiddo
cardiorrespiratéria, intervindo no desenvolvimento das criancas. Com base neste
conhecimento, Timmons et al. (2007) propds que a promocao de atividade fisica para
criangcas em idade pré-escolar deve considerar os seus padrdes naturais de atividade,
tipicamente espontaneos e intermitentes. Deste modo, a atividade fisica deve focar-se em
jogos com habilidades motoras globais e de locomog¢do que as criancas considerem

divertidas.

Uma revisdo de literatura (Gleave, 2009) recolheu evidéncia sobre a importancia
do jogo na vida das criangas, sugerindo que o jogo é essencial para a saude fisica,
mental e social, mas que na sociedade moderna é visto como um “luxo insustentavel”,
passando as criancas a participar mais em atividades organizadas. Estudos realizados
nos Estados Unidos da América observaram que as criangas tém menos 12 horas de
tempo livre semanal do que antigamente. Assim, 0 jogo tornou-se numa atividade
estruturada e organizada, uma vez que as criangas passam menos tempo ao ar livre e 0s
seus horarios estdo sobrecarregados de atividades estruturadas. Contudo, sugere-se que
seja encontrado um equilibrio entre atividades formais e informais, no qual as criancas

possam ser livres para explorar e assumir o controlo sem interferéncia de um adulto.
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Através da aprendizagem motora e de atividades ludicas da-se a formacéo da
personalidade, ou seja, esta € gerada através da educacao por meio do movimento e do
jogo. O movimento e o jogo devem ser entendidos como um processo de interacdo entre
a crianga, 0 meio ambiente, a perce¢do e o movimento, em que diferentes tipos de jogo
aparecem em diferentes etapas do desenvolvimento da crianga. Estas aprendizagens
manifestam-se a nivel motor, cognitivo, afetivo e social. Contudo, existe uma enorme
diversidade de teorias, conceitos e resultados sobre o jogo, o que torna dificil a concec¢ao
de uma definicdo padrdo para este. Assim revela-se uma multifuncionalidade do jogo

(figura 3) com base nessas teorias (Samulski, 2003).

O Jogo Infantil

Competir

Motivar-se Experimentar

Expressar \ / Brincar

T~ Jogo -
~ Infantil —__

T

Senti —
pr%rz]érr / \ Arriscar

Comunicar Descobrir

Cooperar

Figura 3 — A multifuncionalidade do Jogo Infantil (adaptado) (Samulski, 2003)

O jogo é uma atividade divertida e, para muitas criancas, nao existe melhor forma
de passar o tempo, sozinhas ou com amigos, ou seja, a motivacdo para brincar é
intrinseca e implica um envolvimento ativo. Proporciona as criancas a oportunidade de
fugir da realidade, de estabelecer novas regras e explorar novas ideias, podendo, assim,
alargar a sua visdo do mundo e as suas possibilidades, sem sofrer as consequéncias de
correr riscos. A sua percecao de liberdade e de seguranca encoraja-as a descobrir,
praticar e dominar as suas competéncias sem o medo de errar e por isso contribui para o
seu funcionamento adaptativo, assim como para a sua salude e bem-estar (Lester &

Russell, 2010; Pellegrini, 2009). As criangas aprendem experimentando, através da
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exploracdo do mundo e do uso da sua imaginacao, isto € as criangas aprendem através
do jogo (Veiga, Neto, & Rieffe, 2016).

27



28



Il - Realizacdo da prética profissional

O presente relatorio esta inserido no ambito da unidade curricular de estagio do
segundo ano de Mestrado em Exercicio e Salde da Faculdade de Motricidade Humana,
sob a orientacdo e coordenagdo da Professora Doutora Maria Helena Santa-Clara na
faculdade e na instituicdo Cooperativa de Ensino a Torre, nas aulas de expresséo fisico-
motoras onde o referido estagio foi realizado. Assim como no Ginasio Clube Portugués,

nas aulas de Fun Gym.

1. Planeamento anual de estagio

O estagio aqui descrito teve 0 seu periodo de realizacdo desde o més de outubro
de 2016 a junho de 2017, no qual dois estagiarios da Faculdade de Motricidade Humana
(FMH), um dos quais o autor deste relatério, estiveram inseridos nas aulas de expressao
fisico-motora da Cooperativa de Ensino a Torre, realizadas nas instalacdes da FMH e
gue serdo descritas posteriormente no capitulo de Intervencdo em Estagio. No decorrer
desses meses tiveram a oportunidade de assistir, participar e lecionar aulas de diferentes
faixas etarias. Foi também dada a liberdade de estarem presentes nos tempos de recreio
da escola, que serviu de mote para o contributo pessoal do estagiario para a instituicdo e
que ira ser relatado num capitulo posterior préprio para esse fim. Para além da
observacdo e intervengcdo nas aulas de expressdo fisico-motora, 0s estagiarios
acompanharam a partir de marco de 2017 as aulas das classes de Fun Gym do Ginasio

Clube Portugués.

O Planeamento anual tem como propdsito orientar o estagiario na sua pratica
profissional, através da organizacéo e sistematizacdo de objetivos. Objetivos esses que
foram bem definidos desde o inicio pela orientadora e com o conhecimento do estagiario,
de modo a que a sua intervencao fosse adequada e ao encontro do esperado, isto &, de
modo a alcancar o nivel de autonomia desejado e concomitantemente aproveitar ao
maximo este periodo de crescimento e aquisicdo de novas competéncias. Assim, é
possivel dividir este periodo de estagio em trés fases evidentes, com objetivos definidos
em ordem crescente de responsabilidade, conhecimento e autonomia para cada fase.

Para além disso, existiram, também, tarefas pontuais realizadas no ambito do mestrado
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de Exercicio e Saude, propostas pela orientadora da FMH, que serdo abordadas apenas
no capitulo Intervencdo em Estagio. Deste modo, em seguida sdo apresentados os
objetivos definidos para cada trimestre do estagio.

O primeiro trimestre, periodo de outubro a dezembro de 2016, foi caracterizado
pela observagdo ativa das aulas de expressdo fisico-motora, familiarizacdo com os
alunos, dindmicas e funcionamento das mesmas, sendo que o estagiario ficou também
encarregue, uma vez por semana, da parte final de uma das aulas a que assistiu. Assim,
sendo este um periodo de grande novidade, adaptacdo e integracdo de conceitos, 0s
objetivos definidos passaram por conhecer os alunos, os seus professores e a estrutura
das aulas, elaborar esquemas das aulas para reflexdo critica e o desenvolvimento de
tarefas especificas da unidade curricular de estagio, como a elaboracdo do indice e da

estrutura do enquadramento tedrico do relatério.

O segundo trimestre, de janeiro a mar¢co de 2017, foi um periodo de maior
autonomia em que o estagiario teve oportunidade de lecionar algumas aulas. Foi também
marcado pela observacdo de recreios permitindo recolher informagdo base para o
contributo e simultaneamente interagir com as criangcas de um modo mais informal. No
dia 20 de fevereiro foi realizada uma reunido inicial com o Diretor do Departamento de
Desporto do GCP, onde foram definidas as aulas que os estagiarios viriam a integrar. No
fim deste trimestre, no dia 7 de marco, deu-se inicio as observacdes nas aulas no Ginasio
Clube Portugués, o que permitiu a visdo de uma abordagem diferente, sendo que as
aulas correspondiam a um contexto extracurricular e envolviam alunos de varias idades
na mesma aula. Deste modo, as tarefas delineadas para este periodo passaram por
confrontar os dois locais de estagio, o desenvolvimento de ideias Uteis para melhorar os
tempos de recreio na escola, a elaboracdo de tarefas especificas sobre a unidade
curricular de estagio, mais concretamente uma fase dedicada principalmente a realizacéo

do capitulo Enquadramento da prética profissional.

Por fim, o terceiro trimestre, mais especificamente o periodo de abril a junho de
2017, ficou marcado por ser uma fase de total participacdo e envolvimento com os alunos
e na dindmica das aulas, tendo havido um maior nimero de oportunidades de planear e
lecionar aulas. Foi também o periodo de concegdo e aplicagdo do contributo
desenvolvido para a instituicdo que vai ser descrito no capitulo Contributo pessoal para a
Cooperativa de Ensino a Torre. Os objetivos delineados, para além da aplicacdo do

contributo, foram a conclusao da elaboracao do relatério final de estagio.
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Contudo esta calendarizacdo néo foi estanque, tendo ao longo do estagio ocorrido
varias tarefas pontuais, que ndo estavam a partida definidas, e que serdo posteriormente

referidas no decorrer do relatorio.
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2. Caracterizacao da Cooperativa de Ensino a Torre

2.1. Histéria e caracterizacao

A Torre é um colégio, foi fundado em 1970, é atualmente uma cooperativa de
ensino. Desde a sua origem, a Torre teve como principio organizador de toda a vida
escolar a organizagdo cooperativa das salas de aula. Para ser possivel propor as
criancas que trabalhem cooperativamente, também os adultos — educadores e
professores — que lhes servem de modelo o fazem também. Deste modo a Torre
converteu-se, ela propria, numa cooperativa de ensino. Assim, a organizacao pretendida
para as salas de aula foi a matriz de que se partiu para a organizagédo da escola como um

todo.

Na Torre procurasse trabalhar de forma integrada todo o curriculo escolar, da
Infantil ao 2° Ciclo de escolaridade. Tendo como centro de todo o curriculo, como ja foi
referida a organizacéo cooperativa das salas de aula, que pressupfe a partilha de tarefas
e a corresponsabilizacdo de alunos e professores por um espaco de vida comum.
Academicamente, as expressfes plastica, corporal, musical, dramatica e verbal
constituem-se como o ponto de partida de toda a acdo pedagodgica da Torre. Fazem parte
da componente académica do curriculo da Torre as seguintes ofertas disciplinares:
Matematica, Lingua Portuguesa, Estudo do Meio, Inglés, Expressao Plastica, Expresséo

Dramética, Expressao Musical, Expressdo Fisico-Motora e Filosofia com criancas. A
figura 4 ilustra o logotipo da cooperativa.

Vi b}

TORRE.

educagio & ensno

Figura 4 — Logotipo Cooperativa de Ensino a Torre
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2.2. Missdo e Valores

A escola tem uma missao, que em contexto escolar “brincar é brincar e aprender é
aprender”. Aprende-se brincando, sempre, mas ndo se brinca para aprender. Aprender
requer esforco e até alguma dose de resiliéncia.

Na Torre acredita-se profundamente nas potencialidades de cada crianca e na
capacidade e poder que cada uma tem para cumprir um percurso de formacéo pessoal e
académica com autonomia e sucesso. Assim, o principal fim do modelo educacional é o

crescimento pessoal e social dos individuos.

2.3. Estrutura Organizacional

A Direcéo

A Cooperativa de Ensino a Torre esta organizada em dois 6rgdos de gestdo, a

Direcéo da Cooperativa e a Direcdo Pedagogica.

A Direcdo da Cooperativa é constituida por trés membros da cooperativa e a
Direcdo Pedagdgica é constituida por quatro elementos, um membro da Direcdo da
Cooperativa, um Coordenador da Infantil, um Coordenador do 1° Ciclo e um Coordenador
do 2° Ciclo.

2.4. As aulas de Expresséo Fisico-motora

As aulas de Expressédo Fisico-motora estdo inseridas no curriculo académico da
Torre, sendo que na Infantil e no 1° Ciclo as turmas tém apenas uma hora semanal e 0 2°
Ciclo tém duas horas semanais. As aulas séo lecionadas nas instalacdes da Faculdade
de Motricidade Humana. Os espacos fisicos utilizados durante o ano letivo para estas
aulas foram o Ginasio de Ritmica, o Pavilhdo Herminio Barreto, o Pavilhdo Esteiros e o

Ginasio A que irdo ser caracterizados no capitulo Intervencdo em Estégio.
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3. Caracterizacado do Ginasio Clube Portugués

3.1. Historia e Caracterizagao

O Ginasio Clube Portugués (GCP) foi fundado em 1875, tendo um papel inovador
nas atividades fisicas e desportivas. E uma referéncia no Desporto Nacional e pioneiro no
conceito de Clube com finalidades desportivas, sociais e culturais.

E o Clube mais eclético do Pais e um dos mais antigos do Mundo, com cerca
de 50 atividades diferentes, tendo sido um dos principais impulsionadores do nascimento
de diversas modalidades desportivas, como a ginastica, o futebol, a nata¢éo e o ciclismo.
Estd muito associado a modernidade e em constante atualizagdo. Distingue-se por ser
um Clube de exceléncia na area de formacao, competicdo e representacédo e também no
dominio do Exercicio e Saude. Atualmente, o clube tem cerca de 9 mil sécios e 7 mil

praticantes. A figura 5 ilustra o logotipo do ginasio.

™\ GINASIO
C4) CLUBE
PORTUGUES

Figura 5 — Logotipo Ginéasio Clube Portugués

3.2. Misséao

O GCP tem como missao “O Bem-estar do Sécio”, através da procura constante
da satisfacdo do socio, com a melhoria da sua qualidade de vida e contribuicdo para a

sua formacgéo desportiva e social.

3.3. Estrutura Organizacional

A equipa

O GCP ¢ organizado por duas direcdes, a Direcdo Eleita que delega o clube e
uma direcdo Executiva que é organizada por profissionais do clube que asseguram o
bom funcionamento do mesmo. Trabalham no GCP 219 pessoas, das quais 158 sdo

Professores. A figura 6 ilustra a organizacdo administrativa do ginasio.
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Figura 6 — Organograma da dire¢éo executiva do GCP

Horério de funcionamento:
22a 62— 7:00 as 23:00
Sabados — 9:00 as 20:00
Dom/ Feriados — 9:00 as 14:00

3.4. As aulas de Fun Gym

“Aulas divertidas, com acompanhamento musical, onde as criangas aprendem brincando.

E uma classe de formagéo geral de ginastica, em que a manipulacdo de materiais, 0s
deslocamentos e equilibrios tém um importante papel. Através da ginastica, sob uma forma
educativa, realizam-se jogos, atividades de destreza, saltos, coordenacéo dos gestos e nog¢des de

ritmo.”

As aulas de Fun Gym fazem parte da oferta do ginasio, estéo divididas por idades
dos 3-5 anos e +6 anos. Tém como objetivo principal o primeiro contacto das criancas
com os aparelhos gimnicos como arcos, cordas, trampolins e plintos. Estes aparelhos
permitem o desenvolvimento da noc¢do espacial, da coordenacdo, da agilidade e da
transposicao de obstaculos, por exemplo, indispensaveis para a aquisicao de habilidades

motoras fundamentais ndo sé para a vida como também para a progressao gimnica.

36



Estas aulas sao lecionadas no ginasio 41 que sera caracterizado no capitulo, Intervengéo
em Estagio.
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4. Intervencdo em estagio

“Os periodos criticos das qualidades fisicas e das aprendizagens psicomotoras fundamentais
situam-se até ao final do 1° Ciclo. A falta de atividade apropriada traduz-se em caréncias
frequentemente irremediaveis. Por outro lado, o desenvolvimento fisico da crianca atinge estadios
gualitativos que precedem o desenvolvimento cognitivo e social. Assim, a atividade fisica
educativa oferece aos alunos experiéncias concretas, necessarias as abstracdes e operacdes
cognitivas inscritas nos Programas doutras Areas, preparando os alunos para a sua abordagem ou
aplicacéo. Estas evidéncias justificam a importancia crucial desta Area, no 1° Ciclo, como

”

componente inalienavel da Educacéo

Programa 1° Ciclo do Ensino Basico

Este capitulo encontra-se dividido em trés partes, mais concretamente no
primeiro, segundo e terceiro trimestre, como foi exposto no planeamento anual de
estagio. Para cada uma das partes € discriminado o horario de intervencéo, as atividades

realizadas e os espacos utilizados.

Setembro a dezembro de 2016

Na reunido inicial de 22 de setembro ficou definido que os estagiarios iriam seguir
trés grupos da Infantil (dois dos trés anos e um grupo dos cinco anos), quatro turmas do
Primeiro Ciclo (duas do primeiro ano e duas do terceiro ano) e quatro turmas do Segundo

Ciclo (duas do quinto ano e duas do sexto ano).

No fim de setembro, ocorreu uma visita a Cooperativa a Torre, na qual 0s
estagiarios foram apresentados ao universo Torre. As aulas de expressao fisico-motora
tiveram inicio no dia 4 de outubro, com a aula da turma dos alunos dos 5 anos no
pavilhdo Herminio Barreto da FMH. A tabela 2 apresenta o horario geral do periodo de

outubro a dezembro de 2016.

Devido ao facto das aulas serem lecionadas em espacos distintos, € relevante
fazer uma breve descricdo dos espacos utilizados durante o estagio e tipo de aula

realizada em cada um, sendo feita essa descricdo no inicio de cada trimestre.
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Tabela 2 — Horario do estagiario no periodo de outubro a dezembro de 2016

Segunda
09:30 5 anos & 3% ano
10:00 (pavilhdo HB) (ginasio (pavilhdo HB)
' ritmica)
10:30 20 an0
11:00 (pavilhdo HB)
11:30
12:00
12:30
13:00
13:30
14:30 (ginasio (ginasio
1530  (ginasio ~ (ginasio
. ritmica) ritmica)
16:00

De notar que as aulas que se repetiram durante o periodo de estagio serdo
apenas descritas uma vez. Além disso, como foram seguidas diversas turmas, de
diferentes ciclos de escolaridade, a descricdo seréa feita por ordem crescente de idades,
de modo a que haja uma logica nas regras e tarefas pedidas a cada turma, de acordo
com o seu grau de desenvolvimento e maturidade. As aulas de expressao fisico-motora

tiveram sempre a duragdo de 60 minutos.

Como podemos constatar no horario apresentado (tabela 2), durante o periodo de
outubro a dezembro foram utilizados essencialmente dois espacos fisicos: o pavilhdo
Herminio Barreto e o Ginasio de Ritmica, ilustrados na figura 7, da esquerda para a
direita, respetivamente. Desde o inicio, foi dada autonomia aos estagiarios, sendo que
logo nas primeiras aulas puderam interagir com os alunos, auxiliar na preparacdo das
situacdes de pratica, designadas por estacdes de trabalho e interagir com os alunos na
realizacdo das tarefas da aula assim como intervir na gestéo de conflitos. Neste periodo,
por volta do més de dezembro, também foi dada a oportunidade do estagiario planear o
aguecimento de duas aulas, de uma turma do 3° ano e do grupo do 6° ano.

40



Figura 7 — Espacos fisicos de estagio utilizados no primeiro trimestre

As aulas do grupo dos 3 anos, durante este trimestre, decorreram com os dois
grupos em simultaneo, estando cerca de 30 criangas presentes, no ginasio de ritmica
(figura 7, imagem da direita). Este espaco, caracterizado pela diversidade de material e
de estruturas, permite o desenvolvimento dos padrées motores fundamentais, do
equilibrio e a manipulagdo de objetos. A estrutura da aula seguiu uma ordem lbgica,
iniciando-se com uma reunido inicial, momento em que as criangas tinham espago para
partilhar alguma noticia e onde se combinava em conjunto as regras e o funcionamento
das estacdes, promovendo deste modo o desenvolvimento da fala e a estruturagdo do
pensamento. Apos este momento a aula tinha um caracter semilivre, visto que as
estacOes estavam preparadas e as criangas podiam circular livremente pelo espaco e
escolher as estacdes que queriam fazer. O fim da aula era dado pelos estagiarios e tinha
dois momentos, uma reunido final onde as criangas podiam partilhar quais as estagbes
gue mais tinham gostado ou as conquistas alcancadas e ainda onde era combinada a
arrumacao do material, promovendo uma vez mais a fala e, no segundo momento, era

realizado um jogo em grupo (jogo das estatuas).

As aulas do grupo dos 5 anos constituidas por aproximadamente 15 a 20 alunos,
foram lecionadas no pavilhdo Herminio Barreto (figura 7, imagem da esquerda), onde
existe um espago adequado e material especifico para o desenvolvimento e pratica de
competéncias nas diversas areas do desenvolvimento fisico da crianga. Mais
concretamente com o uso de bancos suecos, colchdes, bolas suicas, de basquetebol e
voleibol. Estas aulas tiveram como objetivo principal desenvolver o gosto pela pratica de
atividade fisica, através de atividades divertidas que permitissem ao mesmo tempo a
aquisicdo de habilidades motoras, como a manipulacdo de objetos, a agilidade e o
equilibrio. A estrutura de aula seguiu uma ordem semelhante a dos 3 anos, comecando
com a reunido inicial, para combinar o seguimento da aula e relembrar regras de

funcionamento, seguida de um aguecimento, parte fundamental e retorno a calma, sendo
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0 aquecimento, nestas idades normalmente, um jogo de apanhada ou de comando (jogo
do rei manda). Ap6s o aquecimento eram realizados alguns exercicios de manipulagédo
de bola e de seguida o pavilhdo era dividido em duas partes, sendo uma para trabalho
com bola, enquanto a outra tinha montadas estacdes para o desenvolvimento do
equilibrio e da agilidade com o uso de bancos suecos e de cones (zig-zag), assim como
alguns colchdes de rece¢do para saltos, colchdes verdes para habilidades gimnicas e
algumas bolas suicas para exploragdo livre. Na parte final, era normalmente realizada
uma reunido onde se fazia um apanhado geral da aula, podendo ser discutidos alguns

comportamentos e atitudes durante a aula.

As aulas das turmas do 1° ano constituidas por dois grupos de 18 criangas cada,
funcionou no ginésio de ritmica. A estrutura da aula manteve-se no mesmo seguimento
l6gico, isto é, reunido inicial, aguecimento, parte fundamental e parte final, aumentando,
contudo, o nivel de complexidade das tarefas motoras e havendo um maior grau de
responsabilidade dos alunos, sendo que as regras reforcadas para as classes da infantil
ja estavam a partida adquiridas pelos alunos destas idades. Neste espaco, deu-se
especial atencdo & manipulacéo de objetos, sendo usadas bolas, skates e bolas suicas,
assim como o jogo de hoquei. No aquecimento, & semelhancga das aulas do grupo dos
cinco anos, podiam ser feitos jogos de apanhada, estafetas ou manipulagédo de bola. Na
segunda parte, o ginasio era dividido por zonas, proporcionando zonas especificas para o

héquei, a escalada, a utilizagdo de skates, a manipulagéo de bola e exploragéo livre.

As aulas das turmas do 3° ano, compostas por dois grupos de 15 a 20 alunos
cada, foram lecionadas no pavilhdo Herminio Barreto. As aulas, mais uma vez,
mantiveram a mesma estrutura organizativa. No aquecimento eram pedidos diferentes
padrbes motores, utilizando as vagas ou delimitando um espago onde os alunos
circulavam livremente. Este periodo foi marcado pelo desenvolvimento de habilidades
manipulativas e pela introducéo de jogos pré-desportivos, como a bola ao fundo. Foram
também organizados circuitos com bola, com exercicios de drible, coordenacéo, agilidade

e equilibrio, que permitiram o desenvolvimento da aptiddo aerdbia.

As aulas do grupo do 5° ano, foram lecionadas as duas turmas em simultaneo,
constituidas por 28 alunos e foram lecionadas no ginasio de ritmica. Este grupo
apresentou alguns problemas de disciplina, o que prejudicou o produto final da aula.
Deste modo, as aulas tiveram pouco conteddo durante esta fase, sendo dado o
aguecimento e o resto da aula ser passado em reunido de modo a arranjar solugdes para

0s problemas da turma.
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As aulas do grupo do 6° ano, de modo semelhante ao grupo do 5° ano, foram
também lecionadas as duas turmas simultaneamente, sendo constituidas por 28 alunos e
lecionadas no ginasio de ritmica. Este grupo tinha uma dinamica excelente, construindo
0s proprios alunos aulas ricas quando Ihes era dado esse espaco. As caracteristicas
deste ginasio (espac¢o limitado) e sendo este um grupo do 6° ano com um elevado
namero de alunos, a aula esteve normalmente organizada por estacdes de modo a serem

abordadas varias matérias.

Para além das aulas, o estagiario assistiu ao Simpdsio: Exercicio Fisico Capital
Intelectual realizado no Saldo Nobre da FMH, no dia 19 de outubro de 2016 (anexo 2).

Janeiro a marco de 2017

O segundo trimestre foi marcado por uma fase de maior autonomia, em que o
estagiario lecionou aulas e passou a ir a escola observar os recreios. A tabela 3
apresenta o horario geral do periodo de janeiro a marco de 2017 e respetivos espacos.
No fim do trimestre, no més de marco iniciou-se 0 acompanhamento das aulas de Fun
Gym, no GCP.

Tabela 3 — Horéario do estagiario no periodo de janeiro a junho de 2017

segunda guarta quinta

3 anos 3% ano

(ginasio A) (ginasio A)

3 anos 3% ano

(ginasio A) 5 anos ‘ (CIESWAY)]

S recreio
nasio [

Recreio

1°ano
(ginasio A)
1°ano
(CIMES Y] ‘_ (ginasio ritmica)
16:00
16:30
17:00
17:30
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Como podemos constatar na tabela 3, os espacos das aulas mudaram para as
turmas da infantil e do 1° ciclo, passando todas a ter aulas no ginasio A da FMH. As
turmas dos 3 anos passaram a ter aula em grupos separados, as tercas-feiras, sendo que
0s 5 anos trocaram para quarta-feira. O grupo do 5° e do 6° ano mantiveram o0 mesmo
horario e instalacdo. A figura 8, ilustra 0s novos espacos utilizados pelo estagiario neste
periodo, ou seja, 0 ginasio A, 0s recreios da escola e o ginasio 41 do GCP, da esquerda
para a direita.

Figura 8 — Espagos fisicos de estagio utilizados no segundo trimestre

No inicio do més de janeiro, 0s estagiarios planearam a sua primeira aula, que foi

dada em conjunto as turmas do 1° ano sobre futebol, no pavilh&o esteiros.

No ginasio A, as aulas mantiveram a mesma estrutura, mas sendo este um
ginasio com caracteristicas especiais, ou seja, com muitos aparelhos que permitem por
exemplo a suspensdo em barras e cordas assim como saltos de alturas elevadas, isto é,
algumas situag@es de risco, a reunido inicial foi fundamental para estabelecer as regras
de funcionamento logo na primeira aula, de modo a evitar acidentes. Geralmente era
realizado um aquecimento através dos diferentes padrdes motores fundamentais (saltos,
corridas, deslocamentos) ou de jogos de apanhada. A parte fundamental era organizada
em estacdes de trabalho de caracter livre, para as turmas dos 3 anos, ou com rotacgoes,
para as restantes idades (onde também era usada a estrutura livre). Assim, para as
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turmas cuja instalagéo foi o ginasio A, o principal objetivo foi o trabalho gimnico de solo e
de aparelhos (trampolim, paralelas, trave), sendo este um espaco ideal para ser
desenvolvida a forca de preenséo, através da suspensdo em barras e cordas. As aulas
das turmas do 5° e do 6° ano, no ginasio de ritmica, focaram-se nesta fase nas atividades

ritmicas-expressivas e nas habilidades gimnicas.

Em relacdo aos recreios, foi aproveitado o momento para interagir de modo mais
informal com as criancas e perceber que tipo de atividades eram organizadas nestes

momentos.

As aulas de Fun gym, realizadas no ginasio 41 estavam divididas em dois grupos.
A aula do primeiro grupo, dos 3-5 anos composto por cerca de 5 criangas, tinha a
duracdo de 45 minutos. Nesta aula estava geralmente montado um circuito, que as
criancas seguiam ao longo da aula, com desafios de equilibrio, rampas, diferentes
superficies, saltos e rolamentos. Os ultimos 10 minutos de aula eram livres para as
criangas usarem diferentes materiais, como cordas, arcos, bolas e saltitbes. De seguida,
dava inicio a aula dos alunos com mais de seis anos, constituida por cerca de 20 alunos,
também com uma duragdo de 45 minutos. Esta aula era organizada de modo diferente,
comecava com um aquecimento por comando, apds 0 aquecimento as criangcas eram
divididas em grupos de trabalho e divididas por estacdes. Estas estacfes estavam
montadas em pistas (cada rolo do praticavel), cada uma com 2 ou 3 exercicios de

iniciacao de ginastica (apoios faciais invertidos, rolamentos, rodas e saltos).

Para além das aulas, o0 estagiario assistiu a uma reunido de esclarecimento de
davidas com os pais dos alunos que frequentam o Jardim de Infancia, no dia 15 de marcgo
na Cooperativa a Torre, orientada pelo Professor Carlos Neto. Onde foi debatida a
importancia da pratica de exercicio fisico na infancia, o tempo de brincadeira e jogo nao
orientado. No dia 12 de Marco, esteve presente na Sessdo de Abertura da Semana
Internacional do Cérebro, ajudando na dinamizacdo de uma das esta¢cfes da sesséo de

atividade fisica planeada.

Abril a junho de 2017

O ultimo trimestre do estagio manteve o mesmo horario bem como 0s espagos

utilizados, tendo sido caracterizado por uma autonomia total do estagidrio nas varias
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vertentes do estagio. Este periodo foi principalmente dedicado ao contributo pessoal, que
sera descrito no capitulo seguinte, desenvolvido para a instituicdo onde foram realizadas
trés intervencdes, duas no fim do més de marco, e uma no dia 1 de junho. As aulas da
Torre mantiveram a mesma logica do trimestre anterior. Contudo as aulas do GCP, neste
periodo, estiverem essencialmente focadas nos ensaios para o sarau do clube, que se
realizou no dia 28 de maio, no Centro Cultural de Belém. Assim, para além das aulas a

terca-feira, também foram realizados dois ensaios no local do sarau.

Ao longo do periodo de estagio, para além da intervencao realizada nos locais de
estagio, o estagiario teve a oportunidade de participar em tarefas pontuais, mais
concretamente na iniciativa “Caminhar com o Coracao”, organizada pela Sociedade
Portuguesa de Cardiologia. De modo a que a intervencdo em estagio seja clara em
termos temporais, encontram-se, em anexo, registados 0s acontecimentos mais

relevantes de todo o ano de estagio (anexo 3).
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5. Contributo pessoal para a Cooperativa da Torre: Estratégias para recreios

escolares ativos

Como j4 foi descrito anteriormente as oportunidades que as criangas tém para
brincar ativamente séo limitadas e, mesmo quando as tém, acabam muitas vezes por
optar por atividades sedentarias em vez de atividade fisica. Assim, o objetivo deste
projeto passa por educar as criangas, através da realizacdo de exercicios que possam
ser reproduzidos nos recreios e tempos livres do seu dia-a-dia. As cordas sdo usadas
nestes exercicios e foram escolhidas devido aos seus beneficios, sendo que, assim, nao
s6 estdo envolvidos numa atividade fisica com qualidade e sem grandes custos, como
também beneficiam da manipulacdo de objetos que € essencial para o0 seu

desenvolvimento.

A atividade é oferecida aos alunos como uma solucao rica para os periodos de
tempos livres (recreios), uma vez que pode ser realizada individualmente ou em grupo, é
acessivel, ndo requer muito material e tem varios desafios associados. Os exercicios
realizados sdo apresentados no subcapitulo Atividade proposta aos alunos, no qual é
feita uma descricdo detalhada dos exercicios, do material necessério e os objetivos de

cada estacéo.

Numa primeira fase foram fornecidas duas cordas ao recreio para uso espontaneo
dos alunos nesses momentos. Numa segunda fase foi organizada, no final de Maio, uma
atividade de campo, na praceta da escola, em trés dias diferentes, onde foram
preparados os exercicios propostos. Os alunos escolheram os exercicios que queriam

fazer livremente.

Durante a atividade, os alunos classificaram o0s exercicios numa escala de
apreciacdo (anexo 4) com trés parametros (gostei, mais ou menos, ndo gostei). Para
além da escala de apreciagdo, todos os participantes preencheram um questionario
(anexo 5) depois da atividade, com o objetivo de aferir os seus niveis de atividade fisica
durante os recreios, o gosto pela atividade proposta, as dificuldades que sentiram, a
motivacdo para voltar a realizar a atividade e o nivel de autonomia para realizar os
exercicios que aprenderam. As seis perguntas aplicadas no questionario estéo divididas
em dois grupos de acordo com o modelo de promocé&o de atividade fisica para criancas
(Welk, 1999) que foi descrito no enquadramento deste relatorio. Assim, as primeiras

qguatro perguntas pertencem ao grupo que diz respeito aos fatores que predispdem,
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respondendo a pergunta “vale a pena?”, que esta relacionada com o gosto, as crengas e
atitudes da criangca perante a préatica de atividade fisica. As duas Ultimas perguntas
procuram responder a questao “serei capaz?” do modelo, que se refere a percecéo de
competéncia e a autoeficacia dos alunos. No fim do questionario existiu ainda a

oportunidade dos alunos fazerem uma sugestao (sétima questao).

As intervengdes ocorrem no intervalo do almoco entre as 13 e as 14 horas, nos
dias 18, 25 de maio e 1 de junho, para os alunos dos primeiros trés anos do 1° ciclo,
respetivamente para o 1° 2° e 3° ano do ensino béasico. Em cada estagdo esteve

presente um adulto a explicar o exercicio correspondente.

5.1. Amostra

Os exercicios foram aplicados a 104 alunos. Desses, apenas 91 alunos (grupo 1)
fizeram a apreciacdo qualitativa dos exercicios propostos e 102 (grupo 2) preencheram o
guestionario ap6s a aplicacdo de exercicios. A caracterizacdo demogréafica dos grupos
encontra-se ilustrada nas figuras 9 e 10, onde esta caracterizado o sexo dos alunos, o
ano escolar em que estdo, a sua idade e o sexo do professor que acompanha
diariamente os alunos nas disciplinas principais (Lingua Portuguesa, Mateméatica e
Estudo do Meio).

Caracterizacdo demografica dos grupos

Sexo Ano Escolar

B Rapazes Rapangas

18

e Rapares

Rapangas

1* ano 2 a0 ¥ oo

Figura 9 — Caracterizacdo do grupo 1: escala de apreciagdo
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6 anos
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# Reperges » A anon

|0 anos

Ano Escolar Professor
W Rapezes W Rapangas

1* ano 2* o0 Kl )

u Homam
= Mudher

Figura 10 — Caracterizagdo do grupo 2: questionarios

5.2. Atividade proposta aos alunos

Para cada estacdo estd descrita a tarefa, os principais objetivos e o material
necessario para a realizacédo de cada exercicio.

1) Competicdo de saltos (figura 11): dois alunos competem para decidir quem
aguenta mais tempo a saltar a corda em trés estilos diferentes (skipping, pés
juntos e pé coxinho).

Objetivos principais: aptidao cardiorrespiratoria, forca e resisténcia muscular dos
membros inferiores, coordenacao.

Material: 2 cordas
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2)

3)

Descricdo: ao sinal combinado iniciam os saltos, assim que um aluno tropece ou
pare de saltar perdeu essa ronda de saltos. Vence quem ganhar duas das trés
competicoes.

Figura 11 — Competicao de saltos

Gincana a saltar (figura 12): duas equipas ou dois alunos competem, percorrendo
um percurso a saltar a corda em trés estilos diferentes (skipping, pés juntos e pé
coxinho)

Objetivos principais: aptiddo cardiorrespiratoria, forca e resisténcia muscular dos
membros inferiores, agilidade, coordenacéo, nogéo espacial.

Material: 2 cordas e 6 cones

Descricdo: os primeiros concorrentes partem ao sinal combinado e fazem o
percurso a saltar a corda contornando os cones e voltando ao ponto de partida,
onde entregam a corda ao proximo concorrente. Ganha a equipa/quem chegar

primeiro ao inicio.

"

Figura 12 — Gincana a saltar

Torneio: um grupo de alunos salta sobre uma corda até so restar um aluno.

Objetivos: aptiddo cardiorrespiratoria, for¢ca e resisténcia muscular dos membros

inferiores, coordenagé&o, nogdo espacial.

Material: uma corda
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4)

5)

Descricdo: existem duas opgdes, o0 jogo do varredor (se os alunos ndo souberem
entrar na corda em rotacdo) e o jogo da corda grande (se os alunos souberem
entrar e sair da corda sem problema).

- Jogo do varredor: uma pessoa encontra-se no meio dos alunos e roda a corda a
sua volta junto ao chéo, os alunos tém de saltar sem serem tocados pela corda.

Quando alguém é tocado sai do jogo, ganha o Ultimo a ser tocado.

- Jogo da corda grande (figura 13): duas pessoas rodam a corda, 0s alunos estao
em fila, prontos para saltar. O primeiro entra na corda, da um salto e sai da corda
voltando para o fim da fila. Quando o primeiro sai 0 aluno seguinte entra e faz o
mesmo sem que a corda rode sem ninguém a saltar e assim sucessivamente. Se
algum aluno for tocado pela corda ou deixar a corda rodar uma vez sozinha sai do
jogo e o jogo recomeca com os restantes. A medida que o nimero de alunos
diminui, o ritmo da corda tem de diminuir para dar tempo aos alunos de voltarem a

fila. Ganha o ultimo aluno a ser excluido.

Figura 13 — Jogo da corda grande

Salto em altura: os alunos saltam por cima de uma corda (a pés juntos) a medida

gue a altura a que esta esta do chao aumenta.

Objetivos principais: forca muscular dos membros inferiores, coordenacéo,

poténcia.
Material: uma corda

Descricdo: duas pessoas agarram uma corda bem esticada, enquanto um grupo
de alunos salta por cima desta, um de cada vez. Quando todos os alunos saltam a
uma dada altura, passa-se para uma altura mais elevada. A medida que os alunos

tocam na corda véo saindo do jogo. Ganha o aluno que conseguir saltar mais alto.

Puxar a corda (figura 14): duas equipas puxam uma corda em sentido contrario.

Obijetivos principais: forca de preensao e forca muscular dos membros superiores.
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6)

Material: uma corda com uma fita a marcar 0 meio e uma marca no chao a marcar

0S campos.

Descricdo: formam-se duas equipas equilibradas, cada uma agarra a sua metade
da corda. Todos tém de agarrar a corda com as duas maos. A fita que marca o
meio da corda tem de estar sobre a marca colocada no chéo. Ao sinal combinado
cada equipa puxa a corda para o seu lado do campo. Ganha a equipa que
conseguir puxar a equipa adversaria para o seu lado do campo.

a Hibbon Q 0] 5;
f; AR / > ,' : A
g o8 ,\..‘:.\-\ M : ’A‘J'{fK j’ i A8 N

Figura 14 — Puxar a corda

Corrida a 3 pernas (figura 15): corrida a pares com uma corda a prender as

pernas uma a outra.
Objetivos: cooperagéo
Material: duas cordas e quatro cones

Descricao: as pernas dos pares sao presas uma a outra com uma corda. Ao sinal
combinado os alunos partem dois a dois, ddo a volta ao cone e regressam ao

ponto de partida. Ganha o par que chegar primeiro.

Figura 15 — Corrida a 3 pernas

7) Jogo das cordas (figura 16): os alunos saltam sobre as cordas dispostas no chéo,

no padrdo pedido e o mais rapido possivel.

Principais objetivos: forca muscular dos membros inferiores, agilidade,

coordenacéo, velocidade

Material: 5 cordas
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Descricdo: as cordas s&o dispostas no chdo bem esticadas, vertical ou
horizontalmente. Os alunos saltam de um lado para o outro da corda no padréo

pedido (pés juntos, tesouras, pé coxinho).

Fps
Iy, ) 1
Ny " s
VN B L Bt 8
1.-?"2, 419 12
I -

1

Figura 16 — Percurso de cordas

8) Jogo do elastico (figura 17): jogado por trés ou mais pessoas, dois dos
participantes tém o elastico preso nos tornozelos e o terceiro salta de acordo com
uma sequéncia.

Principais objetivos: coordenacéo, equilibrio
Material: um elastico

Descricdo: 0 jogo comega com uma sequéncia de saltos, a medida que esta &
cumprida a dificuldade aumenta e o elastico passa para o nivel dos joelhos e
posteriormente para o nivel da cintura. A sequéncia vai sendo realizada sem
erros, a medida que um dos jogadores ndao consegue completar a sequéncia com

sucesso passa a vez a outro jogador e assim sucessivamente.

Figura 17 — Jogo do elastico
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5.3. Andlise dos resultados

Escala de apreciacao

Na figura 18 encontram-se o0s resultados obtidos através da escala de apreciacao
aplicada aos alunos. Os resultados estdo expressos em percentagem de modo a

averiguar que atividades tiveram maior sucesso.

Avaliagao qualitativa dos exercicios

100 -
824
75,9 747 76,9 726
75 - 87,0 '
o0 A
25 18,7 17,6
12,1 121 g9
TT 44 44 . 55 &8 77 22 [l 55 44 ' 22 22 [l B8 44
0 -— - ' - . ' ' [
+ —-|FF F oo |FF F o FF F - FF o ao|FF E —-|FF E —-|FF F —-|FF o+ -
Competicdo| Puxara | Gincanaa |Comida a 3 |Percurso de| Jogoda Varredor Salto em Jogo do
de saltos corda saltar pernas cordas corda altura elastico
grande
++ Gostei * Mais ou menos -- Nao gostei

Figura 18 — Apreciacgdo geral (em percentagem) dos exercicios aplicados

A avaliacdo geral dos exercicios foi bastante positiva, sendo que todos obtiveram
valores maximos (++ Gostei) acima dos 65%, o0 que indica que a escolha dos exercicios
foi adequada a populacédo alvo. De salientar 0 jogo do salto em altura e competicdo de

saltos que obtiveram uma classificagdo maxima acima dos 80%.

Questionario

Quanto ao questionario, os resultados da analise das perguntas consoante as
variaveis estdo apresentados nas figuras seguintes, sendo que os resultados completos
de cada pergunta por variavel encontram-se no Anexo 6. Para cada pergunta foram
selecionados os graficos das varidveis com maior relevancia, expressos sempre em

percentagens.
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1) Gostas de brincar (correr, saltar, trepar, etc.) no recreio?

A primeira questdo do questionario tinha como objetivo quantificar o nivel de
atividade fisica em que os alunos se costumam envolver no recreio, sendo considerados
Muito Ativos (Gosto muito), Ativos (As vezes) e Inativos (Gosto mais de estar sentado a

brincar ou a conversar). Os graficos selecionados sao relativos ao sexo e as idades dos
alunos.
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Figura 19 — Interesses das criangas durante o recreio (percentagem)

Ao analisar a figura 19, encontramos um panorama geral bastante positivo,
estando a maioria dos rapazes e raparigas no grupo muito ativo, em todas as idades.
Mais concretamente, é possivel deduzir que aproximadamente 77% das raparigas sao
muito ativas durante o recreio, colocando-as acima dos rapazes, que se apresentam
apenas 64% como muito ativos. O gréfico das idades da-nos a percecéo de que o nivel

de atividade fisica no recreio decresce linearmente dos seis aos nove anos, sendo 0s
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resultados aproximados do grupo muito ativo, respetivamente, 90%, 71%, 66% e 62%.
Apesar disso, devemos ter em consideracdo que este € um método subjetivo de
avaliacdo e que, para aumentar a sua validade, poderia ser feita uma recolha de dados

com acelerometros para nos dar dados mais reais.
2) Gostaste de fazer esta atividade com as cordas?

A segunda questdo tinha como objetivo averiguar o nivel de aceitacdo da
atividade por parte dos alunos. Foram escolhidas as variaveis relativas ao sexo dos

alunos e dos seus professores (homem ou mulher).

u Rapazes

Raparngoes

140

50 # Homam

Muther

. . = .
Gostet ik Goste Néo gostel

Figura 20 — Gosto das criangas pela atividade proposta (percentagem)

Segundo os resultados obtidos (figura 20), as raparigas gostaram mais das
atividades do que os rapazes, 84% e 64% respetivamente. Ao analisar o segundo grafico
verificamos que os alunos cujos professores sdo homens, gostaram mais das atividades
do que os alunos que tém mulheres como professoras, apresentando uma diferenca de
12 pontos percentuais, o que pode indicar que o sexo do professor influencia o gosto das

criancas pela atividade fisica.
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3) Jé& brincavas com cordas antes desta atividade?

A terceira pergunta tinha como objetivo perceber se as criangas ja tinham alguma
familiarizagdo com o objeto utilizado na intervencao. As variaveis escolhidas foram o sexo

e 0 ano escolar dos alunos.
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Figura 21 — Contacto anterior das criangas com cordas (percentagem)

Com a observacado da figura 21, percebemos que, em ambos os sexos ja tinha
existido o contacto com as cordas. Contudo, os valores apresentados mostram que esse
contacto foi mais evidente no sexo feminino (95%) e nos alunos do segundo ano (97%).
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4) Ficaste com vontade de fazer esta atividade mais vezes?

A quarta pergunta tinha como objetivo averiguar o interesse dos alunos em
participar novamente numa dinamizagdo do género da que Ihes foi proposta. As variaveis
selecionadas para esta pergunta foram o sexo dos alunos, o ano escolar e o sexo do

professor (homem ou mulher).
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Figura 22 — Interesse das criangas em voltarem a participar na atividade (percentagem)

Através da figura 22 é possivel verificar que a grande maioria das criancas tem
interesse em participar novamente na atividade, principalmente as raparigas, que
apresentaram 93% de respostas positivas e 0s alunos do segundo ano com
aproximadamente 97%. Com o gréfico relativo ao sexo dos professores, verificamos que
os alunos cujos professores sdo homens apresentam maior interesse, 0 que esta de

acordo com os resultados da segunda pergunta, aumentando os indicios de que os
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professores do sexo masculino podem ter uma influéncia positiva no gosto e interesse
dos seus alunos pela préatica de atividade fisica.

5) Conseguiste fazer os exercicios?

A quinta pergunta pretendia averiguar a percecdo de competéncia dos alunos em
relag@o a sua capacidade de executar 0s exercicios propostos. Para esta pergunta foram
selecionadas todas as variaveis sexo, idade, ano escolar dos alunos, e sexo dos
professores (homem ou mulher).
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Figura 23 — Percegéo de competéncia dos alunos perante os exercicios (percentagem)

Na figura 23 estdo representados o0s resultados relativos a percecao de
competéncia dos alunos, onde é possivel verificar que a maioria dos alunos néao
considerou ter encontrado qualquer dificuldade na realizacdo dos exercicios. Isto foi
bastante evidente nas raparigas (86%), nos alunos com seis anos (89%) e nos alunos do
segundo ano (90%), sendo estes dois dos grupos, raparigas e segundo ano, 0s que
tinham apresentado um maior grau de familiarizacdo com as cordas (pergunta 3). O

resultado apresentado pelo grupo de alunos de 6 anos, visto que sdo 0s mais novos e

59



gue em principio menos capazes de realizar as tarefas com sucesso, pode sugerir que a
sua percecdo de competéncia é superior a sua competéncia real, como € sugerido no
modelo apresentado por Welk (1999). Relativamente a varidvel sexo dos professores,
verifica-se uma ligeira superioridade na percecdo de competéncia dos alunos de
professores homens (81%) em relacdo aos alunos de professoras mulheres (76%),
podendo isto significar também que os professores homens tém maior impacto ao nivel

da percecao que os alunos tém das suas capacidades fisicas.

6) Achas que consegues fazer os exercicios que aprendeste sozinho sem a ajuda de

um adulto?

A sexta pergunta tinha como objetivo apurar o nivel de autonomia dos alunos para
reproduzirem os exercicios que aprenderam. Para esta pergunta foram selecionadas as

variaveis sexo e idade dos alunos.
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Figura 24 — Nivel de autonomia dos alunos para reproduzir os exercicios (percentagem)

60



Apés a andlise da figura 24 pode concluir-se que, regra geral os alunos se sentem
capazes de reproduzir os exercicios que aprenderam, especialmente as raparigas (93%)
e o0s alunos com 9 anos (95%).

7) Queres fazer alguma sugestao? Se sim, o qué?

Devido ao facto desta ser uma pergunta de resposta aberta, sdo apresentados em
baixo alguns exemplos de comentérios feitos pelos alunos. Para além destas respostas
encontram-se em anexo (anexo 7) algumas sugestdes e comentarios apresentados pelos

alunos.

“Adorei! Achei que podia haver mais atividades (ex: futebol humano)”
“O percurso de cordas podia ser maior e um pouco mais dificil”
“Podiamos trepar”

“Eu gostava gue tivéssemos feito triplo salto”

Para finalizar, podemos concluir que o resultado geral da intervengédo foi muito
positivo, visto que os alunos demonstraram gosto pela atividade e vontade de a realizar
novamente. Contudo, também podiam ter sido feitas avaliagbes adicionais de modo a
apurar objetivamente os niveis de atividade fisica dos alunos e a técnica e desempenho
dos alunos em cada exercicio. Para além disso, surge o interesse de analisar a influéncia
do sexo dos professores na motivacdo, gosto e autonomia dos alunos pela préatica de

atividade fisica.
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lll = Concluséao, sintese geral e perspetivas para o futuro

A atividade fisica, desde a infancia a adolescéncia, € necesséria para a aquisicao
de habilidades motoras béasicas assim como para o desenvolvimento musculo-
esquelético, da forca muscular, da aptidao cardiorrespiratéria e da saude 6ssea. Isto €,
“equipa” as criangas para uma vida inteira de atividade fisica. Assim, é fundamental criar

oportunidades para que possam explorar, brincar e aprender através do movimento.

O principal objetivo do estagiario, enquanto fisiologista do exercicio, passou
sempre pelo trabalho com esta populagdo, principalmente a parte de planeamento,
dinamizag&o e concecgdo de aulas. A prescricdo e acompanhamento de criangas implica
fundamentalmente que se desenvolva o gosto pela atividade fisica e que se promova a
autonomia nas tarefas, uma vez que estamos a educar criangas para que sejam
conscientes de modo a decidir e avaliar os riscos que tomam. Assim, é necessario
assegurar a seguranca e evitar situacdes que as ponham em risco durante as aulas. As
regras e rotinas também tém aqui um papel essencial para que os acidentes sejam
prevenidos. E também importante ter em consideracdo que as criancas ndo séo todas
iguais, que cada uma tem o seu ritmo. Deste modo, devem ser criadas condi¢des na aula
para que todas possam estar envolvidas na tarefa mesmo que se encontrem em niveis

diferentes.

Assim, a vertente escolhida pelo estagiario para este estagio em Exercicio e
Saude foi a prescricdo de exercicio na populacdo pediatrica, e de um modo particular o
acompanhamento das aulas de expressao fisico-motora de criangas dos 3 aos 12 anos
na Cooperativa da Torre. Durante este periodo, o estagiario foi integrado em aulas de
turmas diferentes e com a supervisao de 2 professores distintos. Para além disso, o
estagiario teve a possibilidade de frequentar regularmente o recreio da instituicao e,

assim, conhecer noutro contexto quer alunos quer professores e funcionarios.

Em relacdo ao objetivo, planeamento do estagio e respetivas tarefas propostas no
inicio do estagio, foram realizados com sucesso, existindo um conhecimento dos alunos,
da dinamica das aulas e na autonomia do estagiario progressivos na realizacdo destas
tarefas durante este periodo. Deste modo, o estagio foi concluido com o sentimento de
missdo cumprida e com a consciéncia de que foi um processo de aprendizagem e
investigacdo constantes e de conhecimento adquirido importante para o futuro

profissional do estagiario como fisiologista do exercicio.
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Através do projeto e dos questionarios aplicados aos alunos, pode concluir-se
que, relativamente ao contributo para a instituicdo, o objetivo foi alcangado, uma vez que
a proposta foi realizada com sucesso e se obteve dados com utilidade para a institui¢ao,
tendo havido um empenho e disponibilidade de todos para que a atividade corresse da
melhor forma e alcancasse o0s objetivos desejados, que foram essencialmente
proporcionar uma atividade divertida e que pode ser replicada pelos alunos

autonomamente.

Em relacdo as perspetivas para o futuro, este estagio, e mais particularmente a
aprendizagem constante com os profissionais que envolveu, contribuiu para reforgar o
interesse nesta area especifica e a vontade de continuar a aplicar os conhecimentos
adquiridos neste tipo de populacdo. Tendo em conta a exigéncia e rigor necessarios para
tal, o principal objetivo do estagiario para o futuro passa por continuar a investir na sua
formacdo, na experiéncia pratica e na aquisicdo de cada vez mais conhecimento de
prescricao para este tipo de populagédo, de modo a contribuir para a melhoria do estilo de

vida das criancgas, através do exercicio.
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Anexos

Anexo 1 - Tabelas de Valores de Referéncia de Aptid&o Fisica do FITescola®
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Anexo 2 — Cartaz Simpésio: Exercicio Fisico Capital Intelectual
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A FUNGAO DO DESENVOLVIMENTO DE COMPETENCIAS MOTORAS
HELENA SANTA-CLARA // Departamento de Desporto e Saude,
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12H00- 1230 EDUCAGAO FISICA, LITERACIA FISICA E CIDADANIA ATIVA
MARCOS ONOFRE // Depar tarmento de Educagao, Ciéndas Sociais e Humanidades,
Faculdade de Motricidade Humana, Universidade de Lsboa

12H30 -13H00 DEBATE
13H00- 14400 ALMOCO

14400 - 141445 COMPREHENSIVE APPROACHES TO SCHOOL PHYSICAL ACTIVITY,

HUMAN CAPITAL AND ACADEMIC SUCCESS
DARLA CASTELLI // Department of Kinesiology and Health Education,
University of Texas at Austin

14145 - 15130 CHILDHOOD FITNESS, HEALTH BEHAVIORS, BRAIN AND COGNITION
CHARLES HILLMAN // Depar trment of Health Sciences, Nor theastern University

15H30- 16800 DEBATE
16H00 ENCERRAMENTO
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Anexo 3 — Acontecimentos relevantes do estagio por ordem cronoldgica

Inicio do estéagio

27 de Setembro de 2016

Simpésio: Exercicio Fisico Capital Intelectual

19 de Outubro 2016

1° Dinamizagéo de aguecimento

10 de Novembro 2016

1° Planeamento e lecionacéo

11 de Janeiro 2017

Sessao de Abertura da Semana Internacional
do Cérebro

12 de Margo 2017

Sessdao de esclarecimento com os pais dos
alunos que frequentam o Jardim de Infancia

15 de Margo 2017

Atividades com cordas com o 1° ano

18 de Maio 2017

Atividades com cordas com o 2° ano

25 de Maio 2017

"Caminhar com o Coragéo", Sociedade
Portuguesa de Cardiologia

27 de Maio 2017

Sarau GCP

28 de Maio 2017

Atividades com cordas com o 3° ano

1 de Junho 2017
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Anexo 4 — Escala de Apreciacdo dos exercicios

Atividade

Escala

—_—

. Competi¢ao de Saltos

. Puxar a Corda

. Gincana a saltar

. Corrida a 3 pernas

. Percurso de cordas

. Jogo da Corda Grande

. Varredor

. Salto em Altura

Ol |IN|JlojlO]l&E]lWIN

. Jogo do Elastico
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Anexo 5 - Questionario apresentado

) uisBon | e

Turma:

aos alunos

.{ﬂ'm H HCOMUREE O ROFRCRRER MO

{/

o

Data:
Idade:

1) Gostas de brincar (cormer, saltar, trepar, etc.) no recreio?

0 Gosto muito
0 Asvezes

[ Gosto de estar sentado a brincar ou a conversar
2) Gostaste de fazeresta atividade com as cordas?

[ Gostei muito
[ Gostei
[ N&o gostei

3) Jabrincavas com cordas antes desta atividade ?

O Sim
[ Nao

4) Ficaste com vontade de fazer esta atividade mais vezes?

O Sim

5) Conseguiste fazer os exercicios?

[l Conseguifadimente

[ Consegui com dificuldade

[l Nao consegui

6) Achas que consegues fazer os exercicios que aprendeste sozinho sem a ajuda de

um adulto?
[l Sim
[J Néo

7) Queres fazer alguma sugestdo?

[ Sim
[ N&o

Se sim, 0 qué?

Obrigada!
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Anexo 6 — Resultados por variavel as perguntas do questionario

“w

i

£

40

Sexo
Gostas de brincar (correr, saltar, trepar, etc.) no

recreio? 0o

80

mny 80

70

e
o0
" Rapares %
Ragangas

ns 40

o5 30

20

61
23
| . 0
G050 muko Az vozos Gonto do estar sentado o
BOncar ou & conversar 0 -
Ja brincavas com cordas antes desta atividade?

6,3 100

4 ©

L

0

&0

S Rapazes -

Rapangas

40

£

o

Sm Nio

Conseguiste fazer os exercicios?

100
Bo.0

nz w
70 |
o0 |

= Rapazes w

Rapangas
0
204
% |
Q|
43
34 A7 1ol
| : : ! -_

Comags focimerte  Consegul com dficuidade N30 conseces 94

Gostaste de fazer esta atividade com cordas?

837
nea
» Repazes
Rapangas
ns
"o
51
Gosle muto Goste Nbo gostel

Ficaste com vontade de fazer esta atividade mals
vezes?

"<

Sen Néo

Achas que consegues fazer os exercicios que
aprendeste sozinho sem a ajuda de uma adulto?

w30

®Rapazos
Rapangas
169
- 70
S Néo
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8 ¥ 8 8 8 B

o0

«@

0

Idade

Gostas de brincar (correr, saltar, trepar, etc.) no
recreio?

6 ancs
»7ancs
LY
B0 anos

50230 do estar sertado o
DINGHE OU 8 CONver sy

hs vezes

Ja brincavas com cordas antes desta atividade?

O anos
w7 anos
ullanos
a9 0005

] .
Noo
Conseguiste fazer 0s exerciclos?

0 anos
u 7 an0s
w8 anos
w8 anos

= com anhculdado NBO consecs

00

A0

40

Gostaste de fazer esta atividade com cordas?

1.

Ficaste com vontade de fazer esta atividade mais
vezes?

4 anos
u7 anos
nA anos
w4 anos

R&o gosle

6 onos
a7 anos
wlanos
W9 anos

-

Achas que consegues fazer 0s exerciclos que
aprendeste sozinho sem a ajuda de uma adulto?

6 anos
w7 pnos
=8 anos
u i anos
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Ano escolar

Gostas de brincar (correr, saltar, trepar, etc,) no

recreio?
%1% ano
= H2* ano
%3 ano
Goste muso As veans GOSM0 6 S5 S0NH00 B

BOnNCor ou o conwesar

Ja brincavas com cordas antes desta atividade?

"%1%ano
" 4%2° ano
%3 ano

Nio

Conseguiste fazer os exercicios?

"% 1" oo
N2 a0
N5 a0

1 = gul com Ndo oue

Gostaste de fazer esta atividade com cordas?

80

70
o0 |
50
a0
30
20
0
0~
Goslei muto Gostm

Ficaste com vontade de fazer esta atividade mais

"% 1% a0
» %2 oo
%5 ano

Nbo gostel

vezes?
100
e
N
m
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"% ano
» £ N2% a0
40 BN ano
E Y
=
1
0~
Nao
Achas que gues fazer os exercicios que
aprendeste sozinho sem a ajuda de uma adulto?
100 -
%
o
0
"
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2

Nio
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= B % 8 B8 8 ¥ 8 B 8

o

o

2
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H

2

Professor

Gostas de brincar (correr, saltar, trepar, etc.) no

recreio?
® Homem
= Muber
Goslo muso As vezns GOSI0 08 G5 SEenNd0 @

brincar ou o conversar

Ja brincavas com cordas antes desta atividade?

& Hamem
o Pdher
Sim Nio

Conseguiste fazer os exerciclos?

»Ham
» Mulher

< o com N&o

g

3

E ¥ &5 28 8

=3

H

-

4 % & B8 8 3 B 8

B ¥ 8 8 8 3 8 B8

Gostaste de fazer esta atividade com cordas?

Gos Mo N gostal

H:

o Homsm
o Miner

Goska

Ficaste com vontade de fazer esta atividade mais

vezes?

& Homem
o Mutnes
5m Noo

Achas que consegues fazer os exercicios que
aprendeste sozinho sem a ajuda de uma adulto?

| .
.
Sim Ndo

Hormeam
uthar
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Anexo 7 — Comentarios e sugestdes dos alunos sobre a intervengao
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