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Resumo

O Projeto RespirArFundo foi implementado na Escola Secundaria Francisco Rodrigues
Lobo (ESFRL) entre os meses de janeiro e junho de 2021 e procurou avaliar o efeito de
um programa de intervengdo, com vinte e duas “sessdes tedrico-praticas” (onze, online
devido ao confinamento) com diferentes tipos de atividades, na aptidao fisica, bem-estar
e qualidade de vida em professores e funcionarios da ESFRL. Além disso, avaliar os
niveis de satisfacdo dos participantes com o projeto e identificar as principais barreiras e
facilitadores a sua participagdo, foram outros dos objetivos. A amostra foi constituida
por 26 profissionais da ESFRL (19 professores e 7 funcionarios ndo docentes), sendo na
sua maioria (92,3%) do género feminino, com uma média de idades de 53,66 anos. Para
avaliacdo da aptidao fisica foi avaliado o IMC e foram utilizados os testes “levantar e
sentar da cadeira”, “levantar, percorrer 2,44m e voltar a sentar” e “teste de preensdo
manual”, e para a avaliagdo do bem-estar foram utilizadas as escalas PANAS, SWLS e
SVS, sendo o WHOQOL-Bref utilizado para a avaliagdo da qualidade de vida. Além
destes instrumentos foi realizado um grupo focal, com 5 participantes no projeto € um
questionario de percecdo. Verificou-se que apds o programa os participantes melhoraram
na variavel, teste “levantar e sentar na cadeira”, em relagdo ao momento inicial,
destacando-se igualmente o facto do grupo experimental ter apresentado niveis superiores
no dominio fisico da QV em comparagdo com o grupo de controlo. Para além disso, os
participantes revelaram niveis elevados de satisfagdo com o programa, e percecdo de
beneficios fisicos e de bem-estar associados ao projeto tendo adotado héabitos saudaveis.
A importancia de projetos como este foi reconhecida pela comunidade escolar, tendo a
Direcdo da ESFRL atribuido horas especificas para que o Projeto RespirArFundo tenha
continuidade neste ano letivo 2021/2022.

Palavras chave

Escola, Atividade-Fisica, Mudanga Comportamental, Bem-Estar, Qualidade de Vida.
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Abstract

The Project RespirArfundo was implemented at Secondary School Francisco Rodrigues
Lobo from January to June 2021 and sought to assess the effect of an intervention
program on ESFRL teaching and non-teaching staff’s physical aptitude, well-being and
quality of life. It consisted of twenty-two theoretical-practical sessions (eleven of them
taking place online due to Covidl9 lockdown) dealing with different types of
activities. In addition, it also sought to assess the participants’ levels of satisfaction
regarding the project and to identify the main barriers as well as the facilitators to their
participation. Finally, it attempted to assess the school community perception of the
importance of the project. The sample consisted of 26 of ESFRL professionals, 19
teachers and 7 non-teaching staff, most of them (92.3%) female, with an average age of
53.66 years. In order to assess physical fitness, the BMI was evaluated and the tests “get
up and sit on a chair”, “stand up, walk 2.44m and sit down again” and “handgrip test”
were used, and for the assessment of well-being PANAS, SWLS and SVS scales were
used, and the WHOQOL-Bref was used to assess quality of life. In addition to these
instruments, a focus group with 5 project participants was held and a perception
questionnaire was made. It was found that after the program, the participants had
improved in the test variable "getting up and sitting on a chair", in relation to the initial
moment, also emphasizing the fact that the experimental group had higher levels in the
physical domain of QOL compared to the group of control. In addition, participants
revealed high levels of satisfaction towards the program, and perception of physical
benefits and well-being associated with the project, having adopted healthy habits. The
importance of projects such as this one was recognized by the school community, having
the ESFRL Board allocated specific hours for the RespirArFundo Project to be continued
in this 2021/2022 school year.

Keywords

School, Physical Activity, Behavioral Change, Well-Being, Quality of Life.
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1. Introducao

As Unidades Curriculares do primeiro ano de mestrado permitiram-me desenvolver
conhecimentos € competéncias que foram ao encontro de preocupagdes desde ha muito

enraizadas.

Como profissional de Educagdo Fisica ha 31 anos e ha 28 anos na Escola Secundaria de
Francisco Rodrigues Lobo (ESFRL) em Leiria, fui-me apercebendo através de relatos
diérios e conversas informais com colegas e funcionarios da escola, que o inexistente ou
baixo nivel de atividade fisica (AF) associado a doengas cronicas ndo transmissiveis,
comum a maioria, impunha a necessidade de contribuir de alguma forma para melhorar
esta realidade. Realidade esta, consonante com a preocupag¢ado a nivel mundial acerca das
consequéncias dos elevados niveis de inatividade fisica (IF) e comportamentos
sedentarios (CS’s) da populagdo em geral (World Health Organizathion [WHO], 2020).
Por outro lado, como professora, a consciéncia de que esta profissdo ¢ cada vez mais
exigente e estd associada a niveis de stress elevados (Latino et al., 2021; Picado, 2009),
fortaleceu a necessidade de implementar estratégias de mudanga comportamental (MC)
promotoras de um bem-estar (BE) geral no contexto escolar, com influéncia positiva nas
metas definidas no Projeto Educativo da Escola Secundéria Francisco Rodrigues Lobo-

2019/2022 (PEE).

Foi com este enquadramento que a ideia de desenvolver um projeto que ventilasse a
dindmica diaria desta escola, que constitui o meu local de trabalho, e lhe propiciasse uma
nova vida melhorando o BE geral, me seduziu desde cedo e se tornou o objeto deste
trabalho intitulado: “Promogdo de um estilo de vida ativo na ESFRL — Programa de

intervengdo para mudanga comportamental em professores e funciondarios”.

Desde sempre desperta para estas problematicas, dinamizo um grupo com professoras
reformados da ESFRL (extensivo a familiares e amigos) desde 2013, ao qual dei o nome
de RespirArFundo (RF), cujo objetivo foi e continua a ser, a promocao de um estilo de
vida mais ativo e a melhoria do BE e qualidade de vida (QV) dos atuais 22 participantes.
Neste contexto, considerei pertinente atribuir o0 mesmo nome, RespirArFundo (RF) ao
presente projeto (desenvolvido na ESFRL) de forma a criar possiveis “pontes” para o

futuro.



O mesmo, foi desenvolvido ao longo do ano letivo 2020/2021 e teve 3 fases,

preparagao/contactos iniciais; divulgacao e intervengao.

Assim, de acordo com o objeto do trabalho supracitado comegou por se realizar um
enquadramento teorico (capitulo 2), no qual foram apresentados alguns conceitos “chave”
e o estado de arte no ambito da tematica desenvolvida. De seguida, realizou-se um
enquadramento contextual (capitulo 3), tendo sido descritos os recursos espaciais e
materiais e recursos humanos, associados ao projeto, bem como os seus objetivos gerais
e especificos (capitulo 4). Numa fase seguinte, foi definida a metodologia utilizada
(capitulo 5) sendo determinada a amostra, descritos os procedimentos adotados em cada
uma das fases do projeto (preparagdo/contactos iniciais, divulgagdo e intervengdo) e
definidos os instrumentos de avaliagdo usados. Depois da apresentacdo dos resultados
(capitulo 6), os mesmos foram analisados, e a luz das evidéncias do enquadramento
teorico inicial e dos objetivos definidos, procedeu-se a sua discussao (capitulo 7), da qual

resultaram as conclusdes finais (capitulo 8) deste trabalho.



2. Enquadramento Teodrico

2.1. Atividade fisica, exercicio fisico e comportamento sedentario

A falta de atividade fisica (AF) e o sedentarismo sdo problemas graves de Satide Publica
a nivel mundial e constituem fatores de risco de mortalidade elevados no que respeita a
doencas cronicas ndo transmissiveis (Blair, 2009). Apesar da importancia reconhecida
que a AF e o exercicio fisico (EF) assumem na prevengdo e tratamento das referidas
doengas, bem como na saude mental e na QV, a organizacdo e a dindmica das sociedades
atuais continuam a registar um aumento do sedentarismo da populagdo mundial,
ultrapassando os 25% globalmente. Ou seja, 1,4 bilides de pessoas situam-se na categoria
assinalada como de “alto risco” para contrairem doengas cronicas nao transmissiveis, nas
quais se incluem doengas cardiovasculares, oncologicas, metabolicas, como a diabetes
tipo II, obesidade, deméncias, e outras, responsaveis por um elevado nimero de mortes a

nivel mundial (Guthold et al., 2018).

Os termos “atividade fisica”, “exercicio fisico”, “desporto”, “inatividade fisica”,
“sedentarismo” e “comportamento sedentario” tém sido definidos e interpretados de
forma diferente ao longo da histdria. Porém, a sua crescente importancia, e consequente

estudo, levou a necessidade de definir ¢ uniformizar os conceitos.

Em Portugal, no ambito do Plano de Acdo Nacional para Atividade Fisica (PNPAF),
criado em 2017 (Despacho 6401/2016, p.15239) os conceitos de AF, EF e CS, foram
especificados tendo sido publicados em Didrio da Republica (Despacho 8932/2017,
p.22878). De acordo com a referida publicacdo, entende-se por AF, “todo o movimento
voluntario do corpo humano que resulta num dispéndio energético acima do metabolismo
basal”. Enquadra-se nesta defini¢do “qualquer deslocagdo diaria, atividade em meio
laboral ou escolar, atividade doméstica, e as atividades de lazer incluindo a pratica
desportiva e de EF, que constituem as principais categorias para organizar as
possibilidades de realizar AF”. E entende-se por EF, “toda a AF que ¢ programada,
organizada, numa sessdo ou num programa de sessdes, estruturada com critérios

previamente definidos de tipo, intensidade, duracdo/intervalo, progressdo e modo de



execugdo, e realizada com vista a atingir objetivos especificos e previamente definidos”

(Despacho 8932/2017, p.22878).

Com o objetivo de estimar a intensidade da AF de forma mais precisa, foi criado o
chamado MET (Método do Equivalente Metabolico). Uma medida de MET corresponde
ao nivel de gasto de energia em repouso silencioso. Assim, a AF pode ser classificada
como AF de intensidade leve (<3 MET’s), intensidade moderada (3-6 MET’s) e
intensidade vigorosa (> 6 MET’s) (Baptista et al., 2011).

Entende-se por CS, “qualquer comportamento caracterizado por um dispéndio energético
inferior ou igual a 1,5 equivalentes metabolicos (MET’s), enquanto acordado numa

posicao sentada, reclinada ou deitada” (Despacho 8932/2017, p. 22878).

Tendo a AF sido entendida como um comportamento que pode influenciar a aptidao
fisica, ¢ igualmente percebida, atualmente, como um comportamento determinante da
saude e da capacidade funcional (Foster, 2000) constituindo um veiculo privilegiado para
evitar um numero consideravel de doengas hipocinéticas, ou seja, associadas a falta de

movimento, tdo comum na sociedade atual (Morais & Gomes, 2018).

Desde entdo, em virtude do agravamento dos niveis de inatividade fisica (IF) e de
sedentarismo, foram inumeros os relatorios publicados por entidades internacionais e
nacionais, baseadas em estudos cientificos, relatorios, estatisticas, entre outros, com
destaque para a Organizacdo Mundial de Satde (OMS) e Dire¢ao-Geral de Saude (DGS),
a recomendarem a pratica de AF. Baseados na analise de multiplos dados, estes relatorios
servem de ponto de partida para passar a sociedade a mensagem de que a pratica de AF
constitui uma componente essencial de qualquer estratégia de preven¢ao no que respeita
a saude publica (American College of Sports Medicine [ACSM'S], 1995; WHO, 2010).
A ideia chave destas recomendagdes ¢ que a AF regular pode produzir beneficios de satide
a longo prazo e que a obten¢do destes beneficios s6 resulta se essa pratica for regular,

pelo menos semanal (Bull et al., 2020).

Sabe-se que uma vida mais ativa traz beneficios na prevengdo e promocgao de BE fisico
(BEF), psicologico (BEP) e social (BES) para além de desempenhar um papel terapéutico
comprovado em diversas doengas cronicas ndo transmissiveis. Sabe-se que reduz a

pressdo arterial, que melhora o nivel de colesterol das lipoproteinas de alta densidade e



de controlo de glucose no sangue (Lopes et al., 2015) preserva ou potencia a
mineralizagdo Ossea, e que reduz o risco de cancro do c6lon e da mama nas mulheres
(Inkpen & Ramaswamy, 2007). Por outro lado, contribui para a preservagdo da funcdo
cognitiva, diminuindo o risco de depressdo e de deméncia, reduz o stress e melhora a
qualidade do sono, melhora a autoimagem e a autoestima, aumentando o BE e o otimismo,
o que contribui para uma diminui¢do do absentismo (Inkpen & Ramaswamy, 2007). Nas
pessoas idosas a AF estd igualmente associada a uma reducdo do risco de queda e

diminui¢do das limitagdes funcionais (Inkpen & Ramaswamy, 2007).

O aumento do sedentarismo a nivel mundial, a par da diminui¢do da AF da populagao
tem despertado uma progressiva preocupacdo reconhecida por parte das institui¢des.
Ainda que ndo se possa definir com rigor “comportamento sedentario”, tem vindo a ser
considerada uma pessoa sedentaria aquela que passa mais de 7,5 horas por dia com um
comportamento sedentdrio (Ku et al., 2018). E existem estudos que demonstram que,
mesmo cumprindo as recomenda¢des da OMS no que diz respeito a AF, um individuo
pode passar demasiado tempo em CS (Owen et al., 2010). Os CS’s estdo relacionados
com o aumento do risco de mortalidade prematura (Ku et al., 2018), sendo uma
percentagem elevada causada por doengas cardiovasculares. Gonzélez et al., (2017) e
Warren et al., (2010), constataram que 1 hora adicional de atividade sedentaria aumenta
o risco de excesso de peso (13%) e a percentagem do nivel de gordura abdominal (26%).
Na mesma linha, um estudo populacional efetuado no Canada, concluiu que a prevaléncia

3

de obesidade ¢ significativamente maior em pessoas cujo CS “ver televisdo” ¢
consideravelmente superior, independentemente do seu tempo de lazer e de AF
(Heinonen et al., 2013). Neste estudo, um aumento de duas horas por dia a “ver televisdo”

foi relacionado com um risco 14% maior de desenvolver diabetes tipo II.

Numa meta-analise de 16 estudos prospetivos, 1 005 791 pessoas e follow-up 2-18 anos,
durante os quais morreram 84 609 pessoas (Ekelund et al., 2016), pela primeira vez foram
diretamente comparadas, a mortalidade entre pessoas com diferentes niveis de tempo
sentado e a AF. As conclusdes do estudo aditaram uma nova informagdo e foram
consideradas nas diretrizes de satide publica emitidas: o aumento do tempo sentado esta
associado ao aumento da mortalidade por todas as causas sendo, no entanto, atenuado em
pessoas fisicamente ativas. Ou seja, aqueles cuja AF, de intensidade moderada, se situa
entre 60-75 minutos por dia parecem ndo ter risco aumentado de mortalidade, mesmo
quando sentados por mais de 8 horas por dia. Com efeito, o aumento do tempo sentado
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ndo estd diretamente associado a mortalidade, desde que as pessoas se mantenham
fisicamente ativas (35 MET’S/h por semana) (Ekelund et al., 2016). O mesmo nio ¢
aplicavel a pessoas com menos tempo de AF didria, independentemente da intensidade
da mesma. Healy et al., (2008); Owen et al., (2010) referem ainda que o maior numero
de interrup¢des do tempo sedentdrio estd associado a uma melhoria do perimetro
abdominal, indice de massa corporal (IMC), triglicéridos e glicémia. Logo, ¢ importante
passar a informacao de que toda a atividade ¢ melhor que nenhuma e que a mesma tem

um efeito cumulativo ao longo do dia (WHO, 2020).

Em Portugal, os niveis de sedentarismo continuam a aumentar desde 2004 e de acordo
com os dados do Eurobarometro de 2017 (Eurobarometer, 2018), um em cada dez
portugueses passa pelo menos 8h31m por dia sentado. Dados que se mantém de acordo
com os dados do Inquérito Nacional de Satde (INS) em 2019 (Instituto Nacional de
Estatistica, [INE], 2019).

Por todas as razdes supracitadas, os profissionais do exercicio desempenham um papel
determinante no processo, devendo apostar no desenvolvimento de competéncias no
ambito da ciéncia comportamental e motivacional. Cabe aos profissionais do exercicio
adquirirem ferramentas que lhes permitam comunicar melhor num ambiente que
promova, por um lado a motivagdo e, por outro a autorregula¢do dos praticantes. Essa ¢

uma tarefa fundamental.

2.2.  As recomendacdes internacionais de atividade fisica e

comportamento sedentdrio da Organizacdo Mundial da Satide (OMYS)

As Recomendagdes da OMS sobre AF e CS fornecem orientagdes de satide publica sobre
a quantidade de AF (frequéncia, intensidade e duracdo) necessaria para oferecer
beneficios significativos e mitigar riscos de satde, tendo em conta varios subgrupos
populacionais: criangas, adolescentes, adultos e idosos, subgrupos com condi¢des
crénicas de saude e/ou incapacidade e com os periodos de gravidez e poés-parto (WHO,
2020). Conscientes de que quatro a cinco milhdes de mortes e 6 a 10 milhdes de doengas
ndo transmissiveis poderiam ser evitadas, por ano, se a populacdo mundial fosse
fisicamente mais ativa (WHO, 2014), a OMS lancou recomendagdes globais, ajudando

os paises a desenvolver politicas nacionais de saude baseadas em evidéncia e levando-os



a apoiarem a implementacdo do Plano de A¢do Global da OMS para a AF 2018-2030
(PAGAF), (WHO, 2019).

Este plano, apresentado em Lisboa pelo diretor-geral da OMS, traduz-se em criar agdes
politicas que ajudem os paises a promover a AF e a reduzir o CS. Para influenciar a
mudanga sustentada de comportamento, as campanhas de comunicagdo desenvolvidas
pelos paises devem ser apoiadas por politicas que criem ambientes favordveis e
incentivem a participagdo em AF’s. Neste contexto a articulagdo entre a OMS e o contexto
local, seja do sistema de saude, seja das diferentes instituigdes com interesse ou papel na

promocao da AF desempenham um papel fundamental.

O PAGAF 2018-2030 (WHO, 2019) estabeleceu como meta reduzir a IF em 15% até
2030 e delineou 20 ag¢des politicas e intervencdes recomendadas para ajudar os paises a
consegui-lo. Neste ambito, foi criado o “ACTIVE” (Guthold et al., 2020), um pacote
técnico com um conjunto de ferramentas, que fornece orientagdo sobre como promover a

AF ao longo da vida e em vérios ambientes.

Acompanhando os progressos cientificos feitos na tltima década, no dia 25 de novembro
de 2020 foram langadas pela OMS, recomendacdes atualizadas sobre AF e CS, com o
mote “CADA MOVIMENTO CONTA” (WHO, 2020). Substituindo as anteriores
recomendacdes, que datavam de 2010 (OMS, 2010). A principal novidade é que estas
incluem recomendacdes especificas direcionadas para subgrupos populacionais de acordo
com condigdes cronicas de saide e/ou incapacidade, bem como com os periodos de

gravidez e pos-parto.

As recomendagdes foram desenvolvidas por consenso e publicadas online para consulta

publica, incluindo seis mensagens-chave principais (WHO, 2020).

1. A AF é boa para o coracio, corpo e mente, promovendo o BE e ajudando a prevenir
e/ou gerir um conjunto importante de doengas crénicas do foro cardiovascular, fisico e

mental, quando praticada de forma regular.

2. Qualquer volume de AF é melhor do que nenhum e mais é melhor, sendo que, a
pratica de um volume de AF superior ao volume minimo recomendado, fornece

beneficios adicionais.



3. Toda a AF conta, podendo ser incluida nos diferentes contextos de vida, incluindo

trabalho, forma de transporte, tarefas domésticas ou tempos recreativos.

4. Atividades de fortalecimento muscular beneficiam todos, incluindo adultos com 65
anos ou mais, que devem incluir este tipo de atividades ao longo da semana, de forma a
promover o equilibrio, coordenagdo e forca muscular, contribuindo para a prevencao de

quedas e melhoria da saude.

5. CS em excesso é prejudicial a satide, podendo aumentar o risco de doenca

cardiovascular, cancro e diabetes tipo II. Deve, por isso, ser limitado e/ou interrompido.

6. Todos podem beneficiar com o aumento dos seus niveis de AF e reducio do seu
CS, incluindo mulheres gravidas ou em periodo pos-parto e pessoas com doengas

cronicas ou com deficiéncia.

Comportamentos como a AF, o CS e o sono, no seu conjunto, tém efeitos importantes na
satde e no BE da populagdo e devem ser interpretados de acordo com cada pais e regido. E
neste contexto que no ambito das politicas de satide relativas a melhoria dos estilos de
vida da populagdo, tem surgido um novo paradigma: o estudo dos comportamentos do
movimento durante as 24 horas do dia. Portugal esta a desenvolver as recomendagdes
integradas de movimento para as 24 horas do dia, adaptadas a populagdo portuguesa e as
varias faixas etdrias (i.e., criancas, adolescentes, adultos e idosos). Serdo as primeiras
recomendacdes desenvolvidas especificamente para a populacio portuguesa e deixara de
ser necessario recorrer exclusivamente a recomendagdes desenvolvidas para populacdes

com caracteristicas diferentes (Silva et al., 2018).

2.3. Os dados de atividade fisica no Mundo e em Portugal

Em 2016, através de um estudo em que participaram 1.900.000 pessoas de 168
paises, (Guthold et al., 2018) a prevaléncia estimada de IF global foi de 27,5% sendo a IF
definida como “ndo fazer 150 minutos de atividade de intensidade moderada ou 75
minutos de atividade de elevada intensidade por semana, ou qualquer combinacdo das

duas”.

Mais recentemente, e segundo o Eurobarémetro 2017 (Eurobarometer, 2018), que avaliou

os 28 estados-membros da Unido Europeia em dezembro de 2017, existe evidéncia que a



pratica de AF regular tem vindo a reduzir-se desde 2009. O niimero de europeus que ndo
praticam EF ou desporto aumentou de 39% em 2009 para 42% em 2013 e para 46% em
2017. Também no que diz respeito a pratica de qualquer tipo de AF, tal como andar de
bicicleta, jardinar ou dangar, 35% dos europeus refere ndo praticar qualquer atividade
deste tipo. Esta percentagem também aumentou desde 2013, de 30% para 35%
(Eurobarometer, 2018). Dados também interessantes revelaram que a AF regular tem
tendéncia a diminuir com o avango da idade, a percentagem dos niveis de pratica de AF
¢ superior nos europeus com um nivel socio cultural mais elevado e por norma os homens
em geral praticam com maior regularidade EF, desporto, ou qualquer tipo de AF do que
as mulheres, principalmente nas idades compreendidas entre os 18-24 anos. Assim, em
2017, apenas 35% da populag@o com idade igual ou superior a 15 anos tinha AF suficiente

(Eurobarometer, 2018).

Portugal ndo ¢ excecdo e acompanha toda esta tendéncia sendo um dos paises europeus
com percentagem de niveis de AF mais baixos. Os valores estimados de IF foram de 46%
(40% nos homens e 52% nas mulheres) (Eurobarometer, 2018). A percentagem de
portugueses que “nunca caminha pelo menos 10 minutos” aumentou 30% de 2013 (17%)
para 2017 (47%) e 68% da populacdo, “nunca faz exercicio ou desporto”, sendo que esta
percentagem aumentou 4% em rela¢do aos dados de 2013. O numero de mulheres que
nunca pratica qualquer tipo de desporto mesmo que seja raramente, ¢ de 78%, valores
significativamente superiores a média europeia, 64%. Inversamente, diminuiu a
percentagem dos que praticam outras atividades (usar a bicicleta para deslocagdo, dancar,
fazer jardinagem etc.) de 17%, em 2009, para 5% em 2017 e dos que praticam exercicio
ou desporto regularmente de 9% em 2009 para 5% em 2017. Decresceu também a
percentagem dos que praticam AF de intensidade moderada (de 14% para 10%, enquanto
a média europeia se situa nos 23%) e dos que praticam AF vigorosa (de 9% para 7%)

(Eurobarometer, 2018).

Os dados de AF das criancas e adolescentes portugueses sdo, igualmente, inquietantes.
Num estudo nacional (Baptista et al., 2012) em que se mediu a AF com recurso a
acelerometria, mostrou que, em criangas e adolescentes entre os 10 e os 17 anos de idade,
apenas os rapazes entre os 10-11 anos cumpriam as recomendacdes didrias de 60 minutos
de AF moderada a vigorosa. A medida que a idade aumenta, os niveis de pratica

diminuem, sendo sempre menores nas raparigas.



Mais recentes, os dados de prevaléncia obtidos através do INS (INE, 2019) ndo
apresentam diferencas significativas relativamente aos recolhidos em 2017. Vejamos:
65% dos portugueses referiram nado praticar EF, 63% assinalaram estarem “menos de 6
horas” na posi¢@o de sentado num dia normal e 25% estarem sentados “8 ou mais horas”
diariamente, semelhante aos dados de 2009 e 2017, em que os valores para o indicador
“portugueses que passam mais de Sh 30m por dia sentados” foi 24% e 34%,

respetivamente.

E hoje ponto assente que os CS’s tém um impacto negativo na satde, independentemente
do nivel de pratica fisica individual. Ou seja, um individuo considerado “ativo” que atinja
as recomendacdes de AF, tem prejuizo para a sua saude caso tenha, concomitantemente,
CS’s de longa duracdo (Gonzélez et al., 2017; WHO, 2020). No entanto, esse prejuizo

sera tanto menor quanto maior for a intensidade da AF praticada (Abdin et al., 2018).

Analisando os dados do IAN-AF 2015-2016 (Lopes et al., 2015), verificamos que 42,6%
da populacdo nacional (>14 anos) ¢ “sedentaria” ou “inativa”, acumulando menos de 30
minutos de AF na maioria dos dias. Relativamente aos CS’s, ao longo da rotina diéria,
este inquérito permitiu estimar que cerca de 35% da populagdo com mais de 14 anos
“nunca” (ou raramente) utiliza as escadas, quando pode utilizar o elevador ou as escadas
rolantes”. Nos idosos, esta percentagem subiu para 50% aproximadamente. No que diz
respeito a pausas ativas (como caminhar, colocar-se de pé ou movimentar-se durante
periodos em que esteja na posi¢cdo sentada), 40% da populacdo (>14 anos) “nunca” (ou

raramente) o faz (valor inferior nos adultos e superior em jovens e idosos).

Uma outra andlise prende-se com o facto do tempo em CS’s aumentar com a idade, sendo
inferior (cerca de 8 horas/dia) nas criangas com 6-9 anos e superior (aproximadamente,

10 horas/dia) nos adolescentes com 10-14 anos (INE, 2019).

Tomando como referéncia todos estes dados disponiveis, estima-se que mais de trés
quartos (75%-80%) da populacdo adulta em Portugal ndo ¢ suficientemente ativa para

obter beneficios importantes na sua saude (PNPAF, 2017).

2.4. Consequéncias e implica¢des da inatividade fisica em Portugal

Os baixos niveis de AF e de EF a nivel mundial e em particular, em Portugal, sdo uma

preocupagdo de todos os organismos implicados na estrutura da satde publica.
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Demasiadas pessoas ndo praticam AF suficiente para proteger a sua saude. Ora,
considerando que a IF € o quarto maior fator de risco comportamental para a satide, sendo
responsavel por cerca de 5 milhdes de mortes anualmente (OCDE, 2019), o aumento da
AF para niveis recomendados resultaria num aumento da esperanga média de vida de 0,6
anos no continente europeu e de 0,9 anos no caso de Portugal (DGS, 2017; James et al.,

2018).

O atual modo de vida, cada vez mais sedentdrio, quer nos momentos de lazer, quer no
trabalho, implica custos elevados no que respeita a satide e BE das populacdes e também
nos gastos estatais em cuidados com a mesma (Bueno et al., 2016). Em termos
econdmicos, estima-se que a IF custe entre 150-300€/ano por cada cidadao europeu (Ding
et al., 2016), seja em resultado de maiores gastos com o absentismo e produtividade

limitada (devido a condi¢do de satide), seja em gastos diretos na saude.

A DGS, através do Programa Nacional de Promog¢ao da Atividade Fisica (PNPAF),
elaborou um artigo no qual divulga que a OMS estima que, para um pais de 10 milhdes
de habitantes onde metade da populagdo ¢ fisicamente inativa, o custo anual da
inatividade fisica ¢ cerca de 900 milhdes de euros. “A aplicar-se a Portugal seria um valor
consideravel, equivalente a 9% do orcamento do Ministério da Satide para 2017”, afirma

(DGS, 2017).

Dados publicados em 2020, baseados no ultimo estudo do Global Burden of Disease
acerca da carga de doenca e mortalidade atribuidas aos principais fatores de risco para a
saude entre 1990 e 2019 indicam que a AF insuficiente ¢ o 16° fator de risco de nivel 2,
ao qual s3o atribuidas mais mortes (11,1 mortes por 100 000, ajustadas para a idade, a
nivel mundial) e o 18° ao qual sdo atribuidos mais anos de saude prematuramente perdidos

(Abbafati et al., 2020).

Em Portugal, as mortes motivadas por doengas representaram 95,4% do total de 6bitos na
populagao residente em 2018 (INE, 2020) sendo que cerca de um ter¢o de todas as mortes
em Portugal se devem a fatores de risco comportamentais, entre os quais a AF
insuficiente. Sabendo que niveis adequados de AF na populagdo portuguesa evitariam
4,5% da prevaléncia de doenga cerebrovascular, 4,0% dos casos de doenga coronaria (as
duas maiores causas de morte em Portugal), 11% dos casos da diabetes do tipo II, 14%

dos casos de cancro da mama e15% de cancro colorretal € 9% da mortalidade (Candari et
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al., 2017; Lee et al., 2012), a continua promoc¢ao da AF da populagdo sera determinante
para a reducdo destes valores. Neste contexto, torna-se fundamental aumentar e dar

continuidade ao investimento na prevencao.

Para além da prevencdo, a pratica de niveis adequados de AF ¢ igualmente fundamental
para o atraso na progressao da doenca e melhoria do estado clinico de um conjunto
importante de patologias. A Tabela 1 que se segue apresenta um resumo da evidéncia
atualmente reunida para um conjunto de doencas cronicas do foro cardiovascular,
oncolégico, pulmonar, metabdlico, psiquiatrico, neurolégico e musculoesquelético, para
as quais a pratica de AF constitui um coadjuvante terapéutico importantissimo (Pedersen

& Saltin, 2015).

Tabela 1:Doengas Cronicas para as quais a AF constitui um importante coadjuvante terapéutico
adaptada de Pedersen & Saltin, (2015).

Doengas Doengas Doengas Doengas Doengas Doencas Doengas
Cardiovasculares | Oncolégicas | Pulmonares Metabdlicas Psiquiatricas | Neurologicas Musculo-
esqueleticas
Hipertensao Cancro da Doenga Diabetes tipo Depressao Deméncia Osteoartrite
Mama Pulmonar ITel
Doenga Cancro do Asma Obesidade Ansiedade Doengade | Osteoporose
Coronaria Coélon Brénquica Parkinson
Insuficiéncia Cancro Fibrose Hiperlipidemia Stress Esclerose Dor Croénica
Cardiaca Endométrico Cistica Multipla nas Costas
Apoplexia Cancro da Sindrome Esquizofrenia Artrite
Cerebral Prostata Metabélico Reumatoide
Claudicagido Sindrome do
Intermitente Ovério
Poliquistico

De acordo com a Tabela 1, podemos afirmar que poucas sdo as intervengdes
comportamentais em saide que apresentam beneficios em tantas areas médicas como a

AF.

As evidéncias acumuladas permitem referir com elevada confianga, que o EF oferece
beneficios na satde mental, no controlo de doengas metabolicas, cardiovasculares,
pulmonares, musculoesqueléticas e ainda na gestdo de neoplasias (Pedersen & Saltin,

2015).
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Perante todas estas evidéncias, ndo existe divida de que existe forte evidéncia cientifica
de que a prescri¢do de um programa de AF/EF ¢ duplamente eficaz em casos de pessoas

com patologias cronicas, na terapéutica principal e como coadjuvante.

Percebe-se assim, a necessidade urgente de investir em politicas governamentais (Silva
et al., 2016) que tornem as sociedades mais ativas recomendadas pelo PAGAF 2018-30
(WHO, 2019). Este investimento podera também representar uma poupanga, em termos

financeiros, para os sobrecarregados sistemas nacionais de satide (Janssen, 2015).

2.5. Barreiras para a pratica de atividade fisica

Nao obstante o impacto positivo comprovado, os niveis de pratica de AF sdo, para a
maioria da populagdo portuguesa muito inferiores aos recomendados pela OMS. Contudo,
importa considerar que estas recomendagdes contemplam essencialmente a pratica de EF
e de desporto e hoje sabemos que ¢ possivel ter uma vida fisicamente ativa através de
alteracdes no dia-a-dia que levem apenas a realizar “mais movimento”, no trabalho, em

casa e, sobretudo, nas deslocagoes.

Estimativas globais indicam que 27,5% dos adultos (Guthold et al., 2018) e 81% dos
adolescentes (Guthold et al., 2020) ndo aderiram as recomendac¢des da OMS de 2010 para

AF (OMS, 2010), ndo se observando melhoria alguma durante a ultima década.

Por outro lado, os baixos indicadores de pessoas ativas devem-se em larga medida ao
facto de a pratica regular de AF implicar numa mudanca de hébitos e de estilo de vida

(i.e. MC), o que ndo representa, na maioria das vezes, um processo simples.

O conhecimento sobre o que leva a pratica ou a ndo pratica de AF, ¢ importante na
identificacdo de areas de atuagdo futuras para uma a¢ao promotora da AF mais eficaz. As
“barreiras” podem influenciar direta ou indiretamente a adesao de criangas, adolescentes,
adultos e idosos a praticas regulares de AF, pois restringem a adesdo a programas dessa
natureza (Dumith et al., 2008). Logo, torna-se elementar uma atuagdo que remova as

barreiras identificadas e promova os facilitadores da pratica.

No Eurobarémetro de 2017 (Eurobarometer, 2018) 76% dos portugueses consideram a
AF muito importante para a saude, apontando como principais motivos pelos quais

praticam desporto e AF, o desejo de melhorar a saude (51%), a necessidade de relaxar
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(38%) e a necessidade de melhorar a aptidao fisica (36%). Face a estes resultados ha
necessidade de compreender o porqué do aumento dos niveis de IF e sedentarismo a nivel

nacional.

Quando inquiridos sobre “barreiras” para a pratica de AF, identificadas como as razdes
que impedem a realizacdo, neste caso, de praticar EF ou razdes pelas quais cessam essa
prética, 43% aponta a “falta de tempo” como a principal dificuldade, sendo esta também
uma das mais apontadas a nivel europeu. De seguida, os portugueses apontam “a falta de
interesse ou motivacao” (33%), valor que € o mais elevado da Europa cuja média ¢ de
20%. Portugal também lidera na perce¢do de que a AF ¢ demasiado dispendiosa, com
13% a referir essa barreira, sendo este valor de 7% na Europa. A incapacidade ou doenca
(11%), falta de gosto pela competicio (7%), falta de companhia (4%), poucas
instalacdes/infraestruturas (4%), receio de lesdo (4%) e o sentimento de discriminagdo
(1%) sao outras das “barreiras” apontadas pelos portugueses nos dados apurados pelo

Eurobarémetro 2017 (Eurobarometer, 2018).

Estes dados confirmam os da (DGS, 2017) em que cerca de 45% dos portugueses indicam
fatores que incluem falta de motivacdo, nomeadamente a falta de interesse, falta de
vontade ou falta de tempo como principais barreiras da pratica de EF e 40% apontam
fatores externos e falta de oportunidade tais como o custo, a escassez de instalacdes ou
falta de companhia como barreiras de pratica de EF. Existem ainda 15% dos portugueses
que apontaram como principais barreiras para a pratica de EF fatores relacionados com a
saude tais como a incapacidade fisica, determinada doenca ou medo de contrair alguma

lesdo (PNPAF, 2017).

Apesar destes dados, ¢ curioso constatar que, de acordo com o Eurobarémetro 2017
(Eurobarometer, 2018), os portugueses concordam que a AF regular melhora a QV, 90%
gostaria de a praticar, mas 94% ndo conhece as recomendagdes da OMS em relagdo aos
niveis desejaveis. A necessidade de apostar em politicas de promocdo de AF ¢
reconhecida por 74%, mas apenas 41% referiu um aconselhamento nesse sentido pelo seu

médico assistente.

Neste contexto ¢ compreensivel a urgente necessidade de um aumento significativo de
acoes a nivel nacional no sentido de intensificar a implementagdo de medidas politicas

eficazes.

14



Foi apontando nessa direcao que em 2016 se criou o Programa Nacional para a Promog¢ao
da Atividade Fisica (PNPAF) (Despacho 6401/2016, 2016, p.15239) que teve como
documento orientador a Estratégia Nacional Para a Promog¢do da Atividade Fisica da
Satude e do Bem-Estar — ENPAYV (Silva et al., 2016) em sintonia com o Plano Nacional
de Saude (DGS, 2015) e iniimeras orientagdes internacionais, incluindo as da OMS
(diversos documentos que detalham as estratégias e as recomendagdes a nivel global e

regional).

O PNPAF (PNPAF, 2017) estabeleceu como Metas de saude até 2020: aumentar a
percentagem de adultos que indica fazer exercicio ou desporto com regularidade;
aumentar a percentagem de adolescentes que pratica AF trés ou mais vezes por semana;

aumentar a percentagem de adultos com menos de 7,5 h/dia em atividade sedentéria;

A conclusdo da comissdo constituida em 2017 para os diversos setores para a promogao
da AF, indica que apesar de algumas a¢des concretas por iniciativa das estruturas oficiais,
¢ fundamental a promocao transversal da cultura de AF, através do apoio a projetos
individuais e profissionais, multiplicando os exemplos e aumentando as oportunidades.
Apenas com o resultado do esfor¢o conjunto de todos os intervenientes, desde um nivel
micro até um nivel macro, sera possivel alcangar as metas definidas, tendo como objetivo

a alterag@o dos atuais padroes.

Neste contexto, os profissionais de saude encontram-se numa posi¢ao privilegiada, tanto
em termos de relacdo, como de conhecimentos, para estimularem a AF. Noutro patamar,
as politicas autdrquicas de apoio a iniciativas e a projetos comunitarios para pratica de

AF tém uma importancia decisiva e ganham cada vez mais destaque.

2.6. O exemplo de Leiria

A luz da Missdo do PNPAF, o Municipio de Leiria tem vindo a desenvolver um conjunto
de a¢des concertadas que visam contribuir para as metas definidas no PAGAF, 2018-2030
(WHO, 2019). Prova disso, ¢ a sua recente eleicdo como Cidade Europeia do Desporto
2022 (Palheira, 2019), cujo mote ¢ “Leiria ¢ de Todos e para Todos!” e com a Unidade
de Saude Familiar de Santiago na disponibilizagdo de consultas estruturadas e

multidisciplinares de AF para utentes com diabetes tipo II e/ou depressdo, extensivo a

15



nivel nacional, e no projeto UBIKE, cuja finalidade incide na promog¢do do uso da

bicicleta por parte da comunidade académica nas suas deslocacgdes didrias.

Refiram-se ainda a cooperacdo camararia com unidades de investigacdo localizadas em
Leiria, como sejam o Centro de Investigacdo em Qualidade de Vida (CIEQV) ou o Centro
de Inovagdo em Tecnologias e Cuidados de Saude (ciTechCare) e a organizagdo de varias
atividades que promovem o EF enquanto beneficio para a satide: caminhadas, corridas,

acdes de sensibilizacdo, debates, acdes nas escolas, workshops e congressos, entre outras.

Estas acdes tém efetivamente contribuido para aumentar a taxa de pessoas ativas em
Leiria, no sentido de alcangar um dos objetivos do (PNPAF, 2017) e do PAGPAF 2018-
2030 (Silva et al., 2016). Esta aposta, fez igualmente crescer a sensagcdo de QV e de BE
dos municipes. Em 2021, a cidade foi a segunda classificada, entre 12 no pais, no que

respeita a percecao de qualidade de vida dos seus cidaddos (Vasconcelos, 2021).

2.7. A alteragdao comportamental enquanto fator decisivo

Seja no trabalho, seja no dia-a-dia, ndo ¢ facil para um individuo modificar o seu estilo
de vida. E este ¢ um dos principais obstaculos a pratica da AF em sociedades cada vez

mais ocupadas, mais desiguais e mais sedentarias.

Embora existam exemplos pontuais, como Leiria, e ndo obstante os esfor¢os das entidades
implicadas na constru¢do e desenvolvimento de programas de promoc¢ao de estilos de
vida saudaveis, ndo se t€ém verificado mudangas efetivas no comportamento da populagdo
em geral, no que respeita a pratica de AF e de EF. Este contexto torna-se ainda mais
preocupante se considerarmos que, relativamente a uma atividade regular, os dados
apontam para um abandono de cerca de 50% dos praticantes nos primeiros seis meses de

pratica (Morais & Gomes, 2018).

A pratica regular de AF ¢ influenciada por uma triade de fatores que interagem: fatores
ambientais, pessoais e do proprio comportamento (Daniel et al., 2010). De facto, a pratica
regular de AF pode implicar uma MC, a qual estdo implicitos aspetos multifatoriais, como
significados e valores socio historicos integrados na capacidade de adaptagao filogenética
e ontogenética da espécie humana (Daniel et al., 2010). Por outro lado, o nivel de
compromisso com a AF tem na sua origem indicadores de diversas naturezas, diferentes
de individuo para individuo, que tornam cada situa¢do muito especifica e complexificam

16



o processo, nomeadamente, biologicos (idade, género, composi¢do corporal), sociais
(influéncia de pais, irmaos, professores e amigos de fora e de dentro da escola),
psicossociais (conhecimento sobre a saude, conhecimento sobre como se exercitar ou
como aumentar o nivel de atividade fisica, caracteristicas das barreiras para a pratica de
AF, inten¢@o em ser ativo, atitudes sobre AF, autoeficacia, autoimagem e personalidade)
e ambientais (dias da semana, estacdes do ano, locais de pratica de AF, programas de AF,

habitos de lazer) (Daniel et al., 2010).

De acordo com a OMS a expressdo estilo de vida remete para o agregado de decisdes
individuais que afetam a vida (e a satde) do individuo, e que dependem dele (OMS,
2020). Ainda que inicialmente seja possivel fomentar a MC no ambito da promocao de
um estilo de vida mais ativo, a sua manuten¢@o a longo prazo encontra variadissimos

obstaculos (Alvares et al., 2010).
2.7.1. Teoria da Autodeterminacdo

A Teoria da Autodeterminacdo (TAD), representada na Figura 1, foi desenvolvida por
Deci & Ryan, (1985) e preocupa-se com as causas € as consequéncias do comportamento
autodeterminado. Surge como resposta tedrica a questdo motivacional da adesdo e
manuten¢do dos comportamentos a longo-prazo, oferecendo principios-guia para que

sejam postos em pratica.

Aspectos o ter em Percepglo/experiéncio 0 que “norteia” o e 2
consideragdo pessool comportomento
compETINGA
(mestria, auto-

efickcia/confianca,
A desafio adequado)

reIpeito, interesse)

Figura 1: Fatores envolvidos na MC a longo prazo e BE associado de acordo com a Teoria de
Autodeterminagao (Silva, 2012).

Como podemos observar na Figura 1, esta teoria parte do principio de que o

comportamento humano de acordo com as caracteristicas pessoais e com as do processo
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de intervengdo ¢ incentivado por trés necessidades psicologicas basicas: autonomia
(enquanto perce¢do individual de escolha e voluntariedade face aos comportamentos
adotados) que surge, juntamente com a competéncia (enquanto sentimento de capacidade
face a acdo) e com a necessidade de relacionamento positivo (sentimento de se ser
respeitado num clima emocional positivo). Quanto mais o contexto, em interagdo com
caracteristicas pessoais (p. ex. personalidade), conseguir dar suporte a estas necessidades
basicas, maior a possibilidade de regulacdes mais autdbnomas poderem surgir, com as
consequéncias refletidas ndo s6 em termos de saude fisica (através da adesdao continuada
a comportamentos promotores de satide), como mental, conforme o modelo apresentado
na Figura 1. Assim, ¢ a capacidade de autorregula¢do do individuo, tendo em conta a
qualidade da sua motivagdo, que estimula a sua agdo, tornando-se uma peca fundamental
neste processo (Paula & Santos, 2010). As acdes que resultem de uma atividade mais
consciente por parte do individuo, i.¢, que fagam parte da forma como ele se reconhece a
si proprio e que para além disso, sejam realizadas pela satisfacdo do desafio do
comportamento em si, na qual o comportamento ¢ adotado com base em recompensas
imediatas, tal como o divertimento e relaxamento, aumentam a tendéncia para que o
comportamento se torne estavel e possa ser mantido a longo prazo com aumento dos

niveis de vitalidade, e emocdes positivas (Teixeira et al., 2011).

2.7.2. Modelo Transteorico de Mudan¢a do Comportamento

O Modelo Transteorico da Mudanca do Comportamento (MTMC) criado por Prochaska
& DiClemente, (1983) tem sido amplamente utilizado para compreender, medir e intervir
na MC, incluindo a ado¢do e manutencdo do EF e AF (Han et al., 2017). Este modelo
acrescentou as influéncias sociais ou biologicas dos modelos anteriores, a
intencionalidade do comportamento e baseia-se em 4 principais construtos que sdo, 0s
estagios de mudanca, a autoeficacia, o equilibrio decisorio e os processos de mudanca
(Liu et al., 2018). De acordo com o MTMC, como podemos observar na figura 2,
percebemos que a adesdo e manutencao de EF ndo ocorre de forma instantanea, mas sim,
através de um processo longo que comeca desde a inatividade/pré-contemplagdo até a
manutencdo da pratica regular (Buckworth & Dishman, 2007). O desenvolvimento dos
individuos através destes estagios pode acontecer de forma linear ou em espiral,
intercalando as tentativas de alteracdo de comportamentos com as recaidas aos primeiros

estagios, antes de avangar para o estagio de manutencao ( Buckworth & Dishman, 2007).
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Pré-contemplacio
Sedentarismo

Manutencio
Exercicio regular

Acdo O ———
Exercicio regular -

Preparacio
Excrcicio Irregular

Contemplacio

Figura 2: Processo de adog¢do e manutencao de exercicios regulares ( Buckworth & Dishman,

2007).

Assim, da andlise da Figura 2, verificamos que as alteragdes de comportamento das

pessoas, sucedem-se de forma ciclica, mediante um continuum de agdes e de acordo com

os seus diferentes niveis de motivagdo e de disposi¢ao (prontiddo) do momento, que sdo

diferente de pessoa para pessoa (Dumith et al., 2008) descritos na Figura 3. O MTMC de

James Prochaska foi adaptado para a AF (Martins & Petroski, 2000), e encontra-se

representado na figura que se segue:

] Pré-
contemplagcdo

Neste estdgio o individuo ndo tenciona alterar o seu comportamento,|
pois 0 mesmo ainda nem pensou nessa alteragdo de comportamento.,

—|Contemplagdo

E neste estigio que existe uma maior resisténcia as alteracdes,|
[porque o individuo ndo quer praticar atividade fisica porque mantém|
a ideia que a atividade fisica ndo acarreta beneficios.

0 seu comportamento, porém ele ainda ndo se comprometeu e

passar a acdo. O individuo pode ficar neste estigio por bastant
tempo, mesmo tendo nogdo dos beneficios da pritica de atividad
fisica, continua sem aderir 2 mesma.

Neste estigio o individuo prepara-se para comegar a praticar
atividade fisica, ou este jd pratica atividade fisica mas sem

8
g - Preparagado

—1 Acado

regularidade. E nesta fase que ocorrem algumas alteragdes de)
icomportamento.

INeste estdgio o individuo ja se encontra dedicado em alterar os seus
comportamentos através da prdtica regular de atividade fisica.

| Manutengdo

orrem alteracdes visiveis do comportamento e existe empenho
para ultrapassar dificuldades, contudo a alteragdo ainda ndo sejzl

permanente (menos de seis meses).

Neste estdgio o individuo mantém a pritica regular de atividad
fisica por mais de seis meses e integra-a como parte da rotina.

individuo realiza atividade fisica regularmente e sente falta da pratic
[quando ndo estd a realizd-la.

Neste estdgio o individuo compreende o problema e pretende alterar|

Figura 3: Estagios de mudanca do modelo transteoérico para a AF (Martins & Petroski, 2000).
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Na MC relacionada com a AF, a classificagdo dos individuos consoante os estagios em
que se encontram, esta relacionado com os efeitos da intervengdo, assim como, com a
modificacdo do comportamento a longo prazo, conforme podemos observar na Tabela 2

(Buckworth, 2013).

Tabela 2: Processo de adogdo e manutengao de EF do modelo transteérico (Buckworth, 2013).

Estagio Intencdo de praticar exercicio Exercicio
Pré-contemplagdo | Nio Nenhum
Contemplagdo Sim (nos préximos 6 meses) Nenhum
Preparagao Sim (nos préximos 30 dias) Irregular < quantidade de critério*
> . o
Acédo Sim Regular > quantidade de critério
para menos de 6 meses
> : S
Manutengdo Sim Regular > quantidade de critério

para mais de 6 meses
*Norma: mais que 20 minutos de atividade em 3 ou mais dias por semana, com intensidade minima moderada.

E neste contexto que os profissionais de AF/EF assumem um papel crucial. Devem
calcular a prontiddo dos individuos conforme o estdgio em que cada um se encontra € em
fung¢ao disso, selecionar estratégias especificas e diferenciadas para cada um dos mesmos,
de modo a aumentar a sua efetividade, o seu custo-beneficio e a sua consequente MC
(Gustavo & Cabrera, 2000). A este respeito, Gustavo & Cabrera, (2000), salientaram
aspetos decisivos na compreensao do comportamento de AF e EF que devem ser tidos em
conta pelos profissionais de saide em todo o processo de mudanca, tais como: a
autoeficacia e a percepgao de controle do individuo; as atitudes positivas face ao EF; a
intencdo de pratica de EF e as estratégias de planeamento e implementacdo do
comportamento de EF; a compreensdo dos motivos para o abandono da pratica de EF e
das barreiras dessa mesma pratica; a compreensdo dos motivos e dos beneficios da pratica
de EF, sendo aqui de destacar o papel central da motivagdo intrinseca; e a expetativa de

resultados e a balanca decisional face a possibilidade de fazer EF.

De facto, mecanismos motivacionais ligados a qualidade, ao tipo da motivagdo,
nomeadamente a motivagao intrinseca, ao prazer, as razdes e significados pessoais para a
pratica tém vindo a ser consistentemente associados com a adesdo continuada a AF e a

promocao de BE (Hagger & Chatzisarantis, 2008).

Por outro lado, o respeito pela autonomia (reconhecimento pela possibilidade de escolha

de acordo com valores e objetivos pessoais) € hoje reconhecido como um dos principais
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elementos a promover na prestagcdo de cuidados de saude, configurando um imperativo

ético a par do respeito pelo BE individual e justica social (Teixeira et al., 2012).

Neste contexto e com o objetivo de potenciar a MC no que a AF diz respeito, foram
desenvolvidas estratégias de aconselhamento comportamentais adaptadas a cada um dos

estagios de comportamento (Gagliardi et al., 2015), tal como podemos ver na Tabela 3.

Tabela 3: Estratégias de aconselhamento adaptadas a cada um dos estadios de mudanga
adaptada de Gagliardi et al., (2015b).

Estagios de
Estratégias de Aconselhamento
Comportamento

Pretende-se aumentar o nivel de consciéncia dos individuos, pelo que se deve apostar na
Pré- Contemplacio transmissdo de informagdo e encorajamento de forma a validar a sua eventual falta de
prontiddo para a mudanga.

Deve-se estimular a motivag@o e confianga do individuo. Deverdo ser exploradas, em
Contemplacio conjunto com o mesmo, as demonstragdes de ambivaléncia, avaliando os prds e os contras
de determinado comportamento.

Deve-se estabelecer, em conjunto com o paciente, um plano de acdo, facilitando uma

Preparacao T
tomada de decisdo.
Acio Apoiar a implementacdo do plano previamente negociado.
Manutencio Procurar a manutengdo das mudangas comportamentais efetuadas, definindo
conjuntamente eventuais estratégias que permitam prevenir eventuais recaidas.
Recaida Ajudar na renovagao dos processos de pré-contemplagdo, contemplacdo ou a¢do evitando

a imobilizagdo e desmotivagao

2.7.3 Estratégias de Interveng¢do para Promogdo da Atividade Fisica

De entre as estratégias utilizadas para a promocao de estilos de vida ativos, destacamos
as “estratégias de promocao de autonomia, competéncia e relacionamento social positivo”

¢ as “ferramentas de aconselhamento breve” (Silva et al, 2018).

2.7.3.1. Estratégias de promogado de Autonomia, Competéncia e Relacionamento Positivo

O profissional de satde pode recorrer a um conjunto de estratégias que passam pelo
suporte a autonomia 1); pela promog¢ao de estruturas que guiem o desenvolvimento de
competéncias ii); e pelo estabelecer de um clima de envolvimento interpessoal positivo

ii1) (Mendes et al., 2020; Silva, 2012).

1) Estratégias de Promogdo de Autonomia: devem assentar em dois aspetos fundamentais,
a possibilidade da escolha dentro de um leque de opgdes viaveis proposto pelo
profissional de saude (Silva et al, 2018), e a apresentacdo (e discussao) de razdes solidas
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que sustentem a escolha assente em fundamentos pessoalmente relevantes (i.e., pros e

contras de cada opg¢ao).

i) Estratégias de Promogdo de Competéncia: devem promover um contexto seguro e
estruturante que facilite o desenvolvimento de competéncias fundamentais, sendo
essencial a identificacdo e o treino de competéncias especificas necessarias ao curso de
acdo. Esta técnica permite ao paciente uma autorreflexdo, identificando eventuais

“barreiras” e a defini¢cdo de objetivos adaptados as competéncias.

i) Estratégias de Promog¢do de um Relacionamento Positivo; ao longo do processo
devem ser bem definidos os indicadores de sucesso da interven¢do que para além da
implementagdo do comportamento-alvo, passam por questdes ligadas ao BE, a QV e a

qualidade da motivagdo e do comportamento.

2.7.3.2. Ferramentas de Apoio ao Aconselhamento Breve

Em 2017, o Governo definiu em Didario da Republica, o aconselhamento breve para a
AF como “uma interacdo contendo encorajamento verbal e ou uma indicacdo ou
recomendacao verbal ou escrita para a pratica de AF realizada por um profissional, que
deve também envolver uma abordagem as motivacdes, barreiras, preferéncias, estado de
prontidao e de satde do utente, e as oportunidades para realizar AF, bem como os riscos
da AF” (Despacho 8932/2017, p.22878). Com esta preocupacao, e a luz das mais recentes
investigacdes no que as teorias da MC diz respeito, foi elaborado em Portugal, em 2018,
um “Manual de Aconselhamento para a Mudanga Comportamental de AF” (Silva et al,
2018), no qual sdo abordados e explanados aspetos determinantes do Aconselhamento
Breve para a Promogdo de AF e Ferramentas de Apoio a esse mesmo aconselhamento,
bem como Estratégias de Intervengdo, nas quais a qualidade da motivagao,
nomeadamente a motivacao intrinseca, ligada ao prazer, as razdes e significados pessoais,
bem como o reconhecimento pela possibilidade de escolha de acordo com valores e
objetivos pessoais tém vindo a ser consistentemente associados a adesdo continuada a AF
e a promoc¢ao de BE (Hagger & Chatzisarantis, 2008; Mendes et al., 2020; Silva et al.,
2014b; 2020; Teixeira et al., 2012).
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2.8. Atividade fisica, qualidade de vida e bem-estar

A AF surge como elemento-chave na promocgao de estilos de vida ativos aos quais esta a
associada a melhoria da saude do individuo, com o aumento da Qualidade de Vida (QV)

e do Bem-Estar (BE).

A maioria das pessoas relaciona a QV com o “sentir-se bem”. De facto, a no¢do de QV ¢
tdo abrangente que muitas vezes ¢ utilizada como sinénimo de saude, BE e estilo de vida

(Graga, 2015).

A OMS define QV como “a perce¢do que um individuo tem sobre a sua posi¢ao na vida,
dentro do contexto dos sistemas de cultura e valores nos quais esta inserido e em relagao
aos seus objetivos, expectativas, padrdes e preocupacdes” (OMS, 2010; Vieira et al.,

2015).

A QV, além de apresentar multiplos conceitos, ¢ medida por meio de diferentes
indicadores, dentre eles: trabalho; saude; educacdo, lazer; relacdes sociais; seguranca;
direitos basicos; meio ambiente; ¢ BE (Pereira et al., 2012). Nesse sentido, ressalta que a
percecdo de QV envolve os seguintes dominios: fisico; psicologico; nivel de
independéncia; relacdes sociais; meio ambiente; e espiritualidade/religiosidade/crengas
pessoais (Minayo et al., 2000). Sendo assim, ela inclui para além de indicadores de estilo
de vida, moradia e saude, fatores como satisfagdo com educacdo, emprego e situagdo

econdmica (Pereira et al., 2012).

A amplitude e complexidade do conceito obriga a que a avaliagdo da QV ndo seja
encarada como um processo estatico, mas como algo dependente do tempo, que sofre
mudangas e reflete as experiéncias de vida (Vieira et al., 2015). Neste contexto torna-se
fundamental utilizar diferentes instrumentos de avaliagdo de acordo com abordagem e

objetivos de cada estudo.

As vantagens da pratica de AF regular na melhoria da QV tém sido amplamente
reconhecidas ndo s6 no que diz respeito a prevencdo e tratamento de doengas cronicas,
como também num BE geral. Matsudo & Matsudo, (2000) demonstraram a importancia
da AF no desenvolvimento da aptiddo fisica com consequente beneficio saide mental e

na preveng¢do e tratamento de doengas cardiovasculares. Salienta-se, ainda, o seu efeito
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benéfico na aptidao cardiorrespiratoria e muscular, no peso e composicdo corporal, na
saude Ossea e na autonomia fisica e funcionalidade (Lee et al., 2012). Fernandes et al.,
(2009), demonstraram a existéncia de uma forte correlagdo entre a pratica de AF e o
aumento da satisfacdo com a vida, autoestima e crescimento pessoal sendo plausivel que
individuos com niveis mais elevados de BE mental e percecdo de satde estejam mais

motivados e orientados para serem mais ativos na sua vida diaria (Fox et al., 2007).

Outro conceito fundamental que surge ¢ o conceito de BE que assume especial
importancia na saide mental e na saude em geral a partir da década de 1960 com (Keyes
et al., 2002) dando origem a indicadores com o objetivo de monitorar o ambiente social
e influenciar politicas publicas (Santos, 2013). A concecdo do BE subjetivo representou
o marco inicial nos estudos no campo do BE, surgindo no final dos anos 50 como um
indicador de QV. Atualmente, as concegdes de bem-estar psicologico (BEP), bem-estar
social (BES) e bem-estar no trabalho (BET) representam evolu¢des mais recentes deste

campo de conhecimento (Siqueira & Padovam, 2008).

O BEP ¢ constituido pela autoaceitagdo, relacdo positiva com os outros, autonomia,
dominio sobre o meio, propdsito de vida e crescimento pessoal (Ryff, 1989), sendo estes
elementos, antecedentes do BE (Ryan & Deci, 2001), pois a autonomia e a relacdo
positiva com os outros, sao duas das trés necessidades psicologicas basicas (Deci & Ryan,

2000).

J4 o bem-estar subjetivo (BESUB), que ¢ considerado como um estado a longo termo na
presenga de afetos positivos, na auséncia de afetos menos positivos e de satisfagdo com a
vida (Diener, 2009; Diener & Chan, 2011) refere-se a avaliagdo pessoal que as pessoas
fazem da sua vida, julgando sobre a sua QV através de sentimentos, incluindo estados de
humor e emogdes (Diener & Chan, 2011) Este ¢ equiparado ao fenomeno de felicidade,

pois o BESUB ¢ definido como estado de felicidade (Diener, 2000).

2.9. A importancia da qualidade de vida e bem-estar no trabalho/atividade

docente

Os conceitos de QV e BE sdo, como verificado anteriormente, extremamente importantes
em todas as fases e contextos de vida das pessoas, incluindo o contexto laboral.

Competitividade, pressdo para obter resultados, acumulagdo de informagdes e tarefas
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decorrentes de um mundo cada vez mais globalizado, falta de tempo para o lazer, entre
outros fatores, pautam o mundo moderno e acarretam, inevitavelmente, consequéncias

(Junior & Nayane, 2020).

Os professores deparam-se com desafios cada vez maiores e mais intensos, devido a
crescente complexidade e heterogeneidade do meio escolar. A necessidade de um novo
perfil do profissional de educacdo, imposto por este novo paradigma, origina sentimentos
de incapacidade e frustragdo nesta classe que estdo a converter a docéncia numa das
profissdes com maior risco de esgotamento fisico e mental (Ernesto, 2008). Ser professor
tornou-se uma atividade de grande impacto emocional, potencialmente geradora de
emocdes negativas (por exemplo: stress, ansiedade e burnout), seja na sua generalidade
(decorrente do trabalho de ser professor), seja nos seus aspetos particulares (por exemplo

os problemas de colocacdo ou os alunos dificeis) (Barros, 2000; Martinez et al., 1997).

Nos dados publicados no Relatorio da Comissdo Europeia “Professores na Europa-
Carreiras, Desenvolvimento e Bem-estar” em marco de 202 (Eurydice, 2021), Portugal
aparece acima da média europeia e encabeca a tabela, com 87% dos profissionais de
educagdo a viverem momentos de “bastante” ou “muito” stress no trabalho. Tarefas
administrativas, ter de cumprir exigéncias por parte de superiores ou sentirem-se
responsaveis pelo sucesso dos alunos sdo algumas das explicagdes para o desgaste da
classe profissional. Também no que diz respeito, ao impacto do trabalho no BE dos
professores, Portugal aparece acima da média europeia no que aos piores cenarios diz
respeito. Mais de metade dos educadores diz softrer fisica e mentalmente com o trabalho
(Picado, 2009). Os problemas de saude psicologica traduzem-se num conjunto de
repercussoes nefastas, quer para o trabalhador, quer para o empregador e organizagdes
(absentismo, presentismo, diminui¢do da produtividade e da qualidade do trabalho,

conflitos e degradagdo do clima de trabalho) (Gongalves et al., 2006).

A prevencao e a promogao da satude psicoldgica e do BE nas empresas portuguesas podem
reduzir as perdas de produtividade pelo menos em 30% (Ordem dos Psicdlogos

Portugueses, 2020).

Orgaos de satide publica como a OMS enfatizam a promogdo da AF nos locais de trabalho
como um cenario-chave de intervengdo para alcancar a saude e o BE da populagao

trabalhadora. Neste contexto, os locais de trabalho foram estabelecidos como uma das
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prioridades definidas de a¢des para a promogao da satide no século XXI (World Health
Organization, 2018). A OMS reconhece ainda que o BE ¢ um importante marcador de
satde e desempenha um papel importante pelo que continua a enfatizar o papel da AF no
local de trabalho como estratégia para melhorar o BEF e mental dos funcionarios e a sua
produtividade, dando énfase a reducao do tempo sentado e ao aumento da AF nos locais

de trabalho (OMS, 2020).

Tem sido destacado que os trabalhadores com pratica regular de AF melhoram a sua satude
e QV em aspetos psicoldgicos, sociais e cognitivos, sendo também evidente uma perce¢ao
“amenizada” de sobrecarga laboral fruto da adocdo deste habito saudavel (Maciel et al.,
2016). O local de trabalho pode constituir um espago propicio para desenvolver
programas de intervencdo na melhoria da saude e AF, pois corresponde a maior parte do
dia dos trabalhadores (Folle & de Farias, 2012). As evidéncias cientificas acerca das
intervengdes em AF, QV e saude do trabalhador sublinham a importancia de intervencdes
assertivas no ambiente de trabalho. Neste contexto, surge o conceito de “ginastica
laboral” que constitui um tipo de programa que tem sido implementado em algumas
empresas com o objetivo de melhorar a satde fisica e mental dos trabalhadores, a sua
autoestima e a sua produtividade (Junior & Nayane, 2020; Kanamori et al., 2016;

Pelozatto & Fernandes, 2011).

O EF, por sua vez, realizado através das atividades laborais, jogos, brincadeiras, entre
outro, também € um excelente promotor das componentes biopsicossociais, culturais e de
comportamento, fundamentais no equilibrio da satide mental revelando-se uma estratégia
fundamental em todo este processo. Existem maiores beneficios em termos de satide fisica
e mental da pratica de AF praticada em grupo/equipa comparativamente com a pratica de
AF individual (Eime et al., 2013; Kanamori et al., 2016; Pelozatto & Fernandes, 2011),
estando a mesma associada a mais prazer, realizagdo e satisfagdo do praticante
(Michishita et al., 2017) e relacionada com o nivel de coesdo grupal. Por sua vez, a coesdo
relaciona-se com o nivel de satisfagdo pessoal e com o BE (Gongalves et al., 2006)

evitando o abandono do grupo (Spink & Carron, 1994).

O “descanso ativo” recentemente adotado nos locais de trabalho, surge como uma
estratégia para aumentar o nivel de AF, interromper os CS’s e promover o BE. Estudos
recentes indicam que os individuos que realizam AF de intensidade moderada durante as

“pausas” ou “intervalos de trabalho”, evidenciam nio s6 uma diminui¢ao da fadiga como
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maior eficiéncia no seu desempenho, comparativamente com os que realizam “descanso
absoluto”. O “descanso ativo” revela ter um reflexo positivo nas relagdes pessoais, na
satde mental, na AF, na satde fisica e na capacidade para o trabalho (Firestone et al.,

2015; Ohta et al., 2007).

AF em grupo no local de trabalho, ¢ uma estratégia eficaz para aumentar esta pratica entre
adultos. Ou seja, para além do efeito positivo que tem na atividade laboral, contribui para
que estes individuos aumentem o nivel de intensidade da sua pratica, de moderada para
vigorosa. Estes resultados sugerem que a pratica de “descanso ativo” ¢ util para melhorar
o desempenho, as relagdes interpessoais, a saide mental e a AF entre os trabalhadores

(Firestone et al., 2015; Watanabe et al., 2016).

Sao urgentes as intervengdes nos locais de trabalho sedentarios (OMS,2020). Para isso, ¢
necessario interromper com frequéncia este comportamento socorrendo-se de uma
variedade de estratégias como, caminhar, alongar, fazer exercicios no lugar, subir e descer
escadas e em simultaneo aproveitar todas as oportunidades do dia a dia para realizar AF,
seja ela de que intensidade for, uma vez que esta tem um efeito cumulativo (Sudholz et
al., 2018). Por outro lado, estudos demonstram uma correlacdo positiva entre a satisfacdo
no trabalho com exercicios de lazer, caminhadas ou deslocacdo de bicicleta para o

trabalho.

A pratica de AF e EF regular tem sido associada a beneficios nos estados fisicos e de
saude, passando pelo BEP e culminando na melhoria do funcionamento social do
individuo (Muller, 2018; Stuart & Nanette, 2007). Sabe-se que os beneficios desta
pratica, quer ao nivel da prevencdo quer ao nivel do seu efeito terapéutico, aumentam
com o aumento do volume e intensidade do exercicio. Por sua vez, uma prescricao de
exercicio individualizada e adaptada a especificidade de cada pessoa poténcia estes
efeitos (Riebe et al., 2018). Estas evidéncias também se verificam em pessoas que iniciam

a pratica com idade avangada (Naci & John, 2013).

Com base em todas as evidéncias cientificas apresentadas neste enquadramento e na
andlise de boas praticas de projetos de intervencdo comunitaria nesta area, dos quais se
destacam, Look AHEAD (Action for Health in Diabetes), (Wadden et al., 2009)
e Programa P.E.S.O. (Promo¢do do Exercicio e Satide na Obesidade), (Teixeira et al.,

2014), foi desenvolvido na ESFRL, em Leiria, o projeto RespirArFundo, convictos de
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que a satisfacdo no trabalho pode ser efetivamente melhorada por modificacdo do estilo

de vida (Ohta et al., 2007).
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3. Enquadramento contextual

3.1. Contexto de realizagdo do projeto

A Escola Secundéria de Francisco Rodrigues Lobo, como atualmente se designa, situada
no coracao de Leiria, ¢ a mais antiga escola do distrito. Foi criada por decreto de 20 de
setembro de 1844 (Reforma de Costa Cabral), institucionalizada, a 4 de maio de 1852 ¢
designada Escola Secundaria de Francisco Rodrigues Lobo em 1975, com a uniformizou
da designacgdo dos estabelecimentos de ensino pelo Ministério da Educa¢do e da Cultura

(Decreto-Lei no 260-B/75, de 26 de maio).

A ESFRL, no seu PEE para o triénio 2019/2022, definiu no ambito da sua Missdo, Visao
e Lema, linhas estratégicas e metas, para as quais a implementagdo deste projeto
constituiu um contributo, nomeadamente no que diz respeito a: incentivo a participagao
ativa na vida da escola com mobiliza¢do da comunidade escolar para uma interven¢ao
mais colaborativa na vida da mesma, através da divulgacdo de boas praticas junto da
comunidade escolar e da promocao da participagdo do pessoal ndo docente (PND) nas
atividades de convivio; melhoria da comunicagdo e interagdo entre a escola e o exterior;
promocao de uma formacdo adequada com vista a qualidade do servigo prestado pela
escola, concretamente formagdo continua, desenvolvimento pessoal e otimizagdo dos

recursos humanos.
3.1.1. Recursos Espaciais e Materiais

Entre 2008 e 2010, o edificio da ESFRL sofreu obras de requalificacdo. Atualmente o
edificio da ESFRL dispde de uma area construida de 13.500 m2 e de uma area de
logradouro de 12.000 m2, aproximadamente. Algumas das opg¢des arquitetonicas que
caracterizam o edificio da escola, sdo resultantes da obra de requalificacdo concluida em
2011. Atualmente o edificio da escola integra quatro blocos que se organizam de acordo

com a Tabela 4:
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Tabela 4:Recursos Espaciais e Materias da ESFRL

Bloco A (3 pisos)

Bloco B (4 pisos)

Bloco C (3 pisos)

Bloco D (2 pisos)

- 29 salas de aula - 3 salas
TIC

- sala de pausa de professores
- 4 gabinetes de atendimento-
encarregados de educagao

- gabinete de diretores de
turma

- GAA/SPO/PESES

- reprografia/papelaria

- gabinete da associacdo de
pais e Encarregados de
Educagao (EE)

- gabinete da associacdo de
estudantes

- 8 laboratorios 1 laboratério de Microbiologia
- 6 salas de preparacdo, sendo uma delas arrecadacdo
para quimicos

- oficina de artes

- oficina de design

- 3 salas de desenho 1 sala de educacdo especial
- sala de geometria descritiva

- sala de conferéncias

- sala de trabalho de professores

- servi¢os administrativos

- gabinetes da direcdo

- clube europeu

- oficina de manuteng@o

- arquivo

- biblioteca escolar
- sala

polivalente
arrecadagao de
audiovisuais

- atrio
-bar/refeitorio

- campo
polidesportivo coberto
- balneérios

- ginasio/auditorio

- gabinete de apoio as
aulas de educagido
fisica

- gabinete médico

- casa das maquinas
arrecadagdo/lavandari
a-salade
funcionarios

Espaco envolvente da escola

pista de atletismo
caixa de saltos
campo polidesportivo exterior
areas de lazer e convivio

3.1.2. Recursos Humanos

A Populagdo deste estudo ¢é constituida pelo universo de profissionais que

desempenharam as suas func¢des nesta escola (ESFRL) no ano letivo 2020/2021. Dos 158

profissionais, 125 pertencem ao corpo docente e 33 ao corpo nao docente.

3.1.2.1. Pessoal Docente (PD)

A ESFRL em 2020/2021 teve um total de 125 professores. 91,2% possuiam idades

compreendidas entre os 40 e 64 anos de idade e destes, 50,4% situavam-se no escaldo

etario entre os 50 e 59 anos, sendo 90 (72%) do género feminino. Pertenciam ao quadro

da escola 95 (76%) professores, tendo esta consideravel percentagem, reflexo numa

significativa estabilidade do corpo docente, acompanhada de elevada experiéncia

profissional, tal como podemos verificar na tabela 5 que se segue:

Tabela 5: Anos de Servi¢o do Pessoal Docente

Anos de
servico <20 20-25 25-29 30-35 35-39 > 40 Total
BFEE 18 12 29 36 21 9 125
professores
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3.1.2.2. Pessoal Ndo Docente (PND)

Os 33 profissionais que pertenciam a classe do PND/funciondrios estava subdividido da

seguinte forma:

Tabela 6:Distribuigdo do Pessoal Nao Docente

Técnico Superior Assistentes Técnicos Assistentes Operacionais

Servigos de . .

) ) Coordenadora Assistentes Encarregado Assistentes
Psicologia e o . . ..

) Técnica Técnicos Operacional Operacionais

Orientagdo

Quadro Quadro Quadro Quadro Quadro

2 1 7 1 22

Todos os nossos assistentes se encontravam na faixa etaria dos 40 aos 66 anos, sendo 29
(87,9%) do género feminino. Os assistentes técnicos (AT) tinham, na sua maioria, o

ensino secundario e os assistentes operacionais (AQO) o terceiro ciclo.
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4. Objetivos

4.1. Objetivos Gerais

A promocao de um estilo de vida mais ativo e o desenvolvimento de estratégias com vista
a alteracdo comportamental dos professores e funcionarios da ESFRL, através do
desenvolvimento de competéncias fisicas e sociais, em ambiente de trabalho, no sentido
de melhorarem a sua QV e o seu BE, constituiram os principais objetivos deste projeto.
Neste sentido, a promoc¢ao de autonomia, nomeadamente do refor¢o do papel que um
estilo de vida ativo e saudéavel tem na satde fisica e mental da populagdo, bem como, a
mobilizagdo da comunidade educativa para uma intervengdo mais efetiva na vida da
escola, melhorando a sua cultura e identidade, e a comunicagao e ligacdo com o exterior,
funcionaram como objetivos gerais do projeto ao qual, na escola, se deu o nome
“RespirArfundo” (RF). Procurou-se que o RF fosse desenvolvido de acordo com a melhor

evidencia cientifica disponivel.

Inserido numa politica e estratégia nacional, este projeto, para além da promocdo de
autonomia, consciencializando o PD e PND da ESFRL (professores e funcionarios) sobre
a importancia da AF na saude numa perspetiva multidisciplinar, definiu quatro objetivos

especificos.

4.2. Objetivos Especificos

- Caracterizar os participantes do projeto no que se refere aos habitos de pratica

desportiva/EF, composi¢do corporal, aptidao fisica funcional, e niveis de BE e QV.

- Avaliar o efeito do programa de intervencao nas variaveis de BE (satisfacdo com a vida,

afeto positivo e negativo e vitalidade subjetiva) QV e aptidao fisica funcional.

- Avaliar os niveis de satisfacdo dos participantes com o projeto, bem como as principais

barreiras e facilitadores a sua participacao;

- Avaliar a perce¢do da comunidade escolar sobre a importancia do projeto;
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5. Metodologia

5.1. Amostra

Para constituir a nossa amostra utilizamos como critério de seleg¢do e recolha, todos os
profissionais da ESFRL no ano letivo 2020/2021 que se inscreveram no projeto, com ou
sem qualquer nivel de pratica de AF. Como critérios de inclusdo consideramos a
realizacdo da avaliagdo inicial e a participagdo em pelo menos 75% das atividades

desenvolvidas no projeto.

A amostra foi constituida por 2 grupos, um experimental (sujeito a intervenc¢ao) e outro
de controlo. Ambos realizaram a avalia¢do inicial e final no que diz respeito aos
instrumentos de avaliagdo aplicados. No entanto, a avaliacdo do grupo de controlo no que
se refere aos testes de aptidao fisica funcional e avaliagdo antropométrica, ndo se revelou
viavel devido a uma série de constrangimentos associados a crise pandémica que estamos

a viver.
5.1.1. Grupo Experimental

Apo6s um periodo de divulgagdo do projeto, inscreveram-se por iniciativa propria 42
profissionais. Dos 42 inscritos, 30 iniciaram o projeto, dos quais 26 cumpriram o0s
critérios de inclusdo referidos anteriormente. Dos 26 profissionais, 19 eram professores
de diferentes departamentos, 5 eram AO, 1 AT/administrativo e 1 psicologa. Neste
universo, 24 (92,3%) pertenciam ao género feminino e 2 (7,7%) ao género masculino,

com idade variavel entre os 46 € 65 anos, sendo a média de 53.66 anos +5.00.

Os 26 elementos que constituiram o grupo experimental identificaram alguns problemas
de saude associados ao risco da pratica de AF, tais como, hipertensdo, diabetes tipo II,
hipercolesterolemia, excesso de peso/obesidade e algumas limitacdes funcionais
derivadas de problemas osteoarticulares. A recolha desta informagao foi importante para
a fase de interveng¢do, nomeadamente aquando da planificagdo das sessdes teorico-
praticas e durante a realizacdo das mesmas, uma vez que permitiu uma intervengao segura
e ajustada aos participantes, evitando que os mesmos corressem riscos durante a pratica

de AF.
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5.1.2. Grupo de Controlo

Este grupo foi constituido por 30 participantes ndo inscritos no projeto. No universo
existente, procurou-se na medida do possivel incluir profissionais que representassem da
melhor forma a amostra, nomeadamente com a inclusdo de um grupo elevado de docentes
(22), bem como de 3 AO, 4 AT/administrativos e 1 psicdloga (nimeros proximos do
grupo experimental inicial). Destes, 19 (63,3%) eram do género feminino e 11 (36,7%)
do género masculino, com idade varidvel entre 43 e 65 anos sendo a média 53,37 anos

+5.82.

5.2. Procedimentos

O projeto desenvolveu-se de junho de 2020 a junho de 2021, ao longo do qual se

distinguiram trés fases: preparagdo/contactos iniciais, divulgagdo e intervengdo.

cao/ Contactos

ara . -
PrePe niciais Divulgagdo Intervencs,,

Figura 4: Fases do Projeto RespirArFundo

Apesar de cada uma das fases se caracterizar por agdes preponderantes desenvolvidas
durante esse periodo, existiu uma sinergia constante entre as mesmas como se pode
observar no Cronograma em anexo (ANEXO1). Todas os procedimentos relativos a cada

uma das fases encontram-se exaustivamente descritos nos Procedimentos Especificos em

anexo (ANEXO2).
5.2.1. Preparagao/Contactos Iniciais

- Numa fase inicial (junho/julho-2020) foram estabelecidos varios contactos no sentido
de auscultar a pertinéncia do projeto no dmbito do mestrado frequentado, definir as
principais “linhas orientadoras” e garantir a sua exequibilidade. Inlimeros contactos se
seguiram ao longo de todo o projeto (até junho de 2021) de forma a garantir a sua

operacionalizagao.
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- Definidas as linhas gerais do projeto, passou-se a sua apresentacdo. Numa primeira fase,
a Diretora da escola e ao departamento de Educagdo Fisica (EF). A Diretora considerou
o0 projeto muito interessante e salientou que a sua autorizagdo formal carecia de aprovagao
em Conselho Pedagégico (CP). Por sua vez, o departamento de EF disponibilizou-se para
colaborar nas diversas agdes a desenvolver, dando inclusive algumas sugestdes para a sua

operacionalizagdo.

- Neste periodo inicial, que decorreu de junho a setembro de 2020, a estruturacdo do
projeto e seus conteudos foram desenvolvidos, com base na melhor evidéncia cientifica
disponivel e em programas prévios de referéncia nacional (Matos et al., 2018; Mendes et
al., 2020; Silva et al., 2014b, 2014a, 2020). Este processo de pesquisa, reflexdo e consulta
com orientadores e professores, conduziu a um primeiro esbogo que foi sendo refinado

até a fase de pré-projeto.

- A 20 de julho de 2020 o pré-projeto foi apresentado ao CP da escola. A apresentagao
foi realizada com recurso a um PPT (ANEXO 3), elaborado com informagao sobre o nivel
de AF em Portugal, consequéncias e possiveis causas, objetivos gerais e especificos do
projeto, linhas estratégicas de acdo e cronologia do mesmo. Foi aprovado por
unanimidade sendo considerado “muito interessante e uma mais-valia para escola, tendo
em conta as metas definidas no Projeto Educativo da Escola 2018/2022".

Salienta-se que a aprovacdo do projeto no ultimo CP, do ano letivo anterior ao seu
desenvolvimento (2019/2020), foi decisiva, pois s6 desta forma foi asseverada a sua

execugdo e inclusdo no Plano Anual de Atividades do ano letivo seguinte, 2020/2021.

Sao cada vez mais, as evidéncias cientificas que comprovam os beneficios da promocao
de AF nos locais de trabalho (Junior & Nayane, 2020) sendo considerados pela OMS uma
das prioridades deste século, no que diz respeito a locais para desenvolvimento de a¢des
promotoras da saude (WHO, 2017). Nesse sentido foi proposto a Direcdo da escola que
todos os docentes pudessem, através do projeto, beneficiar de “90 minutos semanais de
promogdo de AF” incluidos no seu horario letivo (componente ndo letiva). No entanto,
depois de analisado Estatuto da Carreira Docente (Decreto-Lei n°41/2012, 2012)

constatou-se que a lei ndo contempla essa possibilidade.

- Para garantir a operacionalizagdo de todas as linhas estratégicas idealizadas e por se

acreditar que o sucesso deste projeto na escola se relac
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ionaria com o envolvimento de um maior nimero de pessoas da comunidade escolar, ndo
s0 dos inscritos no projeto, mas também de todos os que participassem pontualmente em
qualquer uma das atividades desenvolvidas ao longo do mesmo, ou que de alguma forma
colaborassem em alguma acao/atividade na sua implementagdo, foram realizados durante
o més de junho, julho e agosto inimeros contactos nao sé a nivel da escola, como também

a nivel externo, dos quais destacamos:

- Contacto com todos os coordenadores de departamento (CD) da escola, aos quais foi
enviado o pré-projeto depois de apresentado em CP, no sentido de que o mesmo fosse
apresentado em reunido de departamento. Este procedimento também funcionou como

acdo de divulgacao.

De acordo com a recente investigagdo, a monitorizacdo da AF, pelo proprio, constitui
uma estratégia muito util para o autoconhecimento dos padrdes de comportamento, uma
vez que proporciona uma analise e reflexdo cuidada a posteriori, promotora de autonomia
e motivagdo (Silva et al., 2018). Foi nesta perspetiva que foi preconizada a elaboragdo de
um “Diario de Atividade Fisica”’(ANEXO 4) e de uma “Aplica¢do RespirArfundo”
(Figura 6) propostas ao departamento de Tecnologias de Informacdo e Comunicacio da
ESFRL, que prontamente aceitou colaborar. Através destas duas ferramentas os
participantes, ao longo do projeto, procediam ao registo do tipo de atividade praticada,
numero de minutos em atividade, intensidade da mesma e eventuais notas individuais
consideradas relevantes por cada um dos mesmos, tais como, antecedentes, sentimentos,

sensagoes, dificuldades, local e contexto.

- O “Diario de Atividade Fisica” na Figura 5, foi elaborado pelo 1°TUR (turma do 1° ano
do curso profissional de turismo da ESFRL) e concluido em dezembro, antes da fase de

intervengdo, tal como havia sido planeado.

DIARIO DE ATIVIDADE FISICA

i

—FT T L]

Figura 5: Diario de Atividade Fisica
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Como referimos a automonitorizagdo ¢ considerada uma estratégia importante na
promog¢do de autonomia, no entanto, s ganha significado se existir, a posteriori, uma
analise conjunta dos registos efetuados entre o praticante e o profissional que orienta o
processo (Silva et al., 2018). Assim, no decorrer dos trabalhos procurou-se desenvolver,
para além da Aplicagao RF, um Website (Figura 6) que permitisse manter uma interagao

com os participantes do projeto (ambos desenvolvidos por alunos do PL).

a3y Crvane aicomrd A W W
| = ' —— . f— = rouce
5 W bt
9 =
“ e M I © 3
LTRSS o

N po— ‘ - Bl

= ' = |

(el T

Exeecicios Hecomandagoes Associadas Enviar Feadback

Pesquisar Data de Exercicio
Vi Gritficos
Data do Exercicio Tipo Exercicio $ ¢ ¢ Duragdo (min) Acgdes
20210802 Exercicics de Forga Intensiva 0 &0 a
20210814 MNatagdo Moderada 6 75 a

Figura 6: Desenvolvimento da Aplicagdao RespirArFundo ¢ Website

- Contacto com o departamento de Artes ao qual foi proposta
colaboragdo para elaboragdo de um “Logotipo” (Figura 7),
alusivo ao nome atribuido ao projeto “RespirArfundo” . O
“Logotipo” foi desenvolvido pelo 1°DIE (turma do 1°ano do
curso profissional de design de interiores e exteriores da
ESFRL) e utilizado em todos os documentos nas fases de

divulgacdo e intervengdo do projeto.

Figura 7: Elaboragao do Logo6tipo
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- Contacto com o Centro de Formacao Leirimar (CFL).

De acordo com a International Physical Literacy Association (Carolo et al., 2021) a
literacia fisica, entendida como a “motivacdo, confianca, competéncia fisica,
conhecimento e compreensdo para valorizar e assumir a responsabilidade pelo
envolvimento em atividades fisicas ao longo da vida” contribui para a percecdo de
competéncia e assume um papel determinante no processo de MC. Quanto mais
fisicamente literado alguém ¢é, mais provavel serd que seja fisicamente ativo para a vida
(Whitehead, 2013). Cada um tem a sua propria literacia fisica que, por sua vez, favorece
o BE geral e determina, se e como cada um valoriza e escolhe estar envolvido em AF ao
longo da vida. Cientes desta realidade foram planeadas duas ac¢des de formagao
acreditadas (de curta duragdo-3 horas), uma de “Literacia Fisica” e uma de “Literacia de
Saude (alimentar)”, e adotados os procedimentos e formalidades legais para garantir a

sua dinamizag¢do e implementagéo (ver A¢oes de Literacia- ANEXO 35).

- Contacto com a Camara Municipal de Leiria (CML) no sentido de garantir apoio
logistico. Foi agendada e realizada uma reunido na CML com os vereadores do pelouro
da cultura e educacdo e do pelouro do desporto e juventude, no qual foram dadas a
conhecer as linhas gerais do projeto e negociadas a autorizagdo e colaboracdo da CML
no que diz respeito a: impressdo dos "Diarios de Atividade Fisica", transportes em

atividades, utilizagdo de instalacdes;

- Contactos pessoais, telefonicos e por email com os responsaveis dos ginésios
Bluefitness de Leiria, High Performance de Leiria e Fit On Move no sentido de
estabelecer parcerias com condigdes vantajosas e exclusivas para os participantes
inscritos no projeto, durante o periodo de interveng¢do. Acordou-se com os referidos
ginasios, que os participantes do projeto no periodo de janeiro a maio, poderiam ter acesso
aos mesmos beneficiando de condigdes privilegiadas. Em contrapartida, tornar-se-iam
potenciais clientes para cada um deles. Sendo a promog¢ao da autonomia para a pratica de
AF um dos objetivos deste projeto, procuraram-se criar novas oportunidades e
circunstancias favoraveis e aliciantes para os participantes, no sentido de que estes

praticassem AF, para além dos 90 minutos semanais das sessoes teorico-praticas do RF.
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- Contactos com professores especializados em diferentes modalidades para dinamizarem
sessoes teorico-praticas de cariz diferenciado na fase de interveng¢do. Como se referiu no
enquadramento tedrico, a experimentacdo esta relacionada com a literacia fisica do
individuo e com novas formas e contextos de pratica de AF, que assumem um papel
determinante na motiva¢do autdnoma, perce¢do de competéncia e equilibrio decisional
do individuo no processo de adog@o de um estilo de vida mais ativo e saudavel. Logo, foi

com esta perspetiva que se desenvolveram estes contactos.

Os contactos efetuados nesta fase de preparacdo do projeto tiveram, na sua maioria
continuidade ao longo do mesmo, tal como se pode observar no Cronograma e

Procedimentos Especificos em anexo (ANEXO 1 e 2).

5.2.2. Divulgagdo

A fase de divulgacdo propriamente dita decorreu durante o primeiro periodo do ano letivo
2020/2021 (de setembro a dezembro de 2020). No entanto, 0s proprios contactos iniciais

também funcionaram como ag¢des de divulgagao.

Foi uma fase muito intensa e determinante neste processo, com multiplas acdes paralelas
e diferenciadas, pensada ao pormenor, ndo s6 no tipo de procedimentos, mas também na
ordem cronologica com que foram realizados. Como ja se referiu a classe de docentes
desta escola, para além de estdvel, apresenta uma média de idades avancada com
correspondente elevado nimero de anos de servigo docente, refletido em habitos e rotinas
muito enraizados. Esta realidade impds a necessidade de se encontrarem diferentes
estratégias para motivar esta classe e leva-la a sair da sua area de conforto, instalada ha
anos. A acrescer a esta situagdo, o facto de a populagdo alvo deste projeto incluir a classe
dos funcionarios que, por sua vez, se subdividia em AO e AA, cuja profissdo se
caracteriza por tipos de trabalho muito distintos e desempenhados em diferentes locais
dentro da escola, também reforcou a necessidade de abordagens diferenciadas.
Estrategicamente durante esta fase, todos os profissionais foram encorajados a participar
e foi-lhes transmitido conhecimento sobre estilos de vida saudavel no sentido de aumentar
o seu nivel de consciéncia para importancia de “ser ativo” e desta forma, validar a sua

eventual falta de prontidao para a mudanca.

As acoes desenvolvidas foram:
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- Apresentagdo do projeto ao CP e Conselho Geral (CG) da ESFRL;

- Apresentacdo formal do projeto aos diferentes departamentos da ESFRL. Foi possivel
apresenta-lo nos departamentos de EF, Artes, Tecnologias de Informagao e Comunicagao,
Matematica, Biologia e Geologia e Fisico-Quimica. Nos departamentos de Ciéncias
Geograficas e Econdmicas, Historia, Filosofia e Ciéncias Humanas, Linguas Germanicas
e Linguas Romanicas, por limitagdes fisicas e temporais nao foi possivel, pelo que foram
os respetivos coordenadores que o apresentaram com base num documento especifico

elaborado para o efeito.

- Envio de emails particulares e/ou conversas informais, com os colegas dos
departamentos a quem ndo foi possivel apresentar o projeto, para prestar informagdes,

esclarecer duvidas e incitar a inscricdo no mesmo.

- Apresentacdo formal do projeto (Figura 8) a todos os funcionérios da escola com base
no PPT elaborado. Foram realizadas duas sessdes, em dois dias distintos, de forma a

conseguir chegar a todos eles.

Figura 8: Apresentacdo do Projeto RespirArFundo aos Funciondrios da ESFRL

- Apresentagdo do projeto aos Servicos de Psicologia e Orientacdo (SPO).

- Elaboracao de cartazes colocados estrategicamente, na sala de professores, atrio de
entrada da escola e corredor da secretaria com acesso a Dire¢do (Figura 9). Os cartazes
continham uma frase inspiradora que foi sendo completada ao longo de 4 semanas: Jd

Pensaste? (1* semana); Que podes alcancar a tua “Melhor Versdo"? (2* semana); O
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Futuro comega Aqui! (3* semana); Vem RespirArfundo!!! (4*e restantes semanas até ao

inicio da fase intervengdo).
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Figura 9: Cartazes de Recrutamento/Disseminagao

- Elaboragdo e colocagdo estratégica de caixas com o logotipo e com frases de

divulgacdo/informacao, que serviram de urnas para colocacao das inscri¢des (Figura 10).

Figura 10: Caixa para coloca¢do das Fichas de Inscri¢ao

- Elaboragdo e colocagdo estratégica de “slogans” e “perguntas de retorica” (Figura 11)
com informag¢do relativa ao "bem-estar fisico, psicologico e emocional” e
“recomendagdes da OMS” (sala de professores, sala de trabalho, corredores, atrio da

escola, espelhos da casa de banho, sala de refei¢des, secretaria, corredor da Dire¢do). A
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colocacdo destas frases teve duas fases. Uma primeira, com informacao de carater mais

geral (15 dias) e uma segunda com informacao mais especifica (até a fase de intervengado).

D

Sent,
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dESmOﬁVadou « I
w. - Stressaqy o
ansiosg”?

“Faita de - cnpo’e “Falta de Motivagdo”...
“Falta de Dinheiro” .. “Incapacidade
A Fisica”.. “Falta de
estas te leva a no praticares
e zﬂe; Queres mudar esta

M AP s

Figura 11: Slogans e Frases de Recrutamento/Disseminacéo (1% e 2° fase)

42



- Apresentagdo de “happenings-surpresa’” sobre a importancia da AF no dia a dia,
representados pelos alunos do Clube de Teatro da ESFRL, na sala de professores,

secretaria e atrio de entrada durante os intervalos das aulas.

- Divulgacdo de “campanhas promocionais” através da televisao da sala de professores e
no écran do atrio de entrada (Figura 12). Foi elaborado um cronograma, (ver Campanhas
Promocionais - ANEXO 6) com campanhas e videos promocionais sobre os beneficios da
AF/EF na promog¢do da satide que obedeceu a uma logica organizacional. Esta acdo
decorreu durante aproximadamente um més (12 de novembro a 22 de dezembro. As
campanhas identificadas no referido cronograma foram: Beneficios do Exercicio Fisico;
Faca Melhor-Va pelas Escadas; Alimentagdo Saudavel; Preveng¢ao DCV; Siga o
Assobio; Dia Mundial da Diabete; Exercise as Medicine Inglés;, Promogdo da Atividade
Fisica no Servico Nacional de Saude; Estilo de Vida Saudavel- MacNamara, Levante-

se-Natal; e PPT do Projeto;

D=

"~ Projefo ESFRL 2020/2021

Levante-se e ) felizes - Programa
Nacional p: isica da DGS

Figura 12: Campanhas Promocionais no atrio e sala de professores da escola

- Conversas informais com docentes e funciondrios. Durante este periodo existiu a
preocupagdo de frequentar com maior regularidade a sala de professores, a secretaria, a
Direcdo, os espagos de lazer e os corredores da escola no sentido de motivar potenciais

participantes e/ou dar informagdes e esclarecer duvidas.
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- “Carta de divulgacdo” - através da Direcdo, foi enviada a toda a populacao alvo uma
carta motivacional com os objetivos do projeto, informagdes sobre a fase de intervenc¢ao

do mesmo e uma “ficha de inscri¢do” com os respetivos procedimentos (ver ANEXO 7).

Desde cedo foram evidentes, através de comentarios e atitudes, as manifestagdes de
agrado por parte dos professores e funciondrios em relag@o as acdes desenvolvidas quer
na fase dos contactos iniciais, quer na fase de divulgac¢do, com reflexo positivo no clima

de escola através das expectativas criadas em torno do projeto.
5.2.3. Intervengdo/Programa de Atividades

Esta fase decorreu de 4 de janeiro a 30 de junho de 2021 tal como se pode ver na Figura
13 ( ver Programa de Atividades - ANEXO §8). Salienta-se que devido ao confinamento
imposto pela pandemia provocada pelo Covid-19, no periodo de 22 de janeiro a 18 de
abril, toda a planificagdo sofreu alteracdes e foi sendo ajustada a realidade do momento.
Das vinte e duas “sessOes tedrico-praticas” realizadas, onze foram dinamizadas online,
via plataforma ZOOM. O mesmo aconteceu com as duas sessdes de “literacia fisica e de
saude” e duas sessdes de “MindUp”. Salienta-se ainda que as onze “sessdes teorico-
praticas” presenciais (antes e apos confinamento) se realizaram de acordo com os
condicionamentos impostos pelas normas de contingéncia/seguranga emitidas pelas
Diregao-Geral de Saude ¢ Dire¢ao-Geral de Educagao (DGS e DGE). O mesmo aconteceu
com a atividade “Passeio ao Lapedo”. Assim, como podemos verificar na Figura 13,
foram desenvolvidos quatro tipos de intervengdo durante esta fase: vinte e duas sessoes
teorico-praticas; uma a¢ao de literacia fisica e uma de literacia de satide (alimentar); duas

acodes de MindUp; uma atividade de escola/passeio;

Programa de Atividades do Projeto

22 Sesstis RespirarFundo + 2 SessGes Literacia + 2 SessGes Mindup + Passeio ao Vale do Lapedo

Meses laneiro Fevereiro Margo Abril Maio Junho

501 6% [uagior] 72 [ 8| O ongiof 10! [ A0 120 [iMcubl 131 [2Mod] 142
Sessesne| 1 | 2 CIENDIENTIN [T | |
Confinamento - Z00M
Corregdo | Coregdo Corregdo) (orregdo PLapedo
Avaliago] [Avaliagdo/ A fora |y | Yo Yoga [ Posual | Postul Postusl Postal | fOaa| | Danga
s WPl (Vilats | Oy a:::o o e e P 1Y e Y TP
g Funconal{ Funcnal Fundona Funcona
Data | 04 | 11fn 21fjan] 01 fev ) 03l | 08/fev) 5w 23w | 24ffew| 02/mar | 08Jmar | 15/mar | 16fmar{ 22/mar  23fmar | 0/abr  19/abr | 26febr] 03/mai | 0/maif 17ma { 24/mai | 31/mai | 09]un [ 30fjun

Figura 13: Programa de Atividades RespirArFundo
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Para assegurar o Programa de Atividades, tal como ja foi referido anteriormente, foram
estabelecidos inimeros contactos com profissionais especializados em determinadas
areas desde o inicio do projeto (ANEXO 2), nomeadamente para as sessdes de MindUp,

Tai-Chi e Chi-Kung, Yoga Terapéutico, Orienta¢do, Yoga do Riso e Literacia Alimentar.

Ao longo dos seis meses da fase de intervengdo, foi uma preocupagao constante, que para
além dos participantes ja inscritos, existisse a colaborag@o ou presenga do maior numero
de profissionais da escola em qualquer uma das atividades desenvolvidas. Foi nesse
sentido que a promocdo da interdisciplinaridade e a inclusdo de novas estratégias para
aumentar a participacdo do nuimero de profissionais, ainda que de forma pontual,

assumiram um papel chave.

5.2.3.1. Sessoes Teorico-Praticas

O estado de arte atual na area da promocgao de estilos de vida saudaveis, refere que um
dos desafios com maior potencial na promog¢ao da autonomia € conduzir as pessoas a
experimentar (Silva, 2012) explorando as suas motivagdes internas e as suas capacidades.
As experiéncias devem ser positivas, focadas no processo (sensacdes, aprendizagens,
partilha, respostas fisiologicas, etc.) e ndo tanto na avaliacdo dos resultados (Teixeira et
al., 2012). Para além disso a investigacdo sugere que metas relacionadas com o BE no
dia-a-dia, como ter mais energia, vitalidade, flexibilidade ou capacidade para gerir melhor
o stress, estdo associados a mais minutos por semana de AF do que quando o mesmo
objetivo ¢ colocado em termos genéricos como ter saude ou envelhecer com menos

fatores de risco (Segar et al., 2011).

Com base nestas evidéncias, foram criados contextos diversos cujo objetivo consistiu em
oferecer aos participantes uma panodplia de experiéncias variadas relacionadas com a AF,
que permitisse que estes se identificassem, em maior ou menor escala, com cada um delas.
Neste enquadramento, procurou-se que a pratica fosse enriquecedora, através de
diferentes tipos de atividade e realizada das mais variadas formas: individual, a pares, em
grupo, em equipa, em circuito, por estagdes, através de jogos, ao ar livre, no
interior/ginasio, em locais emblematicos da cidade, com musica, sem musica, com
objetos, sem objetos, presencial, on-line, as escuras, com luzes psicadélicas, entre outras.
Nas vinte e duas “sessdes tedrico-praticas” (ver Planos de Sessoes - ANEXO 9 ), foram

abordados dez tipos de atividades: Mix Pilates (Pilates +Bodybalance +Streching+
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Relaxamento), Jogos Pré-desportivos, Tai-Chi e Chi-Kung, Trabalho Forga (Tabata,
Circuito, Jogo), Yoga Terapéutico, Correcdo Postural, Orientagdo, Danca Criativa,

Caminhadas e Yoga do Riso (Figura 14).

Figura 14: Sessdes “teorico-praticas”

A investigacdo na area comportamental refere que a promogao e defini¢ao de objetivos
desafiantes, mas adaptados as competéncias individuais, que procurem um nivel 6timo de
desafio e dificuldades (nem muito acima, nem muito abaixo das capacidades e interesse
dos participantes), sdo determinantes na promog¢ao de competéncia (Dumith et al., 2008;
Marshall & Biddle, 2001). Foi nesse sentido que ao selecionar as atividades se procurou
que as escolhas apresentadas refletissem op¢des acessiveis, desafiadoras, com potencial
interesse para os participantes, passiveis de serem praticadas em contexto real na ESFRL
e na cidade de Leiria e adaptadas a diferentes niveis de realizagdo dos participantes. De
salientar que as sessdes de “Trabalho de Forg¢a” e “Correcdo Postural” online,
substituiram, durante o confinamento, as modalidades de Fresbee/Disc Golf e Corfebol,

inicialmente planeadas. Cabe aqui referir que a avaliacdo inicial sobre o nivel de AF e de
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sedentarismo do individuo (Sallis, 2011) ¢ determinante no inicio de um programa de
intervengao para que os desafios propostos se adequem a realidade individual de cada um.
Com esse objetivo foi aplicado um questionario sociodemografico na primeira sessao.
Nesta fase e de acordo com a avaliagdo realizada, foram transmitidas informacdes-chave
relativas as recomendagdes da OMS para a pratica de AF de acordo com o perfil de cada
um, e foram propostas estratégias para reduzir o CS em prol de um dia a dia mais ativo
(em casa, na escola, na rua, etc). Foram também esclarecidas duvidas e desmistificados
dogmas e crencgas relacionados com a AF, que pudessem de alguma forma influenciar
negativamente o participante na ado¢ao de um estilo de vida saudéavel; Este trabalho foi

desenvolvido ao longo de todas as sessoes.

Um dos grandes desafios ao longo do programa de interven¢do devido aos
constrangimentos provocados pelo confinamento, foi procurar desenvolver nos
participantes razdes que os mantivessem ligados a0 mesmo, sem o abandonar. Silva et
al., (2018) salientam a importancia de, no processo de MC, serem identificados
antecipadamente estimulos potencialmente perigosos (no sentido de serem contrarios aos
objetivos tracados) e definidas estratégias para os eliminar, diminuindo a possibilidade
de abandono ou de reversdo do nivel de estigio dos individuos. Neste contexto,
maioritariamente durante o confinamento, foram utilizadas estratégias com o objetivo de
fidelizar os participantes e evitar a sua possivel “recaida” (Buckworth & Dishman, 2007),
nomeadamente: criagdo de uma “Sessdo 0 (4" sessdo) na qual foram transmitidos
procedimentos a adotar nas aulas online; realizagdo de duas “sessdes teorico-praticas”
semanais € ndo apenas uma; criagdo de um grupo no WhatsApp para facilitar a
comunicagdo e transmissao de informacgao entre os intervenientes do programa; envio de
um email aos participantes apds cada uma das sessdes online com um balango geral
relativo a sua prestacdo, recomendacdes veiculadas durante a sessdo e informagdes para
a sessdo seguinte (objetivos, conteudos, material necessario e procedimentos). De
salientar que estes emails “motivacionais” eram enviados a toda a comunidade escolar
(professores e funcionarios) e ndo apenas aos participantes do projeto, com o objetivo de
despertar o interesse geral sobre o mesmo. Tinham igualmente o objetivo de
reforgar/reajustar os objetivos definidos no plano de cada um (definido de acordo com as
recomendacdes da OMS e com os interesses de cada um); foram ainda efetuados

telefonemas individuais;
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Definiu-se que ao longo do programa, cada tipo de atividade seria abordado em duas
sessdes consecutivas. Por um lado, para garantir que a maioria dos participantes do
projeto pudesse vivenciar um maior nimero de experiéncias propostas, ou seja, no caso
de faltarem a uma sessdo tinham possibilidade de participar na outra, e por outro lado,
porque um segundo momento de pratica associado a cada tipo de atividade, de acordo
com (Silva, 2012) permite fortalecer a promog¢do de um contexto seguro e estruturante,
facilitador do desenvolvimento de competéncias fundamentais. Desta forma foi
assegurado o aumento do nivel conhecimento e informacdo do participante sobre
determinada atividade/modalidade explorando as suas fontes de prazer e expressdo
pessoal que certamente, lhe permitiram desenvolver novas competéncias. Competéncias
estas que se traduziram, de uma forma geral, num nivel mais elevado de satisfacdo dos
participantes (expressa através do balango efetuado) apds a segunda sessdo de cada
atividade/modalidade. Este principio logico (duas aulas consecutivas) ndo foi seguido
quando existiram constrangimentos provocados pelo confinamento, (j& referidos), e/ou
constrangimentos relacionados com condigdes climatéricas, e/ou indisponibilidade dos

dinamizadores convidados.

As sensacdes de prazer e a satisfagdo intrinseca associada a pratica desportiva devem estar
presentes na maioria dos momentos de motricidade voluntaria sendo bons sinais para a
integracao duradoura de comportamentos (Hagger & Chatzisarantis, 2008; Wilson et al.,
2008; Silva et al., 2018). Neste contexto, a pratica de AF e EF em grupo, assumem um
papel inigualdvel no que diz respeito a promocao de competéncias relacionadas com
dindmicas de grupo, nomeadamente, cooperag¢do, entreajuda, espirito de grupo,
competitividade, autonomia, iniciativa, capacidade de decisdo, entre outras (Eime et al.,
2013; Michishita et al., 2017). Todas elas importantes para o fortalecimento de lagos e
coesdo, com transfere para o dia a dia (Gongalves et al., 2006). Conscientes desta
realidade, no momento da planificagdo, foram tidos em conta as caracteristicas, interesses
e motivagdes dos participantes de modo a oferecer atividades prazerosas que gerassem
sentimentos de competéncia e promovessem um relacionamento positivo, através da
criacdo de lacos sociais, da necessidade desse mesmo relacionamento ¢ também da
preocupacdo com o BE dos outros. Nesta linha o “jogo”, as situagdes de “competi¢ao”, o
“trabalho a pares” e em “grupo”, o incentivo dos participantes para praticarem AF com
“companhia” e convidarem colegas ndo inscritos no projeto para as “sessdes teorico-

praticas”, foi constante ao longo do projeto. A planificagdo era ajustada todas as semanas
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em fun¢ao do contexto e do balango realizado, sempre com a preocupagdo de desenvolver
sensagoes de prazer e BE nos participantes e aumentar a sua motivagao, fidelizando-os
ao projeto. Com o mesmo objetivo e tendo em conta os diferentes tipos de atividades
abordadas, como j& se referiu, foram convidados professores especializados para
desenvolver as sessdes de Tai-Chi/Chi-Kung, Yoga Terapéutico, Orientacdo e Yoga do
Riso. Desta forma foi garantida ndo s6 uma intervencao mais aliciante, como também foi
promovida a autonomia dos participantes através do conhecimento de novas
oportunidades e alternativas para a patica das referidas modalidades/atividades de acordo
com as suas preferéncias, fora da escola. Os participantes foram informados sobre o local,
horario e condi¢des de pratica (no exterior) de cada uma das modalidades experienciadas.
As restantes modalidades nomeadamente, Mix-Pilates, Trabalho de Forca, Correcao
Postural, Jogos Pré-Desportivos, Danga e Caminhada foram dinamizados pela

responsavel do projeto.

Neste contexto, a preocupagdo principal durante a fase de interven¢do ndo foi a de
proporcionar aos participantes a pratica de AF durante as horas do projeto, mas sim
desenvolver neles competéncias e motivagao intrinseca para praticarem AF de forma
auténoma ao longo da semana. Com este propdsito, o dia selecionado para desenvolver o
projeto foi segunda-feira. O facto de ser no inicio da semana permitia aos participantes
iniciar a semana de forma mais ativa e possibilitava a dinamizadora do projeto, fomentar
e aconselhar a pratica de AF para os restantes dias da mesma. Para além disso, foi uma
boa op¢do, na medida em que na escola, por norma, segunda-feira, ¢ o dia com menor
nuamero de reunides e obrigagdes pos-laborais. No que diz respeito ao horario, foram
analisadas varias hipoteses de acordo com a disponibilidade das instalagdes e dos
profissionais da escola. O periodo pds-laboral revelou-se o tnico possivel. Assim as
“sessOes tedrico-praticas” realizaram-se, na sua maioria, segunda-feira das 18.30h-as
20.00h. Esta situacdo revelou-se favoravel para os participantes, uma vez que o

RespirArFundo funcionou como “escape” no final de um dia de trabalho.

A MC necessita de uma intervencdo continuada em que a percecdo de competéncia da
pessoa, ou seja, a confianga nas suas proprias capacidades para assumir a regulagcdo dessa
mudanga ¢ determinante (Mota, 2018; Silva et al., 2020). Se ndo existirem razdes
profundas para sustentar esse padrao de comportamento o padrdo anterior volta a instalar-

se. A importancia dada a literacia fisica e de satide no projeto, nomeadamente em todas
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as “sessoes tedrico-praticas” e através das duas acdes de curta duragdo, baseou-se nestes

pressupostos.

Com esta preocupacado, para além das sessdes de literacia, no inicio de cada sessdo era
transmitida informacao clara relacionada com as principais recomendagdes de AF (OMS,
2020) e o dia a dia dos participantes, sendo discutidas alternativas para que estes se
tornassem mais ativos reduzindo o seu tempo em CS. Esta anélise conjunta, como ja foi
referido anteriormente, permitiu a desconstru¢do de dogmas associados a AF, que de
alguma forma influenciassem de forma negativa a sua mudanga comportamental. Neste
momento da sessdo, os participantes também eram levados, através de uma autorreflexao,
a identificar quais os beneficios da pratica mais importantes para si, ou seja, conduzidos
a descobrir as razdes energizantes da sua acdo tanto ao nivel da satde fisica, como ao
nivel do BEP e BES. Assim, através de um processo de “descoberta-guiada” (Silva et al.,
2018) eram encorajados a procurar as suas proprias respostas e solugdes, apoiando as suas
decisdes em esclarecimentos e alternativas dados pela dinamizadora do projeto, que neste
caso assumia o papel de “facilitadora” e “intermedidria” do processo. Neste contexto, os
participantes foram aconselhados a definir os seus objetivos gerais (relacionados com o
BEF, BEP e BES) e objetivos especificos para a semana (em termos de minutos), de
acordo com o que para eles era realmente importante (Segar et al., 2011b). Neste processo
foram identificadas “barreiras” para o ndo cumprimento dos mesmos e equacionadas

possiveis alternativas para as ultrapassar.

A existéncia de diferentes tipos de atividade, o local da sua realizagdo, a par dos
pressupostos anteriormente descritos e da andlise de outros projetos de intervengao nesta
area tais como, Look AHEAD e Programa P.E.S.O. (Wadden et al., 2009; Teixeira et al.,
2014), foram as razdes subjacentes a definicdo do tempo de duragdo de cada sessdo - 90

minutos.

A utilizagdo de um “Diario de Atividade Fisica”, tal como ja foi anteriormente,
fundamentado constituiu uma importante estratégia de suporte para automonitorizagao da
AF ao longo da fase de intervengdo. Nas primeiras sessdes foi dado a cada participante
um “Diario de Atividade Fisica” ¢ foram transmitidas todas as informagdes necessarias
para que, cada um, preenchesse o seu diario com elementos da avaliagao inicial, objetivos
gerais e objetivos especificos. Foram ainda transmitidas informagdes relativas ao

preenchimento auténomo do didrio ao longo da semana no que diz respeito a: tipo de
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atividade praticada, nimero de minutos, nivel de intensidade (com base na Escala
Subjetiva de Esforco adaptada, de 0-10). Semana a semana, nas sessdes praticas, era
realizado o balanco dos registos efetuados tendo em conta os objetivos especificos
definidos e eram esclarecidas duividas, no sentido de reajustar os mesmos a cada realidade,
ou seja, os registos realizados eram utilizados para identificar padrdes de comportamento
ou tendéncias verificadas ao longo da fase de intervencdo (barreiras) que serviram de
pilar para redefinir objetivos e encontrar em conjunto solugdes especificas para os
problemas identificados. Consideramos que a criagdo deste diario foi uma ferramenta
fundamental na promocao do autoconhecimento e autoconsciéncia de cada participante
desenvolvendo a sua capacidade de autonomia e competéncia. Salientamos que os
registos efetuados ndo tinham uma funcdo avaliativa, mas sim meramente informativa
servindo como uma base de adequagdo entre o comportamento do participante € os

objetivos definidos.

A Aplicagdo RespirArfundo (inicialmente desenvolvida por alunos da ESFR) e o Website
(como estratégias alternativas/complementares ao Didrio de Atividade Fisica), apenas se
tornaram funcionais com o trabalho desenvolvido pelos alunos do 3° ano de Engenharia
Informatica do PL. No entanto, por limita¢cdes temporais, s6 foram concluidos no final da

fase de intervengdo, pelo que nao puderam ser utilizados.

5.2.3.2. Sessoes Especificas de Literacia Fisica e de Saude

Sendo a formacao continua uma exigéncia da carreira do PD e PND e sendo a literacia
fisica e de satide uma mais-valia no processo de promocao de competéncia e autonomia
dos mesmos (Carolo et al., 2021) foram dinamizadas duas a¢des de formagdo continua
acreditadas pelo CFL alcancando assim, um duplo objetivo (ver A¢des de Literacia-
ANEXO 35). As agdes de curta duragdo (3 horas) intituladas: “Atividade Fisica e Exercicio
Fisico - dos mitos a altera¢do do comportamento e aos beneficios na atividade docente”
e "Contributos de uma Alimentagdo Saudavel no Bem-estar e na Atividade dos Docentes”,
realizaram-se estrategicamente no més de fevereiro. A sua realizacdo no inicio da fase de
interveng¢do (em fevereiro) pressupds que a informacdo transmitida e as estratégias
apresentadas com vista a alteracdo comportamental dos participantes, pudessem ser

aplicadas ao longo da restante fase. Por outro lado, o despertar do interesse de potenciais

participantes nesta fase (acdes abertas a toda a comunidade escolar), poderia conduzir a
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sua participagdo no projeto. Outras razdes para que ambas as acdes se tivessem realizado
no mesmo més, foram o confinamento ¢ o facto dos conteidos abordados terem
continuidade entre si. As mesmas decorreram online, o que simplificou a participagdo dos

interessados e ndo comprometeu o tempo de pratica (ANEXO 35).

5.2.3.3. Sessoes de Mind Up

Cada vez mais o trabalho docente caracteriza-se por uma sobrecarga de estimulos,
multitarefas em fun¢des desempenhadas, prazos curtos, pressao e insatisfacdo que geram
um stresse constante, uma desilusdo e um desconforto emocional que podem levar ao
burnout (Latino et al., 2021). A evidéncia de que nas ultimas décadas o ensino ¢ uma das
profissdes mais predispostas ao desenvolvimento de 46 transtornos de satide mental (por
exemplo, ansiedade, depressdo, raiva) ou sintomas comportamentais, i.¢, absentismo,
falta de comprometimento, tendo sido incluida entre as “helping professions” profissdes
para manter sob controlo (Ordem dos Psicélogos Portugueses, 2020), e sabendo que o BE
geral (um dos objetivos deste projeto) para além da vertente fisica encerra em si uma
vertente psicologica e social, levou a que esta dimensdo ndo fosse descurada, tendo sido
incluidas no programa, duas sessdes de MindUp (ver Sessées MindUP- ANEXO 10 ),

variante do Mindfulness.

“O MindUP ¢ um programa compreensivo, baseado em evidéncia cientifica, que foi
estudado em sala de aula. O programa promove a consciéncia s6cio emocional, aumenta

bem-estar psicologico e promove o sucesso escolar” (Carvalho et al., 2016).

Sendo um dos objetivos do RF a melhoria do BE e da QV dos participantes e sabendo
que estas variaveis multidimensionais estdo ligadas entre si através do dominio fisico,
social e psicologico de cada individuo, o MindUP, constituiu uma intervengdo
complementar as sessdes-tedrico praticas: “Happy teachers will change the world”; As

duas sessoes realizaram-se no més de margo via online (ANEXO 10).

5.2.3.4. Yoga no Programa de Atividades

Cada vez mais existem trabalhos cientificos que sugerem a existéncia de efeitos positivos
do EF em professores com burnout (Abdin et al., 2018). No caso particular do Yoga, as
evidéncias prendem-se com recuperar o equilibrio, positividade e esperanga para
melhorar a satisfacdo no trabalho. A pratica de yoga ajuda a obter uma distragdo
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comportamental de situacdes stressantes e diminui o impacto psicologico de uma
situacdo. Promove o desenvolvimento de percecdes como dominio e autoeficacia,
diminuindo a propensao para o stresse cronico (esgotamento) (Latino et al., 2021). Foi
nesta perspetiva que se considerou enriquecedor incluir no programa de atividades, Yoga

terapéutico e Yoga do riso.

5.2.3.5. Passeio ao Vale do Lapedo

Esta atividade, aberta a todos os profissionais da escola, (ver Passeio Vale do Lapedo-
Cartaz- ANEXO 11) encerrou o projeto RespirArfundo a 30 de junho (data selecionada
por ndo existirem grandes “obrigacdes profissionais”). Teve como grande objetivo
fomentar o convivio social e a pratica de AF/relaxamento, promovendo um clima positivo
de escola e o BE dos seus profissionais. Foi um evento com muita adesdo e sucesso
composto por uma caminhada de 5 kms pelo Vale do Lapedo seguido de uma atividade
de relaxamento na margem do rio, com momentos de literacia fisica e de saude
transmitidos ao longo do percurso, no momento de relaxamento e durante os jogos
dinamizados. Seguiram-se um piquenique, dancas de roda, jogos pré-desportivos e
momentos musicais. O feedback dos participantes foi muito positivo tendo sido efetuados
registos fotograficos, Figura 15 (ver Passeio Vale do Lapedo-Fotos - ANEXO 11 ) que
apenas foram expostos na sala de professores e dos funciondrios no inicio do ano letivo
2021/2022 (setembro), como estratégia de divulgacao e motivacao para a dinamizagao do

projeto para esse ano.

Ecula Sevunbiria Francises Bueigss Lobo
406z uaha de 2021

PASSEIO NO VALE DO LAPEDO

R T RN S —

Figura 15: Passeio ao Vale do Lapedo
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5.3. Instrumentos de Avaliacao

Procedeu-se a selecdo de instrumentos de avaliagdo que permitissem avaliar as varidveis
inerentes ao objeto de estudo, antes e apos o periodo de intervencdo. Durante a sua
aplicagdo e operacionalizacdo foram asseguradas e garantidas condi¢cdes de equidade
entre todos os elementos da amostra e entre o “momento 0” (antes) e “momento 1” (ap0s)

intervencgao.

De acordo com os procedimentos éticos para a investigacdo em humanos (Mundial,
1964), todos os participantes assinaram o consentimento informado de forma a autorizar

a intervencgado e a divulgacdo dos dados necessarios.

O primeiro momento de avaliagdo, “momento 0”, foi realizado nos dias 4 e 11 de janeiro
(1% e 2% sessdo respetivamente). O 2° momento de avalia¢do, “momentol” realizou-se no
dia 9 de junho (22% sessdo). A utilizagdo de dois dias para aplica¢do do questionario no 1°

momento, evitou que 0 mesmo se tornasse muito fatigante e moroso.
5.3.1. Questionario sociodemografico

- Instrumento elaborado de raiz com perguntas sobre dados pessoais, habitos didrios,
aspetos de satude e antecedentes/habitos de pratica desportiva/EF: idade, género, contacto,
residéncia, qualidade do sono, tabaco, alergias, doencas e pratica desportiva/EF (ver

Instrumentos de Avalia¢do/ Questionario Sociodemografico) - ANEXO 12).
5.3.2. Instrumentos de avaliag¢do do bem-estar e qualidade de vida

- Escala de Satisfacdo com a Vida: Satisfaction With Life Scale (SWLS; Diener et al.,
1995) na versao portuguesa de Neto, (1993). A estrutura deste instrumento ¢ constituida
por 5 afirmagdes, cujas respostas para cada item sdo dadas através de uma escala tipo
Likert de 7 pontos, variando entre 1 (“Nao concordo totalmente”) e 7 (“Concordo
totalmente”), em que o 4 corresponde a uma posicao intermédia (“Nao concordo, Nem
discordo”). A pontuagdo total podera oscilar entre 5 (corresponde a uma baixa satisfacdo
com a vida) e 35 (alta satisfagdo com a vida). Sendo assim, quanto maior o resultado final,
melhor ¢ a percecdo de satisfacdo com a vida do nosso inquerido no momento do

preenchimento da escala (ver Questiondrios BE e QV-ANEXO 12).
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- Escala de Afeto Positivo e Negativo: Positive and Negative Affect Shedule (PANAS;
Watson et al., 1988) na versdo portuguesa, reduzida, de Antunes et al., (2020) constituida
por 10 itens aos quais se responde numa escala tipo Likert, com 5 niveis, que variam entre
1 (“Nada ou muito ligeiramente “) e 5 (“Extremamente”). Este instrumento mede a
intensidade com que o inquirido sentiu determinados sentimentos e emogdes tendo em

conta o periodo definido nas instru¢des (ver Questionarios BE e QV-ANEXO 12).

- Escala de Vitalidade Subjetiva: Subjective Vitality Scale — (SVS; Ryan & Frederick,
1997) na versdo portuguesa de Moutao et al., (2013). Este instrumento avalia a vitalidade
como medida de bem-estar subjetivo. Esta escala ¢ constituida por 6 itens, do tipo Likert,
com 7 pontos, variando entre 1 (“Discordo Totalmente™) a 7 (“Concordo Totalmente™), o
valor 4 corresponde a um ponto intermédio (“nem concordo, nem discordo”). Este
instrumento avalia a vitalidade como medida de bem-estar subjetivo (ver Questionarios

BE e QV-ANEXO 12).

- World Health Organization Quality of Life — Bref (WHOQOL- Bref; WHOQOL Group,
(1998) na versao portuguesa de Vaz Serra et al., (2006). Este instrumento ¢ constituido
por 26 perguntas (sendo a pergunta nimero 1 e 2 sobre a QV geral), as respostas seguem
uma escala de Likert (de 1 a 5, quanto maior a pontuagdo melhor a QV). Fora essas duas
questdes (1 e 2), o instrumento tem 24 facetas as quais se dividem em 4 dominios que
sdo: fisico, psicologico, relagdes sociais e meio ambiente. Cada um destes dominios ¢é
composto por facetas da QV que sumariam o dominio particular de QV em que se
inserem. Esta medida possibilita ainda o calculo de um indicador global, nomeadamente

a faceta geral de QV (ver Questionarios BE e QV-ANEXO 12).

5.3.3. Protocolo dos Testes de Aptidao Fisica Funcional da Bateria de Testes de (Rikli &
Jones, 1999).

Para o estudo foram selecionados os testes: “Sentado, Caminhar 2,44 e Voltar a Sentar”
e “Levantar e Sentar na Cadeira”; o primeiro avalia a mobilidade fisica (velocidade,
agilidade e equilibrio dindmico) e o segundo avalia for¢a e resisténcia dos membros

inferiores, respetivamente.
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5.3.3. Teste de Forca de Preensdo Manual

Adjustable digital strain-gauge dynamometer (Takei TKK 5401, Takei Scientific
Instruments, Tokyo, Japan). Instrumento de avaliacdo da for¢a de preensdo manual.

Foram efetuadas trés tentativas, sendo contabilizado o melhor valor.
5.3.4. Avaliagdo Antropométrica

5.3.4.1. Indice de Massa Corporal

A massa corporal total foi avaliada utilizando como parametro os quilogramas (kg), por
meio de uma balanga digital (Tanita-BC-730) com precisdo de 100g. Para medi¢do da

altura foi utilizado um estadiémetro portatil.

O perimetro abdominal, que inicialmente estava previsto medir, ndo foi avaliado devido

ao confinamento.
5.3.5. Grupo Focal

Tendo este projeto decorrido na sua maioria em periodo de confinamento e antevendo um
possivel enviesamento dos dados obtidos na avaliagdo apds o periodo de intervencao,
considerou-se pertinente complementar a recolha de dados via questiondrio, com uma
metodologia que pudesse ajudar a interpretar a andlise dos resultados e desse uma
informacdo mais ecologica, porque relatada pelos proprios participantes,

qualitativamente, sobre a influéncia do projeto nas varidveis estudadas.

Neste sentido recorreu-se a utilizagdo de um “grupo focal”. Foram selecionados cinco
participantes (3 docentes, 2 do sexo feminino e 1 do sexo masculino e 2 funcionérias do
sexo feminino). A entrevista realizou-se online, via ZOOM e foi gravada com o
consentimento dos participantes. Depois de explicados os objetivos e os procedimentos
inerentes, o moderador colocou 7 questdes (guido em anexo) e os participantes foram
dando a sua opinido, sem a presenga da mestranda que implementou o projeto, para nao
influenciar de nenhuma forma, as respostas dos participantes (ver Andlise do Grupo

Focal-ANEXO 12).

56



5.3.6. Questionario sobre a importdncia atribuida ao projeto pela

comunidade escolar

Para avaliar a perce¢do da comunidade escolar (professores e funcionarios) relativamente
ao projeto, foi elaborado um questionario com recurso a plataforma google forms relativo
aos seguintes aspetos: conhecimento, participagdo, principais beneficios e importancia do

projeto (ver Questionario Perce¢do/Comunidade Escolar-ANEXO 12).

5.4. Procedimentos de analise estatistica

Foi realizada uma andlise descritiva aos dados, através de algumas medidas de tendéncia

central e de dispersao, incluindo o intervalo de confianca 95%.

Para a comparagdo entre grupos experimental e de controlo, ¢ uma vez que ndo se
verificaram os pressupostos para utilizacdo da estatistica paramétrica (nomeadamente a
auséncia de normalidade da distribuicdo em algumas variaveis), foi utilizada a técnica
estatistica ndo paramétrica U de Mann—Whitney. Ja no que se refere a comparagdo entre
os dois momentos relativamente ao grupo de experimental (momento 0 e momento 1),

recorremos a estatistica ndo paramétrica, nomeadamente ao teste de Wilcoxon.

No que se refere ao grupo focal, os dados da entrevista transcrita a posteriori foram
analisados e categorizados em varias dimensdes e subdimensoes e registados numa grelha
elaborada para o efeito: Satisfacdo com o Projeto (satisfacdo global, insatisfagdo/aspetos
menos positivos); Beneficios decorrentes do Projeto (saude, psicolégicos, sociais,
literacia); Barreiras para a participagdo no Projeto (fisicas); Alteragdo de habitos de
Vida (intencdo de se tornar mais ativo, outros habitos); Importancia de Projetos como

este (a nivel individual, a nivel social).

Para o tratamento dos dados referentes ao questionario sobre a percecdo da comunidade
escolar, foram apenas reportados os dados descritivos, com recurso a meédias e

frequéncias de resposta.
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6. Apresentacao dos Resultados

6.1. Resultados do estudo quantitativo (analise estatistica)

Com base na tabela 7 verifica-se que a grande maioria dos elementos do grupo
experimental eram do género feminino, sendo ainda de notar que a grande maioria era
professor (73,08%). Importa ainda referir que a maioria dos elementos relatou ter alguma
pratica desportiva/EF anterior. J4 no que se refere as dimensdes analisadas importa
destacar que este grupo apresentava niveis superiores de afeto positivo quando
comparados com o afeto negativo, sendo ainda de notar que o dominio fisico era aquele

que apresentava niveis superiores entre os dominios da QV.

Tabela 7: Estatistica descritiva relativa ao grupo experimental (n = 26).

Mean
n (%)
médiatdp (C195%)

Género
Feminino 24 (92.3%)
Masculino 2 (7.7%)
Funcao
Professor 19 (73,08%)
Funcionérios 7 (26,92%)
Pratica regular de EF
Sim 15 (57.7%)
Nao 11 (42.3%)
Momento 0 (pré intervencio)
Satisfagdo com a Vida 23.9143.49 (22.32-25.49)
Afeto Positivo 3.33+0.58  (3.10-3.57)
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Afeto Negativo

Vitalidade

QV _fisico

QV _relagdes sociais

QV _psicolégico

QV_ambiente

IMC

Teste “sentado, caminhar 2,44m e

voltar a sentar”

Teste “levantar e sentar na cadeira”

Teste “preensdo manual”

1.97+0.78

4.70+0.93

4.04+0.55

3.81+0.51

3.94+0.55

3.75+0.57

27.13+6.25

4.47+0.76

23.19+4.10

29.12+6.94

(1.66-2.28)

(4.32-5.10)

(3.82-4.27)

(3.60-4.01)

(3.72-4.16)

(3.53-3.98)

(24.29-29.98)

(4.12-4.81)

(21.34-25.04)

(25.96-32.28

Notas: dp, desvio padrdo; CI 95%, intervalo de confianga 95%

Conforme observacao da tabela 8, e tendo por base a comparagao entre 0 momento 0 (pré-
teste) e 0 momento 1 (pos teste) verifica-se a existéncia de diferencas significativas na
variavel teste “levantar e sentar na cadeira” com os elementos da amostra a apresentarem
valores superiores no momento 1 (pds intervengdo). Nas restantes varidveis ndo foram

encontradas diferengas estatisticamente significativas.

Tabela 8: Comparacdo entre os dois momentos (momento 0 vs momento 1)

Momento 0 Momento 1
P
(pré intervencao) (p6s intervencao)
Média+dp Mediana Média+dp Mediana
Satisfagdo com a Vida 23.91+3.49 23.00 23.00+5.19 23.50 0.996
Afeto Positivo 3.33+0.58 3.40 3.3840.58 3.40 0.458
Afeto Negativo 1.97+0.78 1.80 1.82+0.81 1.80 0.14
Vitalidade 4.70+0.93 4.75 4.77+£1.12 4.83 0.656
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QV _fisico

QV _relagdes sociais

QV _psicolégico

QV_ambiente

Teste “sentado, caminhar

2,44m e voltar a sentar”

Teste “levantar e sentar na

cadeira”

Teste “preensdo manual”

4.04+0.55

3.81+0.51

3.94+0.55

3.75+0.57

4.47+0.76

23.19+4.10

29.12+6.94

393

4.00

4.00

3.69

436

23.00

29.40

3.99+0.60

3.90+0.57

3.91+0.62

3.81+0.60

4.34+0.98

25.48+4.26

30.46+7.04

3.86

4.00

3.92

3.88

4.22

26.00

29.60

0.480

0.394

0.513

0.264

0.140

0.001*

0.083

Nota: dp, desvio padrao; *. p<0.05

Na Tabela 9 verifica-se que os grupos de controlo e experimental apresentaram diferencas

significativas (no momento 1 — pos interven¢do) no dominio fisico da QV. Nas restantes

variaveis nao foram encontradas diferengas estatisticamente significativas. Importa ainda

realcar que foi igualmente feita a comparagao entre os dois grupos no momento 0 (pré

intervengdo) e os mesmos ndo apresentavam diferencas significativas em qualquer das

variaveis em estudo.

Tabela 9:Comparagdo entre grupo de controlo e grupo experimental (GC vs GE), momento

1(pds intervengdo).

Grupo de Controlo Grupo Experimental P
Média+dp Mediana Médiatdp Mediana
Satisfacdo com a Vida  23.33+5.73 23.59 23.00+5.19 23.00 0.74
Afeto Positivo 3.36+0.63 3.38 3.38+0.58 3.40 0.75
Afeto Negativo 1.85+0.72 1.80 1.82+0.81 1.60 0.44
Vitalidade 4.59+1.01 4.67 4.77+1.12 4.92 0.32
QV _fisico 3.62+0.71 3.71 3.99+0.60 4.07 0.04*
QV _relagdes sociais 3.78+0.61 4.00 3.90+0.57 4.00 0.76
QV_psicologico 3.81£0.61 3.83 3.91+0.62 4.00 0.53
QV_ambiente 3.81£0.45 3.88 3.81+0.60 3.88 0.88
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Nota: dp, desvio padrdo; *. p<0.05

6.2. Resultados do estudo qualitativo (grupo focal)

Relativamente ao grupo focal, e como se verifica na tabela 10, a totalidade dos elementos

que participaram neste grupo focal (n=5) mencionou a satisfacdo global com o projeto,

referindo inclusivamente a questdo de chegarem a casa com maior vontade de trabalhar.

No que respeita aos beneficios, os relacionados com a satide foram os mais mencionados,

havendo um participante que destacou a melhoria no resultado de analises clinicas

entretanto efetuadas e um feedback muito positivo por parte da médica de familia. Por

ultimo, importa realcar que todos os elementos participantes no grupo focal frisaram a

intencdo de se tornarem mais ativos bem como salientaram a importancia de projetos

como este, ndo s6 a nivel individual como a nivel social.

Tabela 10: Analise do grupo focal realizado no momento pos-intervencdo com elementos do

projeto

Tema Principal

Analise do Grupo Focal “Respirar Fundo”

Subtemas

Expressao ilustrativa

Nn

Satisfagdo com o

projeto

Satisfagdo global

“Tal como a P2 também gostei muito. Era muito agradavel porque chegava a casa
com mais vontade de trabalhar... e até acho que chegavamos a casa com outra

disposicdo. Eu ainda chegava a casa a fazer exercicios, risos”. (P4)

Insatisfag@o/aspetos

menos positivos

"A parte online ndo foi tdo... ndo gostei tanto, preferia mais presencialmente, era
mais ativa, porque também tinha a pessoa que corrigia melhor. Em casa a gente
faz, mas ndo ¢ bem a mesma coisa ¢ achava que presencialmente era muito
melhor. Tinha isso, s6 a distdncia, mas nada que ndo se pudesse fazer ou nao se

fizesse...”. (P5)

Beneficios
decorrentes do

projeto

Satude

“.. sempre tive colesterol elevado... acredito que tenha sido com esta atividade,
pela 1*vez fiz umas andlises fantasticas, a médica de familia ficou super feliz e
disse-me “comegou finalmente a fazer exercicio” ... efetivamente pela primeira

vez fiz umas andlises fantasticas, ja s6 estou a tomar meio comprimido ...” (P1)

Psicologicos

“tenho pessoas & minha volta que tento motivar para fazerem a experiéncia
porque acho que vao notar a diferenca. A nivel da boa disposi¢do, pessoas mais

deprimidas ou com algum stresse, eu acho que faz muito bem”. (P4)

Sociais

“A gente pensa que se conhece, ndo conhece, mas esta proximidade cria mais

humanismo, mais cumplicidade e deste modo parece que tudo corre melhor” (P2)
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Literacia/conhecimento

“...algo de bom que aprendi ¢ que tenho que fazer exercicios no dia a dia... da
outra maleabilidade e mexem determinado tipo de musculos que eu ndo
imaginava e ndo os fazendo os musculos ficam trépegos e ndo sdo desenvolvidos”

(P2)

Barreiras para a
participagdo o

projeto

Fisicas

“...como disse no inicio que se calhar ndo ia porque moro a 17 kms da escola e

ficava-me um bocadinho dispendioso ir a casa e voltar...” (P5)

Alteragdo de
habitos de vida

Intengdo de se tornar

mais ativo

“este projeto permitiu-me realmente conhecer outras modalidades e agora
procuro fazer mais ainda e nas caminhadas ja comecei a correr uns bocadinhos”
(P3)

Outros habitos

“Nesta altura estou a fazer mais caminhadas e sinto-me mais ativa” ... fago 2

aulas, uma de Pilates e uma de PM” (P2)

Importancia de
projetos como

este

A nivel individual

“... gostava muito que o projeto continuasse... s6 veio comprovar o que eu ja sabia
na teoria... efetivamente sinto-me melhor e preciso de continuar com a Atividade

Fisica” (P1)

A nivel social

“A gente pensa que se conhece, ndo conhece, mas esta proximidade cria mais

humanismo, mais cumplicidade e deste modo parece que tudo corre melhor” (P2)

As expressodes apresentadas na tabela evidenciam comentarios considerados relevantes

para as diferentes dimensdes e indicadores. No entanto, para além destes serdo utilizados

outros que de alguma forma complementem a “discussdo dos resultados” e que se

encontram descritos de forma mais detalhada em anexo (ver Andlise do Grupo Focal -

ANEXO 12).

6.3. Resultados do questiondrio para avaliar a percecdao da comunidade

escolar (importancia do projeto)

No que diz respeito a percecdo da comunidade escolar sobre a importancia do projeto

RespirArFundo, responderam ao questionario 64 profissionais da ESFRL.

Como se pode verificar no Grafico I, apenas uma minoria (4,7%) de professores e

funcionarios da ESFRL respondeu que ndo ouviu falar do projeto.
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® Sim
® Nao

Grifico I: Profissionais da ESFRL que ouviram falar do Projeto RespirArFundo

Da analise do Gréfico II, verifica-se que mais de metade dos profissionais da ESFRL

participaram em atividades no &mbito do projeto.

® Sim
® Nao

Grafico II: Participag@o em atividades do Projeto RespirArFundo

Da andlise do Grafico III, constata-se que existiu uma participagdo semelhante nas
Sessdes Teorico-Praticas, A¢des de Formagao e Passeio ao Vale do Lapedo. As sessdes

de MindUp foi onde se registou menor participacao.

Sessoes Tedrico-Praticas (

1 39
diferentes modalidades) 9 (54,3%)

Agbes de Formagao: Literacia

16 (45,7%
Fisica e de Satde ( alimentar) (48.7%)

Sessoes de MindUP 7 (20%)
Passeio ao Vale do Lapedo 17 (48,6%)

Todas

0 5 10 15 20

Grafico II1: Participagdo nos diferentes tipos de atividades do Projeto RespirArFundo
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Da analise do Gréafico IV, verifica-se que 45,5% participaram mais que 3 vezes no projeto.

® 1vez
® 2a3vezes
@ >3 vezes
@ Fui praticamente. Faltei ao passeio
A porque estive doente.
@ Participei no Lapedo e na Formagéo
sobre alimentagéo saudavel

Grafico IV: Frequéncia de participagdes em atividades do Projeto RespirArFundo

Da andlise do Gréfico V, constata-se que os beneficios associados ao “Bem-Estar Fisico”
foram os mais apontados, seguidos dos de “Bem-Estar Psicologico” e “Clima Positivo de

Escola”.

Bem-Estar Fisico 36 (56,3%)

Bem-Estar Psicolégico 33 (51,6%)
Bem-Estar Social 16 (25%)
Clima Positivo de Escola 30 (46,9%)
Melhoria da Literacia Fisica e d... 17 (26,6%)
Conhecimento de novas modal... 8 (12,5%)
Tornar-se uma pessoa mais Ativa 21 (32,8%)
Todos os anteriores 30 (46,9%)
Outros

0 10 20 30 40

Grifico V: Beneficios associados ao Projeto RespirArFundo

O Gréfico VI, mostra que 90,6% dos inquiridos considerou o projeto “muito importante”
para a ESFRL e para dinamizar em outras escolas.

60

58 (90,6%)

40

20

. 0@%) 6 (9,4%)

1 2 3

Grafico VI: Grau de importancia do projeto e da sua dinamizagdo em outras escolas
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7. Discussao dos resultados

Um dos objetivos deste projeto consistiu em caracterizar os professores e funcionarios da
ESFRL, no que diz respeito ao seu nivel de pratica desportiva/EF, composi¢do corporal
e aptidao fisica funcional. Para além disso, procurou-se avaliar o efeito de um programa
de intervencdo nas variaveis de BE (afeto positivo, afeto negativo, satisfagdo com a vida
e vitalidade) e QV (dominio fisico, relacdes pessoais, psicoloégico e ambiente) dos
participantes. Avaliar os niveis de satisfacdo dos participantes com o projeto e identificar
as principais barreiras e facilitadores a sua participacdo, foi outro dos objetivos. Por
ultimo, procurou-se avaliar qual a perce¢do de importancia, da comunidade escolar, em

relacdo ao projeto.

Como ja foi referido, o programa de intervencado foi constituido por vinte e duas “sessdes
teorico-praticas” (onze, online devido ao confinamento) com diferentes tipos de
atividades, duas a¢des de literacia (fisica e de saude), duas sessdes de MindUp e um
passeio num local emblematico perto de Leiria (Vale do Lapedo), tendo a sua
implementagdo decorrido em trés fases: preparagdo/contactos iniciais, divulgag¢do e

intervencdo.

Todas as agdes realizadas durante as fases de preparagdo/contactos iniciais e divulga¢do
resultaram em 42 inscri¢des. Pode-se entdo considerar que as agdes desenvolvidas na fase
de divulgagdo foram eficazes, uma vez que num universo de 158 profissionais, 26,7%
demonstraram interesse em participar (valor determinante para o sucesso da fase de

intervengao).

Dos 42 inicialmente interessados, 30 inscreveram-se no projeto e 26 cumpriram 0s
critérios de inclusdo, nomeadamente a presenga em pelo menos 75% das sessdes. Importa
enquadrar estes numeros face ao momento, nomeadamente no que se refere ao
confinamento imposto pela pandemia o que pode ter conduzido a algum abandono (ainda
assim muito reduzido). Estes dados ddo voz ao estado de arte nesta area, que refere que
ndo ¢ na adesdo aos programas de intervencdo comportamental que surgem os maiores
obstaculos, mas sim, na manutencdo a longo prazo das mudancas comportamentais

operadas, essencialmente, apos término dos mesmos (Artinian et al., 2010).
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A diferenca entre o nimero de inscritos e numero de participantes da amostra, analisada
a luz do MTMC, leva a crer que o nivel de prontidao de cada individuo no momento em
que teve inicio a fase de interveng¢do, era diferente. Provavelmente, os profissionais que
se inscreveram, mas ndo participaram, encontravam-se nos estdgios comportamentais de
contemplagdo/preparacdo e os que se inscreveram e participaram, encontravam-se nos
estdgios comportamentais de preparagdo e/ou acdo (Buckworth & Dishman, 2007;

Dumith et al., 2008).

Dos 26 participantes, 24 (92,3%) eram do género feminino e 2 (7,7%) do género
masculino. Apesar de, no universo escola com 158 profissionais, a grande maioria
pertencer ao género feminino 119 (75,3%) versus 31 (19,6%) do género masculino,
verificou-se que a percentagem de adesdo ao projeto foi relativamente superior no género
feminino. Importa enquadrar estes dados a luz dos dados referentes a pratica regular de
AF, nomeadamente aqueles que sdo apresentados pelo Eurobarémetro de 2017 (European

Commission, 2018).

Considera-se que a amostra deste estudo apresentava niveis de pratica desportiva/EF
muito interessantes (57,7%), especialmente tendo em conta os dados enunciados pelo

Eurobarémetro de 2017 (European Commission, 2018).

Relativamente ao Indice de Massa Corporal, o valor da avaliagdo inicial do grupo de
participantes foi de 27,1 kg/m2, o que significa que em média, os participantes
apresentavam excesso de peso, sendo este considerado um dos principais fatores de risco
das doengas cardiovasculares (D. G. da Saude, 2006). De acordo com a classificagdo
definida pelas (World Health Organization, 2014) , considera-se excesso de peso quando
o IMC ¢é > 25 kg/m? e obesidade quando o IMC é > 30kg/m? Os valores normais deste
parametro para pessoas adultas, situam-se entre 18,5 e 24,9 kg/m2. Importa realgar que a
variavel IMC, ndo considera a idade e desconsidera a distribui¢ao especifica de gordura
e massa muscular de cada individuo, devendo por isso, estar associado a outros
indicadores. No caso deste estudo estava previsto a avaliacdo do perimetro da cintura, por
constituir um bom indicador do risco aumentado de complicagdes metabdlicas associadas
ao excesso de peso (quando a medida de circunferéncia abdominal € > 94 cm em homens
e > 80 cm em mulheres) (OMS, 2010). No entanto, ndo foi possivel avaliar este parametro
devido ao confinamento. Salienta-se ainda que os valores de IMC da amostra coincidem

com os dados do relatério “Portugal Alimentagdo Saudavel em niimeros 2014 da DGS,
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que revelam que na sociedade portuguesa existem 4,5 milhdes de pessoas com excesso
de peso e destes, um milhdo tem obesidade, o que corresponde a uma prevaléncia nacional

de 38,9% para o excesso de peso e 28,7% para a obesidade (DGS & Graga, 2014).

No que diz respeito ao BE, salienta-se que no grupo experimental no “momento 0 (antes
do programa de intervengdo), o nivel de afeto positivo era superior ao afeto negativo.
Estes dados estdo em concordancia com os de alguns investigadores nesta area (Diener et
al., 1995; Siqueira & Padovam, 2008), quando referem que as pessoas costumam relatar
maior frequéncia de emocgdes positivas do que negativas nas suas vidas e revelar
satisfacbes com a vida niveis acima do nivel médio das medidas aplicadas,
independentemente da idade, do nivel sdcioecondmico ou etnia. Para que seja relatado
um nivel de BE adequado, ¢ necessario que o individuo reconheca ter um nivel elevado
de satisfacdo com a vida, elevada frequéncia de experiéncias emocionais positivas e baixa
frequéncia de experiéncias emocionais negativas (Diener & Chan, 2011). Por sua vez, as
emogdes positivas relacionam-se com uma perspetiva hedonica de felicidade (Diener,
2000; Keyes et al., 2002). Considera-se assim, que na sua generalidade, os participantes
do projeto no “momento 0” apresentavam um nivel de BE que se pode considerar positivo
e satisfatorio, uma vez que o seu nivel de afeto positivo era superior ao negativo. Esta
realidade pode de alguma forma estar relacionada com o nivel de pratica desportiva/EF
que os participantes revelaram nesse “momento 0”. Nao existem duvidas de que a AF
exerce influéncia positiva no BE de cada um (Guedes & Guedes, 1995; Rodrigues, 2012)
e que existe uma forte correlacdo entre a pratica de AF e o aumento da satisfagdo com a
vida, autoestima e crescimento pessoal (Fernandes et al., 2009). E plausivel que os
individuos com niveis mais elevados de BE mental e percecdo de satde estejam mais

motivados e orientados para serem mais ativos na sua vida diaria (Fox et al., 2007).

Na avalia¢do da QV consideram-se quatro dominios (Araldi et al., 2021; Vagetti et al.,
2013): fisico, que avalia a dor e desconforto, energia e fadiga, sono e repouso;
psicologico, que avalia os sentimentos positivos, pensar, aprender, memoria e
concentragdo, autoestima, imagem corporal (aparéncia) e sentimentos negativos; meio-
ambiente, que avalia a seguranca fisica e prote¢do, ambiente no lar, recursos financeiros,
cuidados de saude e sociais, oportunidade de adquirir informagdes e habilidades,
oportunidades de recreagdo e lazer, ambiente fisico e locomoc¢ao; e relagdes sociais, que

avalia as relagdes pessoais, suporte (apoio) social e atividade sexual. Foi no dominio
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fisico que o grupo experimental apresentou, no momento inicial (momento 0), um valor
mais elevado, sendo este representativo de uma percecdo de maior QV em aspetos

relacionados com a dor e desconforto, energia e fadiga, sono e repouso.

Da andlise dos resultados do programa de interven¢ao, comparando o momento 0 (pré-
intervengdo) e momento 1 (poés-intervencdo) no grupo experimental, verifica-se que
existiram diferencas significativas, apenas na variavel teste “levantar e sentar na cadeira”.
Estes dados permitem concluir que existiu melhoria no nivel de forga e resisténcia dos
membros inferiores dos participantes apds as vinte e duas sessdes do programa, ainda
que, onze tenham sido em formato online. Conhecendo o efeito benéfico da AF/EF na
aptiddo cardiorrespiratoria e muscular, no peso e composi¢do corporal, na saude dssea e
na autonomia fisica e funcionalidade de cada individuo (Lee et al., 2012), um dos
objetivos, ao longo de todas as sessodes, foi que os participantes ganhassem competéncia
e autonomia para desenvolver a sua aptiddo fisica funcional e a sua corre¢do postural,
alcangadas através de trabalho de for¢a dos diferentes grupos musculares, equilibrio,
coordenacdo, agilidade e flexibilidade, o que talvez explique a melhoria nesta variavel.
Por outro lado, a situa¢do de confinamento conduziu a que a capacidade de forca fosse
estimulada e desenvolvida em quase todas as sessdes online, quer através de circuitos,
quer através de jogos, exercicios posturais e funcionais, entre outros aspetos, o que podera

ter contribuido para esta realidade.

Em nenhuma das outras variaveis, Satisfacdo com a vida, Afeto Positivo e Afeto
Negativo, Vitalidade, QV fisico, QV relagdes sociais, QV psicoldgico, QV ambiente,
Teste “sentado, caminhar 2,44m e voltar a sentar”, Teste “preensdo manual”, se

verificaram diferencas estatisticamente significativas.

Por outro lado, quando comparados os grupos de controlo e experimental, verifica-se que
apresentaram diferencas significativas (no momento 1 — pos intervencdo) no dominio
fisico da QV, com o grupo experimental a apresentar um valor superior. Nas restantes
variaveis nao foram encontradas diferengas estatisticamente significativas. Importa ainda
realcar que foi igualmente feita a comparagdo entre os dois grupos no momento 0 (pré
intervengdo) e os mesmos ndo apresentavam diferencas significativas em qualquer das

variaveis em estudo.
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A auséncia de diferengas significativas numa maior quantidade de varidveis em estudo
pode ser compreendida pelo reduzido nimero de sessdes, bem como pelos
constrangimentos associados as mesmas (nomeadamente o numero de sessdes realizadas
em regime online). Assim, e com vista a procurar um melhor entendimento do efeito que

este programa teve, foi adotada uma metodologia qualitativa complementar (grupo focal).

Através na analise do grupo focal, e do seguinte comentario: "4 parte online ndo foi tdo...
ndo gostei tanto, preferia mais presencialmente, era mais ativa, porque também tinha a
pessoa que corrigia melhor. Em casa a gente faz, mas ndo é bem a mesma coisa e achava
que presencialmente era muito melhor...”; o que foi referido no paragrafo anterior ganha
relevo, ou seja, o facto do programa de interven¢do nao ter sido operacionalizado de
acordo com o inicialmente previsto, apesar de ter tido uma adesdo interessante,
certamente ndo ajudou a potenciar da mesma forma todas os dominios da QV (fisico,
relacdes sociais, psicoldgico e ambiente) tal como podemos reconhecer nas palavras desta

participante.

Ainda assim, e analisando de forma mais pormenorizada os resultados do grupo focal,
importa realcar que todos os participantes referiram como beneficios do projeto, aspetos
de saude, de natureza fisica e psicoldgica, e aspetos sociais, evidentes nos seguintes
comentarios: “...sempre tive colesterol elevado... acredito que tenha sido com esta
atividade, pela 1°vez fiz umas andlises fantasticas, a médica de familia ficou super feliz
e disse-me: ‘“‘comegou finalmente a fazer exercicio”; “...efetivamente sinto-me melhor e
preciso de continuar com a Atividade Fisica”; “... A gente pensa que se conhece, ndo

conhece, mas esta proximidade cria mais humanismo, mais cumplicidade e deste modo

parece que tudo corre melhor”.

Salientam-se os bons indicios de vitalidade quando referiram que chegavam a casa “com
mais vontade de trabalhar”, “com outra disposi¢do” e “mais ativos”. Sendo a vitalidade
subjetiva uma dimensao positiva da saude que estd correlacionada com o BE afetivo,
compreende-se assim um afeto positivo que sugere a experiéncia de vivacidade (Ryan et
al., 1999). Gouveia et al., (2012) e Ryan & Frederick, (1997) consideram a auto-
realizacdo, autoestima e a satisfagdo com a vida, como integrantes da vitalidade subjetiva.
Estes aspetos tornam-se enriquecedores para o processo quando cruzados com dados na

area da investiga¢do do EF, que sugerem que metas relacionadas com o BE no dia a dia,

como ter mais energia, vitalidade, flexibilidade ou capacidade para gerir melhor o stress,
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estdo associados a mais minutos por semana de AF, do que quando o mesmo objetivo ¢é
colocado em termos genéricos como ter saide ou envelhecer com menos fatores de risco

(Segar et al., 2011).

Os dados referentes ao grupo focal, nomeadamente a perce¢cdo clara dos beneficios
associados ao projeto pelos participantes no mesmo, parecem reforcar as evidéncias da
literatura sobre as associacdes da pratica regular de AF e das perce¢des de BE e QV

(Maciel et al., 2016; Muller, 2018; Stuart & Nanette, 2007).

Apesar dos beneficios ao nivel do BE e QV relatados pelos participantes, os beneficios
relacionados com a satide foram os mais mencionados, havendo, como ja se referiu
anteriormente, um participante que destacou a melhoria no resultado de andlises clinicas
entretanto efetuadas e um feedback muito positivo por parte da médica de familia. Estes
dados ddo voz aos dados de estudos recentes, nomeadamente os do Eurobarémetro de
2017 (European Commission, 2018) que apontam os motivos de saide como os mais

mencionados para praticar AF.

Jano que diz respeito a identificagdo de barreiras e facilitadores de participagdo no projeto

foram mencionadas (grupo focal) como barreiras, aspetos de natureza fisica, “... moro a
17 kms da escola e ficava-me um bocadinho dispendioso ir a casa e voltar...”; “...online,
ndo tinha som”, aspetos relacionados com falta de companhia, “... fazer sozinha é isso

2

que faz com que eu ndo faga...”, aspetos de natureza temporal, falta de tempo, “... eu
tinha aula até as 18.10h e era sempre complicado” e aspetos relacionados com lesdes,
“ndo estive presente porque estive lesionada”. Relembra-se que a falta de tempo e de
companhia, bem como fatores econémicos e relacionados com lesdes, sdo motivos
referidos pelos portugueses no Eurobarometro de 2017 (European Commission, 2018).
No que diz respeito aos facilitadores de participacdo, sdo facilmente identificados nos
diferentes comentarios que se seguem, a companhia e o trabalho de grupo, ou seja, o
suporte social, os diferentes tipos de atividades, e a supervisdo: “Eu acho que o trabalho
de grupo e subgrupos que por vezes eram criados, criavam dindmicas interessantes de
interag¢do que nos predispunham bem...davam vontade de fazer com mais gana ainda e
isso mentalmente é muito bom.”; “... nos fizemos, outras atividades que achei muito
interessantes, como por exemplo Dancar.”; ... o facto de ter este tipo de orientacdo
também é muito importante, ter alguém que nos motiva e nos incentiva a fazer mais e

)

melhor e eu acho que foi muito importante.”.
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Ainda no que se refere ao grupo focal, a totalidade dos elementos que participaram neste
grupo focal (n=5) mencionou a satisfacao global com o projeto. Importa ainda realcar que
todos os elementos participantes no grupo focal frisaram a intencao de se tornarem mais
ativos e salientaram a importancia de projetos como este, ndo s6 a nivel individual como

a nivel social, sendo este um dos principais objetivos (gerais) do projeto.

Neste contexto, interessa salientar estratégias comportamentais que se mostraram eficazes

durante este processo.

A “literacia fisica” assumiu um papel preponderante na adoc¢do de um estilo de vida mais
saudavel por parte dos participantes, uma vez que pressupde a motivagdo, confianca,
competéncia fisica, conhecimento e compreensdo do mesmo em relagdo a AF (Carolo et
al., 2021), de forma que este se responsabilize e envolva nela ao longo da vida. De acordo
com Whitehead, (2013), quanto maior conhecimento sobre a AF a pessoa tem, mais
provavel serd que seja fisicamente ativo para a vida. Cada pessoa tem a sua propria
literacia fisica que contribui para o seu BE geral e determina, se e como, valoriza e escolhe
estar envolvida em AF ao longo da vida (Silva et al., 2018), ou seja, tem mais autonomia
para decidir e quando decide ¢ em funcdo dos seus interesses, valores, crengas e percegcdes
pessoais. No projeto foram realizadas vérias agdes com o objetivo de a promover, sendo
expressao disso o seguinte comentario de um dos participantes (grupo focal): “...algo de
bom que aprendi é que tenho que fazer exercicios no dia a dia... da outra maleabilidade
e mexem determinado tipo de musculos que eu ndo imaginava e ndo os fazendo os

musculos ficam tropegos e ndo sdo desenvolvidos” .

Neste contexto, a “experimentagdo” de diferentes atividades e diferentes contextos de

pratica, para além do prazer, contribuiu para aumentar a literacia fisica dos participantes,

uma vez que lhes permitiu viver diferentes formas e contextos de pratica de AF (Silva,

2012). Esta constatacdo estd devidamente retratada nos comentérios dos participantes

(grupo focal), dos quais destacamos: “este projeto permitiu-me realmente conhecer outras

modalidades e agora procuro fazer mais ainda e nas caminhadas ja comecei a correr uns
9«

bocadinhos”; «..realizamos modalidades diferentes muito giras...”; “Nesta altura estou a

fazer mais caminhadas e sinto-me mais ativa”.

Estas frases refletem a adocdo de habitos de vida mais saudéaveis fruto de uma maior

competéncia, conhecimento e autonomia, sendo estes objetivos do projeto.
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O recurso a “reflexdo conjunta” (Silva et al., 2018), recorrendo a automonitorizagdo
realizada através do “Diario de Atividade Fisica” no momento inicial de cada sessdo, tera
contribuido para uma maior percecdo de competéncia e autoeficacia, dos participantes,
uma vez que eram impostos novos desafios adaptados a realidade de cada um, visando a
melhoria das suas capacidades fisicas, do sentimento de BE e da qualidade da sua
motivacdo. De facto, mecanismos motivacionais ligados a qualidade, e ao tipo da
motivacdo, nomeadamente a motivagdo intrinseca, ao prazer, as razdes e significados
pessoais para a pratica t€m vindo a ser consistentemente associados com a adesdo
continuada a AF e a promocdo de BE (Hagger & Chatzisarantis, 2008; Wilson et al.,
2008a).

O “suporte social”, foi outra das estratégias com relevancia no projeto. Os momentos
vividos em grupo (Eime et al., 2013; Michishita et al., 2017), principalmente durante as
sessdes tedrico-praticas, proporcionaram momentos de prazer, convivio € a0 mesmo
tempo compromisso (com a professora e colegas), bem visiveis nos comentarios (grupo
focal): “...eu acho que o trabalho de grupo e subgrupos que por vezes eram criados,
criavam dindmicas interessantes de intera¢do que nos predispunham bem...davam
vontade de fazer com mais gana ainda e isso mentalmente é muito bom”; ... eu ainda
chegava a casa a fazer exercicios, risos’; ‘.., mas esta proximidade cria mais
humanismo, mais cumplicidade e deste modo parece que tudo corre melhor”; “o

relacionamento entre as pessoas que participaram, podia ja ser bom, mas melhorou,

temos objetivos em comum”.

Um bom suporte social ¢ considerado por diversos autores um importante facilitador da
mudanga comportamental, pois favorece niveis superiores de BE, diminuicdo de
possibilidade de desisténcia e aumento de prazer e compromisso, relacionados com a
qualidade da motivacao (Hagger & Chatzisarantis, 2008; Silva, 2012; Teixeira et al., 2011
Wilson et al.,, 2008b). A importancia dada ao suporte social em todas as agdes
desenvolvidas ao longo do projeto certamente contribuiu para a baixa taxa de abandono
ao longo do mesmo (13,3%) quando comparada com programas de intervengdo desta

natureza (Wyke et al., 2019).

A “defini¢do de objetivos” relacionados com o processo, traduzidos em nimero de
minutos de AF por semana, também foi importante. Apesar de desafiantes, foram

ajustados a realidade de cada participante e tinham um carater meramente informativo.
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Neste processo, o “balango decisional” mediado pela responsavel do projeto, foi uma
mais-valia na avaliacdo dos prds e os contras sobre o cumprimento ou nao dos objetivos.
Foram encontradas em conjunto, estratégias mais eficazes para ultrapassar as dificuldades

sentidas.

As “recompensas” tais como, “sentirem-se bem e confiantes para realizar a caminhada
do passeio final ao Vale do Lapedo ” e “sentirem-se menos stressados € com mais energia
a dar aulas”, bem como os “incentivos” e “feedbacks” dados pela responsavel do projeto
também foram importantes em todo o processo, sendo evidentes nos seguintes
comentarios (andlise focal):” ... porque também tinha a pessoa que corrigia melhor. Em
casa a gente faz, mas ndo é bem a mesma coisa”; “... o facto de ter este tipo de orienta¢do
também é muito importante, ter alguém que nos motiva e nos incentiva a fazer mais e

’

melhor e eu acho que foi muito importante.”; “...outra coisa que correu bem ..reforgos
positivos... tinha sempre o cuidado de dar uma palavra positiva em rela¢do ao que
estavamos a fazer o que nos motivava mais ainda...”; “...sempre gostei de fazer os
exercicios, mas tendo outra pessoa que nos motive e que nos ajude,” ndo podes faltar”,
ou ‘“‘ndo fazes agora fazes mais logo” pronto, é a tal coisa, e a professora tinha sempre

esse cuidado”.

Neste projeto para além da analise estatistica e do grupo focal, considerou-se importante,
a semelhanca de projetos de intervengao deste género (Wyke et al., 2019), identificar qual
a percecdo da comunidade escolar relativamente ao mesmo. Verificou-se que, na sua
grande maioria (95,3%), os elementos da comunidade que responderam ao questionario
reportaram terem ouvido falar do mesmo e mais de metade (54,7%) participou em, pelo
menos, uma atividade dinamizada no seu ambito, sendo que uma percentagem
significativa (45,7%) revelou ter participado em mais de trés atividades. Foram apontados
como principais beneficios do projeto, o “bem-estar fisico”, “bem-estar psicoldgico” e
um “clima de escola positivo”. Uma elevada percentagem (90,6 %) considerou o projeto
ndo s6 muito importante para a ESFRL, como também para outras escolas. Importa referir
que a aplica¢do do questionario na escola se realizou em novembro de 2021, data em que

20,2% do corpo docente e nao docente da escola, ndo era o mesmo do ano letivo anterior.

Por ultimo, sublinhamos o facto dos dados quantitativos em que se verificaram melhorias
no dominio fisico, estarem em linha com os qualitativos, em que a melhoria fisica foi a

mais mencionada. Por sua vez, percebe-se na avaliagdo da percecdo da comunidade
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escolar relativamente ao projeto, que foram também os beneficios fisicos aqueles que

obtiveram maior destaque.

Os dados supracitados permitem referir que os principais objetivos gerais do projeto
foram alcangados (pelo menos de forma parcial), nomeadamente os que dizem respeito a
uma participa¢@o mais ativa da escola e melhoria do seu clima, com a promocao de estilos
de vida mais ativos e saudaveis. Inerentes a estes, verificou-se igualmente a melhoria da
QV e BE dos professores e funcionarios da ESFRL (evidente através da analise do grupo
focal), bem como a promocao da sua autonomia na ado¢do de um estilo de vida mais
saudavel, espelhada na vontade e motivagdo para continuar a “ser ativo” ou “mais ativo”
através de autorrelato (grupo focal). Cabe aqui referir, o reconhecimento da Dire¢do da
ESFRL que face aos resultados e perce¢do sobre o projeto na vida da escola, atribuiu
quatro horas letivas para que o mesmo continue a ser desenvolvido no ano letivo
2021/2022. O mesmo esta a ter continuidade e ja possui um numero de participantes

consideravel, sendo na sua maioria participantes do ano anterior.

Apesar da satisfacao global com a implementagao e com os resultados do RespirArFundo
existiram limitagdes, principalmente relacionadas com o COVID-19, que obviamente
tiveram repercussdo na operacionalizacdo e nos resultados obtidos. Assim, importa
destacar que, a avaliagdo inicial ndo se realizou de acordo com o previsto ndo tendo sido
possivel avaliar o perimetro abdominal. A avaliagdo desta varidvel seria um complemento
a avaliagdo antropométrica (realizada apenas através do IMC recorrendo a férmula peso
sobre a altura ao quadrado, sendo este método limitado por ndo ter em conta a idade/massa
isenta de gordura e massa gorda de cada individuo) e um bom indicador de satde para os

participantes.

O facto de o confinamento ter decorrido de 25 de janeiro a 5 de abril de 2021, ou seja,
durante o periodo principal da fase de intervengdo (de 4 de janeiro a 30 de junho) permite
compreender que a participagdo e fidelizagdo (86,7%) de participantes ao projeto poderia
ter sido ainda mais representativa. Para além disso, os valores e competéncias
comportamentais e sociais adquiridos com a pratica de AF em grupo, sejam eles de forma

individual, através de jogos, competi¢do, entre outros, ndo tiveram expressao estatistica.

Sem este condicionamento (confinamento), certamente os resultados obtidos nos

diferentes dominios da QV (fisico, relagdes pessoais, psicologico e ambiente) e no BE
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(afeto positivo, satisfagdo com a vida e vitalidade) poderiam ter tido maior
expressividade. Do mesmo modo, o desenvolvimento da aptidao fisica funcional e das
diferentes capacidades fisicas apresentariam resultados mais significativos no momento

final.

Apesar disso, e uma vez que ja foi garantido (e iniciado) o projeto no ano letivo 2021/22,
interessa referir que sera realizado um follow up com as pessoas que participaram em
2020/21 e que continuam a fazé-lo durante este ano, ndo s6 nas varidveis em analise no
presente trabalho como também na monitorizagcdo dos niveis de pratica de AF. Para tal,
estdo a ser estabelecidos contactos no sentido de poder utilizar a APP RespirArFundo e o
respetivo Website desenvolvidos no ano transato, uma vez que os mesmos nao puderam
ser utilizados neste projeto, por limitagdes temporais. Neste contexto a manutenciao da
MC no longo prazo que se tem mostrado ineficaz apds cessar o periodo de intervengdo
em programas desta natureza, (Artinian et al., 2010), podera vir a ter expressao, uma vez
que o processo se vai prolongar no tempo baseado na importancia da qualidade da

motivagdo dos participantes.
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8. Conclusoes

O estilo de vida tem sido consensualmente percecionado como relevante para a saude e
tem-se salientado a importancia de fomentar padrdes de comportamento individual mais

favoraveis para prevenir doengas e promover a saude.

Na atualidade, os estilos de vida por envolverem todos os aspetos da acdo e do
pensamento humano (educacdo, recreio/lazer, nutri¢do, paz, justica, trabalho, familia,
habitagdo, higiene, seguranca, alimentagdo, recursos econémicos, recursos ambientais,
habitos tabagicos, alcoodlicos, comportamentos de risco em relagao as drogas ilicitas e as
infegcdes sexualmente transmissiveis, media,...) sdo tidos como elementos estruturadores
e requisitos indispensaveis a obtencao do completo BE, fisico, mental e social (Gongalves

& Carvalho, 2007).

Todavia, todos nos, enquanto pessoas individuais, mesmo bombardeados por multiplas
fontes de informacao, relacionada com o tema, ndo deixamos de ter a percecao do quanto
¢ dificil iniciar e manter bons habitos de satde. Sendo a escola, neste caso ESFRL, um
local onde professores e funcionarios passam grande parte do seu tempo, considerou-se
que seria um lugar de exceléncia para promover a alteragdo comportamental dos docentes
fomentando um estilo de vida mais ativo. Neste sentido, promover a sua autonomia
através do desenvolvimento de competéncias fisicas e sociais com vista a melhorarem o
seu BE e a sua QV e a da escola, com a mobiliza¢cdo da comunidade educativa para uma

intervengdo mais efetiva na vida da escola, constituiram os objetivos gerais do projeto.

Podemos entdo concluir que apds o programa de intervencdo existiram diferencas
significativas na variavel, teste “levantar e sentar na cadeira” no grupo experimental, e no
que diz respeito ao dominio fisico da QV, o grupo experimental apresentou um valor
superior ao grupo de controlo. Para além disso, os participantes (grupo focal) revelaram
niveis elevados de satisfagdo com o programa, bem como perce¢do de beneficios fisicos
e de BE associados ao projeto tendo adotado habitos saudaveis. A importancia de projetos
como este foi bem reconhecida pela comunidade escolar, tendo a sua implementac¢ao

seguindo a melhor evidéncia cientifica disponivel.
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10.1. Anexo 1- Cronograma do Projeto RespirArFundo
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10.2. Anexo 2- Procedimentos Especificos

10.2.1-Fase de Preparagao Contactos Iniciais

Procedimentos Especificos do Projeto

Ne 1T
Preparagao/Contactos Iniciais
. ) P 3
o professr, e Morau, esponsivl pelo Mestadom Prsaiiodo | 01950 e onldra o e nteressate
Contactos telefonicos com o Exercicio ¢ Promogo da Saiide, foi informad sobre a deia geral do Projetaa |40 com os professores *Orientadores? pretendidos:
1| 22un2020 Preparacao/ Contactos niciais P oo A «foriare Pl Ratil Antunes ¢ Marlene Silva. Depols de estabelecer
mstorens et contacto com os referidos professores, facultou o seu
contacto.
s professores referidos foram informados sobre a ideia geral do Projeto a
I R 10deuno [ ocontactos ica " Contacto teleférico ¢ por email com|desenvolver na Escola Secundiria Francisco Rocrigues Lobo (ESFRL) durante 0 | Os Professores, Marlene Silva e Raiil Antunes aceitaram ser
A 2| “dezozo Preparagio/Contactos niciais s professores Orientadores ano letivo 2020-2021 ¢ foram convidados para serem os "orientadores” ck <o orientadora ¢ orientador de Mestrado, respetivamente.
mesmo.0 pedido foi formalizado pedido,
. ) Foi mar reunia r e N
3| 2200 reparaciolContactos niciis || CMUBarcerias | |Coa€ telefénicocom Cimara {14 merEed uma Feuieo com o erendores da Curura o o Desporto €2 AV icouagencad uma reuniso com a 0r Ansbela Graga ¢ Or
ju eparagio/Contactos Iniciais arcerias (e s o) ar aeesnta  Projto e ohter utotzagtes prapushes 5tes 3 Carlos palheita pars o dia 10 de fulho de 2020,
N o Tonico com o Orfentador " . = rojeto; Objetivos; Dinamizagao;
4| 23jun2020 Preparagaol Contactos Iniciais o Contacto telefgnico com 0 OTiENtador |¢ . trocadas opinises e recolhidas sugestoes. Sugestocs: Fases do Projeto; Objetivos; Dinamizagao
Ral Antunes Estratégias; Tec
Foram apresentadas as"linhas orientadoras” do Projeto e
definidas as condicdes para as parcerias: os participantes
inscritos no Projeto, durante o periodo de Interveng3o que
X decorreria de janeiro a maio, poderiam frequentar os
Foram realizados contactos pessoas, telefénicos ou por email com os ° " .
: (Gindsios ou aulas das referidas Instituigdes, com condigdes
. Contactos pessoais,telefénicos e por_|responsaves de 3 ginsios, Bluefitness de Leira, High Performance de Leiria e .
5 | 23200 Preparagao/Contactos Iniciais | Gindsios Parcerias : : privilegiadas (definidas pelos responsdvis dos
email com Ginssios e Instituicdes  [Fit On Move e com instituigdes (IPL, CML), cujo objetivo consistiu em estabelecer (7"
: Gindsios/Instituigaes); em contra partida estes participantes
parcerias com condigses vantajosas ¢ exclusivas para os partcipantes do Projeto.
tornar-se-se-iam potenciais lientes
(Ginisios/Instituigdes: Foi "apalavrada’ uma parceria com
s Ginisios: Bluefitness de Leiria, High Performance de
Leiia e Fit On Move;
A Diretora considerou o Projeto nteressante e sugeriu  sua
de o integrar no Plano Anual de Atividades 2020/2021 da
escola e dessa forma garantir a sua exequibilidade. Foi
sugerido a Diretora que o "Projeto” funcionasse como uma
ferta de escola para todos os prof dand
[Apresentar 3 Diretora da ESFRL, as "lihas orientadoras” do projetocom 0 | rcre teoco Por® 10d6s o8 professores, dando
possibilidade a cada um de participar no mesmo, no Ambito
6 | 24jun2020 Preparagao/Contactos Iiciais Escola Reunido com a Diretora da ESFRL |objetivo e avalar a sua recetividade em relag3o a0 mesmo, bem como a sua
da componente o letiva - atividade laboral. A este
exequibilidade na escola.
respeito, fol analisada legislago (Estatuto da Carreira
Docente, Artigo. 829). Por falta de enquadramento egal, a
sugestio ndo foi aceite. Ainda neste contexto a Diretora
sugeriu a elaboragso de um pedido a instancias superiores,
DGE, no sentido de serem solictadas horas letivas para os
professores envolvidos na dinamizagio do Projeto.
Sugestes: Fase de Intervenos 1 vez por seman;
minutos semanais; 3 sessdes para cada atividade; Inclir
, " literacia de sade e de atividade fisica; Aplicar o5
Contacto telefénico com  Co- Recolher sugestdes com base nos projetos desenvolvidos pela experiente d
7| swinaono PrearagtolConacts it | Connenaggo.[(oTEC letéricocam o et ugestss i pea ceionis de st el IPAG, ST 3 amensies
(fisica e psicoldgica); Elaborar um "plano"de cada uma das
sessdes, descritos pormenorizadamente, de forma a que
possam ser reproduzidos por qualauer outro profissional;
8 | 202020 |a | 264un-2020 | Preparagio/Contactos Iniciais | Coordenagio Esbogo-Pré-Projeto e
stratégias e Cronograma.
Envio de email com o Pré-Projeto . ,
Dar conhecimento dos Objetivos; Populagio Alvo; Fases; Recursos; Estratégias e
9| eju-200 Preparagio/ Contactos Iniciais Escola intitulado RespirArfundo ( RF ), ietivos; Populagio Alvo; Fases; ) Estratée
ronograma do Projeto;
Diretora da ESFRL.
Foi auscultada a opinido e ineresse dos colegas de
departamento em relagio a0 Projeto; Foi sugerida a sua
N Email a0 Departamento de Educagio |Apresentar das "linhas gerais "do projeto a desenvolver na escola durante 0 ano |inclusio no Plano Anual de Atividades. Todos os elementos
10| 7iu-2020 B/ Gt o sy Fisica letivo 2020-2021. foram unanimes, considerando o Projeto muito
interessante; aceitaram colaborar e inclur algumas das
atividades no Plano anula de atividadesde do departamento.
Envio de emal 20 Coordenad Dar Gbjetivos; Populagao Alvo Fases; Recursos; Estratégias ©
N . dos Departamentos de Artes e Cronograma do Projeto e solicitar colaborao para a criagio de um "Logdtipo, |Consideraram o Projeto muito interessante e aceitaram
U] 2020 3| 23402020 [BEReN G B Tecnologia da Comunicagio e "Passaporte de Atividade Fisica" e desenvolvimento de uma Aplicagio colaborar.
Informagio; Iinformitica;
oot v 1o e § S e e [ e o o s o
2] 72020 PreparagdolContactos icais | Agbes de Formagio | Morouso, Dirtora do Centrode e idage fisca e outra de eraca alimentar; Conhecer as formalidades [informases e condicionantes necessaras  ua
ormagdo Leirimar necessirias 3 sua dinamizagio ¢ implementagio. implementago,
No seguimento da conversa com a Diretora do Centro de Formagao Leirimar, o
professor Joso Ribeiro, colega do departamento de Educagio Fisica da ESFRL |0 Professor Jodo Rbeiro assentiu. Assim, serd 0 seu nome
. . _ | contacto pessoal com o professor [cuja formagao inclui Mestrado (uma das condigaes exigids pelo centro para se |que constars como professor responsavel, mas serd a
jul- repar: nicais | 12
13| 72020 Preparagaol Contactos Iniiais SRS s riveiro poder dar formagaol, ol contactado no sentido do seu nome figurar como professora, Sara Brito, responsivel pelo Projeto que a ird
professor responsavel pela agdo de curta duragdo que ser desenvolvida no  [dinamizar  preletar.
mbito do Projeto,
riar uma forma pritica e apelativa de apresentar o Projeto
. . . Com base no" pré-projeto” foi elaborado um PowerPoint com toda a informacao [ Comunidade Escolar-Conselho Pedagdgico, Conselho Geral
14| 74012020 |a| 18u1-2020 | Preparacio/Contactos Iiciais | Pré-Projeto-PTT Elaboragio de um PowerPoint. LGt & g0
relevante. [ssistentes Operacionais e Administrativos, Servicos de.
Psicologia e Orientagio e Departamentos Curriculares.
N - 2 |Contacto pessoal e via email com a [A Dr Camila Cardoso, profissional na area de Nutriquantica foi contactada e | D? Camila Cardoso demonstrou interesse, mas ficou
7jul-2020 Preparacao/Contactos Iniciais | 22 Agdo de Formagdo " " 2
1 i G 5 %9 |or: camila cardoso convidada para preletar a 22 agio de curta duragio ligada  lteracia alimentar. _|combinado um novo contacto para esclarecimentos.
N 1 " 30" e envio do Formular 3
5| 1m0 ——————— N Envio de email o Professor Pedro | Dar conhecimento do *Ponto da situagao" e envio do Formulario de Opgao do
Morouso Mestrado
Foram dadas a conhecer as "linhas gerais do projeto” e
foram apurados os requisitos necessirios para colaboragio
. Reunido na Caméra Municipal de  |Reunido com a Dr? Anabela Graga, vereadora da Cultura e Educagdo e Dr. Carlos |por parte da CML no que diz respeito a apoio logistico
7| 1042020 s St M Leira (ML) Palheira, vereador do Desporto e Juventude da CML relativamenta a: impressao dos "passaportes” (podendo o5
mesmos vi a ser utilzados pela populagao de Leiria),
transportes em atividades e utiizagio de instalades;
18| 104u-2020 PreparagdoContactos Incais|  Coordenagso [F1io 4 man 3 rofessora Dar conhecimento do pré-rojeto Recolha de sugestoes para aperfeisoar e defini o Projeto
Troca de Emails com 0s 2
19| 104u-2020 Preparagao/Contactos Iniciais | Coordenagdo orientadores: professora Marlene e Melhorar o Pré-Projeto &2, Projeto Recolha de sugestdes para aperfeioar e definir o Projeto.
professor Ratl
Apresentaso e divulgagio do Projeto (em Powerpoint) aos Conselheiros do CP,
nomeadamente Coordenadores de 10 Departamentos da ESFAL
2) Departamento de Filosofia e Ciéncias Sociais € Humanas;
1) Departamento de Linguas Germanicas;
) Departamento de Linguas Romanicas;
) Doariamento de Mosemiten 0 Projeto foi do agrado de todos os consellheiros que
xcola. presentagio. |APresentasso do Projeto ) Denareamenta de s o Cuiica reconheceram o seu poténcial  contributo para as Metas
20| 204u-2020 Preparagao/Contactos Iiciais Respirarfundo no Conselho g definidas no Plano de Melhoria -Projeto Educativo da Escola
Projeto " ) Departamento de Biologia e Geologia;
Pedagogico ° h ol aprovado por unarimidade; Esta apresentagdo constituiu
&) Departamento de Ciéncias Geograficas; [ttt i
) Departamento de Historia e Religido e Moral; i e
i) Departamento de Tecnologias de Informagdo e Comunicagé
) Departamento de Artes;
& Coordenador de Diretores de Turma;
(Coordenadora da EMAEI e professora biblioteciria;
N Informar sobre o "ponto da situagao’ & necessidade de elaborar um Parecer por
Contacto teleférico e via email com Foi solicitado pela Diretora da ESFRL, um parecer do
21| 28ju-2020 |a| 294u1-2020 | Preparagio/Contactos Iniciais|  Coordenagio parte dos orientadores para se anexar a0 emall a enviar ao Diretor Geral da P L, um p
Professores Orientadores e Projeto, para anexar ao email a enviar 3 DGE
- Com base em todas a5 pesquisas, ideias € sugestoes obtidas até 30 momento o
2| 28ju-2020 Preparagio/Contactos Inciais | Pré-Projeto - rojeto. |Aperfeigoamento do Projeto
’ paragiof : priEE= : Projeto intitulado "Respi ", ol aperfeisoado.
5| 0w reparasio/Contactos s projeto Enviode emall a0 Ortemtador Radl gy o' ciciado 0 profssr Rl Acnes e vrto sl e«
:"f"t': telefonico com o Orentador |, ge informagses; Definisao dos Instrumentos de Avaliacio
adl Antunes; 0 Professor Rati deu indicagdes muito pertinentes e iteis
24| 29ul-2020 |a| 30-ul-2020 | Preparacdio/Contactos Iniciais. Coordenagio « per

Email Prof.

Marlene Silva

Situagao”

para a Fase seguinte,
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Ne [T

25| 304u-2020

Fase

Preparagao/ Contactos Inicais.

Tarefa

0 /Objetivo

cionalizagio/Resultado

0 Projeto 4o Fisica. Como
foi . e as "Mult n o que fosse necessirio,
Lagoa da Ervedeira’ J 1 de Atividades de Ed. Fis. de deq o
Educagao Fisica (Ed. Fis) 2020/2021. Foi solicitada a 3 do 42 o5 element: 5

para mesmas.

2 | 2-ago-2020

Elaboracio de Email 3 DGE par

Email

Foi redigido um email (em conjunto com o colega de departamento, Ablio

Figueira) para a Direg3o enviar 3 DGE com o objetivo de solicitar crédito horério
i parecer

o Projeto. Foi anexado arecer
orientador Radl Antunes. De seguida, foi solicitado 3 Direso da ESFRL que
enviasse o documento com a maior brevidade possivel para a entidade

o Parecer enviado a Diregao;
c

Iniciais.

com o Subiretor;
ntacto via email e por
mensagem com o Subiretor;

0 Subdiretor da escola

lteve que para que
documento, Face 3 passividade demonstrada foi solicitada uma tomada de

dido 3 DGE. Através

gem a
que 0 mesmo tinha seguido para o Secretirio de Estado, mas sem o Parecer
elaborado.

Documento ainda ndo havia sido enviado;
Pedido acedid
Foi exigido que 0 mesmo voltasse a ser
enviado para DGE com o Porecer _anexado.

27 | 18-2g0-2020

Preparagso/ Contactos Inicais.

Envio de email com "ponto da
situagio” em

o orientador Radl Antunes

professor Rail Antunes

Fol enviado contetdo do email a enviar a DGE com Parecer
Assinado e uma explicagao das dificuldades inerentes a todo
o processo.

28 | 18302020

Iniciais.

DGE pela Diregao

via email, do envi o respetivo

anexo (Parecer- Oficio n® 168) para a DGE;




10.2.1-Fase de Divulgacgao

Ne [ Fase Agio / Local Tarefa Descrigio /Objetivo Operacionalizagéo/Resultado
Divulgagdo
[Conjuntamente com o Orientador foram definidas
Contacto telefénico com o Orientador
29 [ 2ser200 Divulgagio Coordenagio | o e Definir e organizar o rabalho-Coordenagdo. prioridades de atuagao e foram sugeridas tematicas para
abordar Tesrico.
A D2 Camila Cardoso demonstrou Interesse em preletar
ago. Foi-Ihe enviado um email com detalhes do Projeto.
via email com 2 preletora da eviode |Pare aue o pudesse anaisar com pormenor e dar uma
30| sset2020 [a 14set2020 Divigagio 2 Agio de Formagio oo o e e o o resposta definitva, Depois de o analisar e esclarecer dividas
5 através de contacto telefonico, aceitou o desafio proposto
 informou que reunia as condigdes exigidas pelo CFLeirimar
ara poder ser preletora-Grau de Mestre no Brasil.
31| oser2000 |a| i5ser2020 Divigagao Diregao Contacto com Diregao da ESFRL___|Auscultar resposta da DGE a0 Oficio enviado. Sem resposta;
Contacto com Presidente do Conselh | ETVI0 €¢ email 20 professor Francisco Marques a solicitar a apresentagao do,
o CetnL Projeto RF 2o Conselho Geral
0 Projeto foi A resposta fol afirmativa e foi agendada a apresentagao
miximo da escola, no qualestavam |para dia 17 de setembro 3s 19.00 horas.
Escola- Apresentagao- g .
32 16set2020 |a| 17-set-2020 Divulgagao P:“w A presentes 6 prof da escola, Jdos d
educaio, 1 representante dos alunos, 1 presidente da junta de freguesia, 1 O Conselho Geral agradeceua
" ML achefe do Asstntes Operacinai, 2 Asstertes [oresentogdo e achou o Projetomuto teressane
presenaciod o a chefe d 1 Assistente
© Administrativa.
33| 205002000 |a| 1902020 — f— actos com o Orlentador, Foram definidas e especificados os objetivos das duzs agdes de formagao de
Coord wafessar Rail Antunes; curta duragio
A psicéloga da escola demonstro Interesse no Projeto &
Escola- igos [Foi realizado um a psicsloga Célia Lopes, dos
3| 20set2020 Ddescto Projeto de picologia da Escola Senvisos de Orientagio de Psicoloi, para apresentar o Pojeto e solicitar apoio . 25514 colaborar e enriquece-1o com trabalho
Tendo-se verificada que a Escola iniciava as suas atividades
letivas a5 8.00 da manha e as terminava as 18.10h, que ndo
existia durante o dia um hordrio comum sem aulas entre
professores, que existiam 2 turnos de almogo aue
a a
hora de alr Instal indsio /auditéri
s do horario dos prfessres . oea de almogo e gue as estalagbes gindslo /auditteo}
. Foram analisadas e ponderadas todas as possibilidades para o melhor horério de |apenas estava isponivel ap6s as 18.10h, ndo restaram
35| 27set2020 |a| 15002020 Divigagio da ocupago g |
intervenggo | %9650 funcionamento das "Sessdes teérico-praticas uitas alternativas. Assim, definiu-se que as "Sessbes
. tedrico-praticas decorreriam das 18.30n a5 20.00. 22 feira
foi o dia selecionado por 2 motivos: ser o inicio da semana,
logo, um bom comego para iiciar uma semana ativa; ser
um dia com menor nimero de reunides, apesar de se ter
verificado que era o "dia livre" (sem atividade letiva) de
muitos professores .
Ficaram definidos os preletores para a 1¢ agio: Jodo Manuel
Contacto teleférico com a Dr? Olga
Foram fornecidos os nomes dos preletores previstos (de acordo com as (Gaspar Ribeiro /Sara de Brto (Literacia de Atividade Fisical;
36 | 27-set-2020 Divulgagio Agdes de Formagdo | Morouo, Diretora do Centro de s P P ( e par Ribeiro ( )
condiies impostas) e foram solicitadas novamente informagdes; 28 agio (Literacia Alimentar) exigia pagamento de
Formacao Leirimar.
honorérios , logo, foram seguidos os procedimentos legais.
| s0set200 T Escola Apresentagdo |Envio de Email acs Coordenadores de |Fol enviado emall para agilizar 3 apresentagao do Projeto em cada um dos
Projeto
A reunizo de Departamento realizo-se s 18.30 de dia 23,
via TEAMS. Foi apresentado o Projeto RF recorrendo a0 PPT.
Envio de email a0 Departamentos de Todos os elementos do Departamento foram convidados a
|Artes para apresentar o Projeto e inscreverem.se no Projeto.De seguida fo solicitada
Apresentaciodo |00 Artes, Maria Jogo Vieira, informou que iia[colaboragao para a elaboraga do Logatipo e *Passaporte de
38 | 30-set:2020 | a | 23-0ut-2020 Divulgagio G & o m:bm %o |Departamento; Resposta da reunir no dia 2 de outubro, via TEAMS. Foram combinados os procedimentos tividade" Fisica. A professora Sandra Costa, referiu que o
2 %3 | Coordenadora do departamento de [para a responsavel pelo RF partcipar na reunizo. Logtipo seria um dos conteddos curriculares do Curso
Artes a0 emal enviado; Reunido com Profissional DIE e que poderia trabalhar ambas as.
o Departamento Via TEAMS tematicas. Foi agendada uma reunido para dia 24 de
outubro 35 15 horas para acertar pormenores do trabalho a
desenvolver entre ambas as professoras interessadas.
Contacts pessoais ¢ elefdnicos com 0 departamentadeTIC o reunu.Comotl foram
alguns dos elementos ol enviado email 2 solicitar uma reunis 2 incividuais e pontuais com
Departamento de Tecnologias de
Apresentaco do slcagho d colaboracdo paraalaborar um Log6tpo, "Possaport o Didrio de[drentes oementos d depariamento nosertda e
39 [ 305012020 |a | 23-0ut2020 Divigagio e e o |Informagao e Comunicagao ; Envio de o sopa o por "
rojeto Colaboragdo [177or2640 ¢ Con tivicade Fisica" e/ou desenvolver uma Aplicagio Informitica, ambos para em
email 20 departamento com monitorizar a Atividade Fisica praticada. neste ponto. As professoras Silvia Ladeira e Maria Pacrdo
nformagéo escrita ‘“b'e o Projetoa mostraram-se intreressacas em colaborar.
solicitar a sua colabor:
Contactos Fasede [Coni2cto pessosl, via r: i pessoals ¢ 0 Professor sérgio aceitou o desafio tendo considerado o
40| aou200 Divilgagio Professor Sérgio - Seérgio Alves, convidando-o a realizar 2 aulas de Mindfulness
Intervengo A Projeto uma mais valia para a comunidade da ESFRL.
Mindfulness. durante a fase de intervencao.
cocowmoionsons e ‘W;"‘;'*;ﬂ A TR SIS [t st o o roennemerc s e
a| sowam Diwigasso 20 Agtod Formagh | 112€0 lfoicocom 30 contedos; Tentti deulrapssar algns ostdulos neretes 30 DTXES50 oo or Cail, et posblidd dsta ndo
Camila Cardoso.
Dndev auferir dos honorérios relativos 4 sua prelegao.
Portugal)
A Direcao respondeu que até 3 data ngo havia obtido
scola-Pecido DGE Solicitar o reenvio do pedido efetuado 3 DGE ou um pedido para saber "Qual o resposta ao oficio i@ 0168. No foi enviada prova do novo
Contacto pessoal formalizado através
a2 | 2rou200 Divlgagio Autorizagio | Caetn Pesoet o ponto d g Da onhecmrto deprocediments  6oar v FASEde e responsvel el rojt, A i utr i
Procedimentos or A 5 5 m respeitadas
a5 normas \mnoslas pela DGS_Covid19.
Contacios st Lelfdicos i [Rpresentar o P uscla o erss ¢ oo e colabor 1o
03| 230m200 ot Aﬁ?:;’:‘::! email com as professoras Silvia os Projeto e |Foram trocadas impressdes e agendadas novas reunides
g8 ) Ladeira e Maria Padrdo do passaportede " Enviar para trabalhos.
iidade Fisica | 1%L TiCdo SFRL__|Apoies Coodenarraaos
Foi claborada uma lista de Materia)
" |Foram adotados procecimentos para garantir o bom funcionamento dos
Equipamento/instalagoes iy 5 oo Fol enviado email para adauiri comando do Retroprojetor;
Procedimentos Fase de [necessirios 3 fase de Intervengdo; | °1UIP2MeNtos necessarios e a existéncia de materia ol requisitado um comando para o Retroprojetor do gindsio
a | 23002020 Divlgagio Fol enviado email com inventério
Intervenao |Envio de email ao responsdvel pelos ’ e a substiticao do computador existente no gindsio; Email
recursos nformtcos, prafesson. . |d€ necessidades para adauirir material ¢ equipamento necessdrio na Fase de [3." +4
pedro Guerreiro. ntervengBo
45| 200ut2020 Divigagio Logstipo Reunido com a rofessora Sandra 60| pefnigso e tarefas ¢ prazos de entrega
0 Orlentador forneceu "projetos desenvolvidos” por alunos
L |Emaits e contactos telefsnicos com o " . 4o curso de "Desporto e Bem Estar” e Questionsrios que
46| 2ou2020 | 30002020 Divdgacio Coordenagio. | orientador Rai Antunes. Troca de informages; Coordenagio; [poderao ser utilizados na Avaliagao Inicial da Fase de
Intervengo. Foi delineado o ndice da monografia
ol proposta pela dinamizadora do Projeto, uma parceria
o d Gl 3 professo. Joana macc oo s, £ eniado e com o rjeo.
a7 | 2702020 Divlgagio 20, responsivel pelo Ginsio Fol proposta uma parceria para os participantes do Projeto. s '
i responsavel propds que os participantes "n3o pagassem o
efitness. seguro e a 6ia de inscrigdo, podendo usufruir do gindsio
utente” durante a
[ Prfessra i Ladei, depos dereceber infarmagio,
Reuniso com a Professora, Silvia | trabalhos. F Foi  [realizou um 2 desenvolver;
48| 270002020 |[a| 6nov-2021 Divlgagio AP Ladeira, Ticda Aplicago dados Demonstrou intengao em oo s com o alacs 0
ESFRL. Contactos via email necessirios a0 desenvolvimento da Aplicagdo. Projeto "APP for God'; Ficou de desenvolver o trabalho com
os alunos do 3¢TUR
Drérto de Athidage|FeU0 com a Professora, Maria Foram definidas tarefas, & procedimentos, a estrutura do
a9 | 2702020 Divlgagio = Padrao, Ticda  |c trabalhos. Foi Didrio e prazos rabalho e turma com a
EsrRL qual seria desenvolvido o Didrio de AF-19DIE
Resposta do Coordenador de Uma vez que este departamento no reuniu, foram
) o 0 Coordenador sugeriu um contacto pontual e pessoal com algumas professoras due este depa
. Apresentagio  [Departamento de Tecnologias de , realizadas reunices pontuais com os elementos do
50| 28.0u2020 Divigagio " 4o departamento. Contactos que 4 haviam sido estabelecidos pessoalmente de
Colaboraggo | Informago e Comunicago, departamento que demonstraram interesse em participar:
acordo com s nteresses e necessidades inerentes ao Projeto. .
professor Luis Alho, a0 email enviado. professoras Silvia Ladeira e Maria Padrio;
. Depois da fase inicial do anoletivo foi enviado um email
- Apresentagao  [Envio de Email aos Coordenadores de | Apresentar o Projeto nos diferentes Departamentos durante uma reunio
51| 300u2020 Divuigagio P mﬂ:ﬂ eneriamens iesenar o ol ” 205 coordenadores dos diferentes departamentos a solctar
. apresentar o Projeto na reunido de cada um dos mesmos.
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Divulgagio

Agdo / Local

“Happenings"

Tan

Contactos pessoais e envio de emails
2 responsavel pelo do Clube de
[Teatro professora, Helena Espirito
santo.

Descrigéo /Objetivo

Solicitar colaboragiio dos alunos do Clube de Teatro para dinamizarem
"happennings" alusivos 3 importancia da Atividade Fisica. Foi sugerido aos
alunos do grupo de teatro e professora responsavel, que fossem preparados
"happenings" alusivos ao tema do Projeto. Esclarecimentos. Auscultar o "Ponto
da Situag3o. Coordenago. Apresentacao de "happening:

Op nalizagéo/Resultado
Foram estabelecidos varios contactos no sentido de
assegurar apresentacdo dos "Happenings"  populagdo alvo
do Projeto. Foram enviados links de campanhas

I

e trabalho. (Email 31 de otubro, 1 novembro, 6 novembro,
24 novembro, 4,510 dezembro). Os "Happenings” foram
apresentados na sala de Professores, Secretaria e Atrio da
escola durante os intervalos, sendo o fator surpresa uma
mais valia para enriquecer esta Fase de Divulgagao; As
alunas representaram diversas profissoes com diferentes
niveis de AF e respetivas consequéncias no nivel de sadde
das profissoes mais sedentrias, apresentando o EF e AF
coma solugio do problema. Apés terminadas as

fez-se uma breve
mesma com os presentes.

Divulgago

“Slogans"-
Alimentagao Saudsvel

Envio de email com trabalho

Trabalho sobre Nutrigao para afixar na Sala de Refeigdes dos professoes e
funcionsrios a0 longo da Fase de Intervengdo.

Foi solicitado a 2 alunas com Atestado Médico um trabalho.
sobre Nutrigio - foram fornecidos os objetivos e conteddos
base. Foram imprimidos “Slogans" relativos 3 alimentagao
que foram colocados na Sala das refeigdes dos professores
e funcionarios durante a Fase de Divulgagdo (emails, 14
15 dezembro).

Divulgacao

Envio de emails para Reprografia da
EsFRL

Impressio de "Slogans" em cartolina laranja e verde.

Divulgacao

“Frases"- Placard

Elaboragio e colocagio de Placard na
Sala de Professores da ESFRL-
Divulgagio

Fol colocado um "placard decorado" na sala de professores,
secretaria e atrio da escola; semana a semana foi-se
completando a seguinte frase: Jd Pensaste? (12 semanal;
Queres alcangar a tua * Melhor Versdo® (2 semana); O
Futuro comeqa Aqui 1(3? semana) ?; Vem

Placard com Frase: 14 I
Futuro comega Aqui

(42 semana);
semana tomou-se-se mais colorido:1% semana com
pioneses cor de rosa, 2 semana pioneses cor de rosa &
a24is, 3t semana pioneses cor de rosa, azuis e verdes.
0"placard” em esferovite era de facil transporte e
manuseamento. Foi colocado estrategicamente em locais
estratégicos. Permaneceu na sala até ao inicio do 22
periodofinicio da Fase de Intervengo.

Divulgacao

Logétipo

Participagao na aula da professora
Sandra Costa- 19DIE

Esclarecimento de dividas e sugestdes para melhoria dos trabalhos.

Divulgagio

Diregio

Email enviado 4 Diregdo para dar
autorizagao
para algumas agdes e procedimentos
inerentes 4 Fase de Divulgagao do
Projeto.

Dar conhecimento das Agdes de Divulgagdo; Solicitar Autorizagio; Prestar
esclarecimentos;

A Diretora enviou resposta por escrito tendo sido dado.

mesma através .,
Helene. Algumas ages nao foram autorizadas devido a0
contexto de pandemia que vivemos. A Diretora foi
contactada pessoalmente para esclarecer alguns
pormenores. Apos esclarecimentos as referidas ages foram
autorizadas. A Diretora solicitou a formalizagao dos
esclarecimentos, via emal.

Divulgacao

Apresentaggo AO

Contactos com Chefe dos Assitentes
Operacionais da ESFRL-D.Rosa

| Apresentar o Projeto aos Assistentes Operacionais

Depois de solicitada autorizagao a Direco, foi estabelecido
contacto pessoal com a D. Rosa para definir data, hora e
procedimentos da apresentagao; A restante
operacionalizagao foi organizada através de contactos.
telefénico e emails. Foram definidos 2 grupos e 2
apresentactes de forma a assegurar o normal
funcionamento da escola.; Dia 10 de novembro s 11.30h e
ia 11 de novembro s 15 H.

Divulgago

Apresentagio AA

Contactos com Chefe dos Assitentes
Administrativos da ESFRL- D. Helene

[ Apresentar o Projeto aos Assistentes Administrativos

Depois de solicitada autorizago 3 Dirego, foi estabelecido
contacto pessoal com a D. Helene para definir data, hora e
procedimentos da apresentagso; A restante
operacionalizagao foi organizada através de contactos.
telefénico e emails. A presentagdo foi calendarizada para
ia 11 de novembro s 15 horas, conjuntamente com 0 22
rupo de Assistentes Operacionais.

Divulgago

Apresentagio SPO

Reuniao comos Servigos de
Psicologia da ESFRL

Reunido com as 2 psicdlogas da escola, Célia Lopes e Licia Portela; Definigdo de
agdes complementares ao Projeto.

A5 2 psicologas da escola mostraram disponibilidade para
colaborar no Projeto em agdes relacionadas com
, Meditagio e Relaxamento.

Divulgagao

“Campanhas

email, com o

aconhecer * * no ambito da

ESFRL- professor,

reicio Fi

5 Exe vida saudvel,
assumen na vida de cada.

) Auma 10 fase,

trio da escola e da televisdo da sala de professores. Numa
22 Fase foi enviado um email com a calendarizacio e
respetivos links e PPT a transmitir em cada um dos dias. O
cronograma foi efetuado com uma légica sequéncial
(anexo)

Divulgagao

Agdes de Formagdo.

Contactos telefénicos com a Diretora
do Centro de Formagdo Leirimar-
Olga Morougo

Foram estabelecidos varios contactos telefénicos com a Dr? Olga Morougo no
sentido de solucionar o problema dos honorrios para a Dré Camila, tendo sido.

Apos varios contactos com a Dr? Olga e com a nutricionista
Patricia Careira, foi encontrada uma solugo. No entante

equacionadas todas as hipdteses, inclusivé a de coordenar a
nutricionista Patricia Carreira, com a qual foram estabelecidos contactos nesse
sentido.

face aos virios inicialmente nao
estavam previstos, a Dre Camila abdicou de dar a formagdo,
tendo sido substituida pela nutricionista Patricia Carreira,

Divulgago

“Slogans"

Colocagso de "Slogans™1¢ e 2 Fase.

Colocagio de "Slogans” sobre Bem Estar Geral (fisico, mental, emocional,
alimentagao) em locais estratégicos da escola,

Numa primeira fase que decorreu, de 9 a 23 de novembro,
foram colocados Slogans em cartolina *verde", formato Ad,
com informagao relativa ao "bem estar geral", fisco,
psicoldgico e emocional; Estes Slogans foram colocados
estratégicamente: sala de professores, sala de trabalho,
corredores, atrio da escola, Wes, sala de refeigdes,
secretaria, corredor da Diregdo e de forma a chamar a
atengao da comunidade escolar: pendurados no teto e em
candeeiros, colocados na parede de formas variadas, nos
espelhos das W, na secretaria do hall de entrada dos
professores. Numa segunda fase, de 23 de novembro a 4 de
lianeiro, foram colocados Slogans, em folhas laranja, por
baixo ou a0 lado dos anteriores, com informagdo mais
especifica sobre Atividade Fisica, Exercicio
benefisicos; perguntas de retérica, afirmages , imagens
Todos os Slogans mativeram-se afixados até inicio do 12
periodo.

Divulgagio

Apresentagao AO

|Apresentagio do Projeto ao 1 grupo
de Assitentes Operacionais da ESFRL.

[Apresentaggo do Projeto Respirarfundo através de um PPT.

0 Projeto foi apresentado na Sala B0 as 11.30h a um grupo
de AD e a0s AAds. Foi muito apreciado pelos participantes e
surgiram logo interessados. Foram prestados
esclarecimentos.

Divulgagio

Apresentagio AA

Apresentagdo do Projeto aos 20
rupo de Assitentes Operacionais
Assistentes Administrativos da ESFRL.

és de um PPT

0 Projeto foi apresentado na Sala BOS as 15h. Foi muito
apreciado pelos participantes @ surgiram log interessados.
Foram prestados esclarecimentos.

Divulgago

Projeto-PAA_EF

0 Plano Anual de Atividades do
Departamento de Educagdo Fisica
aprovado em Conselho Pedagégico e
com ele as 2 atividades do Projeto
Respirarfundo: Passeio ao Lapedo e
Multiatividades na Lagoa da
Ervedeira.

[ Aprovagiio das Atividades contidas no PAA de Educagio Fisica (Ata da Reunido de

Foi aprovado em CP o PAA, logo, as 2 atividades do Projeto
Respirarfundo: Passeio a0 Lapedo e Multiatividades na
Lagoa da Ervedeira; Forma de divulgagdio, promogdo e
arantia de realizagdo das mesmas.

Divulgago

App

Email Sivia Ladeira

A professora Silvia enviou-me o trabalho realizado pelos alunos até a0 momento.

Eamil 12, 13 de novembro.

Divulgago

Agdes de Formagio.

Contactos via email com a Diretora
do Centro de Formagdo Leirimar-
Olga Morougo

Envio dos formulirios das 2 Ages de Formagso a realizar.




Agdo / Local

Projesio de Campanhas

Descrigéo /Objetivo

informar a comunidade escolar sobre os beneficios da atividade/exerciio Fisico

Operacionalizagao/Resultado

Foi enviado email ao professor responsével/assessor pela
parte tecnoldgica da escola, Pedro Guerreiro, com um
cronograma elaborado com " campanhas” e videos

distribuidas por di ha e
tarde e com uma Idgica organizacional. 12 as mais gerais,
depois algumas mais especificas, as maiores intercaladas
com outras mais curtas, em época de reunides de
avaliagdo, as campanas de Natal. Durante o periodo

Erh Campanhas . e s [2101200 30 Iongode 0d0 0 i € e acordo com
Promocionais cronograma fomecido *passavam’” campanas
5212 de professores para o ProjetoRespirarfundo. ’ ,
romocionais a televisdo da sala de professores € no it
da escola. As campanhas identificadas no referido
cronograma foram: Benefiios do Exercico Fisico; Faga
Melhor U pels Ecadaslmenario Saudie rovecio
CV; "Siga 0 Assobio’; "Dia Mundial da Diabetes'; "Exercise:
o ek e romagio da Atidade i
Servigo Nacional de Satde;“Esilo de Vida Saudivel”
; Levante-se-Natal; e ;
Depois de participar na aula & ver o rabalho desenvolvido
N Participagao na Aula 3%DIE-APP; ) pelos alunos, foram dadas sugestoes e fornecidos
st L3 o de documento de apoio; pesenvolimento da Aplicagdo. Acompanhamento. documentos de apoio de suporte: Dirio de AF; Logatipos
Af_Compendio de Equivalente metablico; Monitorizagio:
[ Professora Sandra Costa expos os diferentes Logoripos
ericpaciona A do 19 DIE- borados na turma. Tendo em conta aopiido dos seus
o ot 1o de colegas do departamento de Artes,selecionamos o Logotipo
Divilgagio Logitpo | Pofessers Sanure Cou 1o ¢ [seecso co Melhor Logstpo's Concusio ¢ envio do trabatho para o Projeto RespirarFundo. A professora enviou
o o Logétipo vetorizado ¢ com afinamento de cores em formato
POF & Docx par poder ser utilizado nos diferentes
documentos
Diviigagio Email Reprografia da escoln Solicitar impressao de "Slogans” para dilgagio (23 fase]
Foisolcitado 205 Coordenadores de Departamento, via
email, ue na eventuslidade de nio ser possivel reunirem (
50 de um formagdes sobre a Fase de [reuniS na qual eu apresentaria o Projeta,
— Escola - Apresentago |Envio de Email 305 Coordenad para . Solctar aos foram reslizadas 4 reunides de C. Pecagdgico nesta atura e
S Projeto. Departamento. Coordenadores de Departamento a apresentagdo destas informagdes em reurido |osprofessores estavam assoborbados com trabalho,
de departamento . apresentsssem oralmente o Projeto . Para o efeito foi
eniada uma carta do mesma com s proncipais
{nformacses;
0 Projeto fol apresentado 3 todo o departamento atraves da
Apresentagio do bre a 2% e ’ P i
Dvelgaci et {Resporta doepartamento e O Coordenadar iormou sobre 2 reunido de deparer ! Plataforma Teams, tendo os mesmos, considerado o Projeto.
Lleas) 0008138 |3/c/0gia e Geologia o 40| it interessante. Alguns elementos mostraram interesse.
Geologia através de um Powerpoint elaborado para o efeito,
em inscrever-se colocando algumas dividas.
0Pt o assertado o deparamerto o Lo
, no nicio de uma reuniso de departamento (17h15'). Os
Diwlgagso 2o deum pawerpantdborado | eraam o rote mits
Fisi Departamento de Fisico-Quimica  [para o efeito ’ resentes consi " i
Projeto Fisico-Quimica |Oep: a " (teressante. Alguns clementos mostraram-se interessados.
Foram esclarecidas dividas.
Contacto telefarico com o Professar "
Divilgagio Coordenagio [ContaCto el Coordenasio.
Foram decoradas com as cores do Projeto e 4 com o
log6tipo do projeto, 3 caixas de cor verde grandes (tpo
“umas de voto') em locas estratégicos: sala de
e s do preenchimento de fehas laborad . rofessores/trio de entrada de professores a0 pé da
inscrges através do preenchimento de fchas elaboradss para o efeirto. ° ‘ A
Divilgagso Colocagiode 3 cabeas com publicidade "oony o s claboradas para o e, [uncionria cue, por norma, d as informasoes e isroui
alocagio das mesmas nas caias construidas e colocadas estratégicamente. (ot L0 0 B IR R BT S SRR
20 pé da recegiol e corredor da secretaria que dd acesso 3
Diregio. Ao pé de cada uma das caixas foram colocadas
fichas de inscrigio com uma breve explicasdo do Projeto @
frases de motiveco para se inscreverem
Foram definidos pormenares da agio relacionados com o
tema, calendarizagso, duragdo, objeivos e conteddos. A D
Contacto 1 Olgs Morougo Leimar- |Coordenagdo a5 de formagdo *Atidade Fisca & Exercicio isico - do it Olga nformou qu i propor . aprovagdo 3o onselho
.

C oD Asio de FOmagio |, 5. ce formaio 3 ateraga 20 beneficios na de Diretores no dia 3 de dezembro, Foiram também
equacionadas questdes relacionadas com a 29 agio de
formagao
ol escrito um email e solcitado & Diregio que o enviasse a

. ) . . P ol eniada 3 toda 3 populacio alvo uma “carta de todos os professores e funcionirios da Escola. O mesmo.

- Carta de divulgago’ |Email"carta de digagio’ e "Ficha inha uma breve explicagdo do Projeto Respirarfundo:

jwilgagio e P gagaon com informagtes sore. Fose o mervngio o Prfero & o v

gges i o mecrtaon objetivos ¢ agdes a desemolver no mesmo; frases
motivadoras ..e uma ficha de inscrigio para poderem
roceder & nscrigio via email
Procedimentos Fase de . (s inscrigbes foram recolhidas semana a semana; As inscrigoes atraves de email .
Divlgagso Recolha de inscrigdes Foram recolhicas 42 fnsrigdes.
Intervengio {(que foram apenss 7), foram guardadas numa pas
ol aprovado em CP o Plano Anual de Atidade do departamento de Educagao
Reuniso do Conselho Pedagagico-

Diwigagao o_pAAProjeto ¢ hoPedaglgico  eisics, logo, as atvidad Pedestre no Lapedo

e Lagoa da Envedeira.
Reunizo N Fol formalizado atraves de registo em ata, 3 provagio &
. Reuniso de Departamento de . i .
owigaio | opramenipan (15U 0o RE— oo i,
Projeto das atividades incluidas no PAA.
N o, |Contacto teleférico com o Professor . .
Divilgagio Coordenasio “ponto da stussdo’ - Fase de Divlgasdo,
% 50 |Radl Antunes-Coordenagso Po i 2

o atonr[EMoeEml polessors Vo o s s i oo e o o

Fol enviado um email ao dono do Ginsio HighPerformance Leiria com o A resposta fol dada pela professara Cristina Lefe,
. responsavel técnica pelo Ginsio; Consideraram o projeto
S al Gindsio objtivo de da aconhecer o rjeto e estabelecer uma parceria.foi enviado uma [1¢5PE"SAe! técnica pelo G e
ilgag Highperformance/parceria <opia do Projeto. Foram estabelecidos virios contactos com a rececionista, a0 | U0 INIeTessante e aceitaram a proposta de parceria com
longo de 2 semanas, no sentido de obter uma resposta condigtes muito favordves para os paticipantes
. (inexistencia de cia e metade do prego da mensalidade).
o gio Alves, fol contactado &
Contactos Fasede | Contacto com Professor Sérgio Alves - .
Divulgagio e convite para dinamizar 2 sessaes de MindFulness com vista a promover o "Bem- [participar. Foi-lhe enviada a Planificagdo das sessoes
Intervengio
star” dos participantes. elsborac.
o [Contactos pessoais, telefanicos € ia_|Contacto com as assistentes administrativas da secretaria da escola € com a Lz N N
o e e T o oty [ Do ca escoa o acitou s propota doarsamerto
LD Intervengio ola e ara saber qual a possiblidade de oferecer uma T.Shirt com o IGg0tip0 305 |1 entados 150€/15 . Shits. Emails 5 18 dezembro.
= Shin Resprariunde. participantes do Projeto. P 0
A nutriconista Patricia Carreira, depois de ler com pormenor
. 3o |Cortactocom 3 s, Pt Cotaco telefnico e i el Envio do ot Formlizar opecidopara [oprojtoaue e o enviado, acetou  pedido  forom
i .
Ddeacky 22 Ao de Formagio | iy ssegurar a 20 agio de curta duragio. definidos objetivos e estrutura i agios Ficou combinado.
um contacto » posterior
Emio email Departamento Na sequéncia de um email emviado & recebido forsolctado 3 apresentagio do
Divilgagio Apresentagio AR " i 3o foi possivl concretizar a apresentagio.
L CEEE L Romnicas Projeto, m sede de reunizo de_departmeno. > presentach
Fase de s inscrigbes foram recolhidas semana a semana; As inscrigoes recebidas | Fol emiado um emal personalizado a varios professores 3
Divilgagio nscrigges_Apelos_Recegdovia Email
e Intervengio 60es. Apelos Reces através de email (), oram guardadas numa pasta motiva-los para se inscreverem e participarem no Projeto
N . ; para aplicar a Avaliagao nicial da
Divilgagio Coordenagio |€nvio de Emails Radl Antunes.
e & Fase de ntervengo,
opesanasiod oo o sgendads s s 19300
25.0 mesmo foi apresentado ao departamento através
Apresentagio do projeto a0 o et veams o rtssoes oo

Divlgagio Apresentagao An | Pre3€TIasi0 do Projeto o de um PPT o "
consideraram o Projeto mito interessante. Alguns
elementos mostraram-se interessados Foram esclarecidas
dividas.

o Didrio de Atiidade |Envio de Email 3 professora Maria _|Saber "ponto da situagao'-Didro de AF. Coordenago. o numa aula de

< Fisica Padrao. 100m do 1°DIE elos alunos do 19DIE.
ceunizo presencl com o orentador Foram tratados varios assuntos relaconados com:
Divilgagio Coordenagzo  [1eumS0 Pres Reunido no 1PL (Questondrios; Avalagdo ncal; Enquadramento;
dividas
; Fof emviado um email pela professora Sihia para solicitar uma reuniZo com vista
mail ilvia para APP for Go-solicitar
Diwilgagao A s 2 esclarecimento de dividas, uma vez que  ferramenta balsamigue se mostrou |Email 16 dezembro.

Expert




Ne [ Data Fase Agdo / Local Tarefa Operacionalizagéo/Resultado
A D12 Olga teve conhecimento da "alterago de planos”
face aos constrangimentos impostos pelo Centro de
3o, Fol nf nutrici i
ontactos telefénico e via email com |Formalizar stuagos alteragio da formadora da 28 agio de curta duragiodo. | ormasec: PO Informada que 2 nutrcioista Patica
Carceia seria a formadora da 2¢ ago. Solicitou
9 | 16dez2020 |a|30-dez-2020 Divuigagio 20 Acao de Formagao |a Dr? Olga Morouco e nutricionista, [ Projeto. Envio de currculo e certificados da formadora Patricia Carreira para o i
o oot Eo de e documentos. Apds contacto com a Patricia, 05 documentos
@ Carreira entro de Fermagao Leirimar. foram enviados no sentido de regularizar a situacio e a
530 poder ser aceite pelo Conselho de Diretores na reunio
em janeiro.
ol solictado um "expert” para realizar uma reuniao via
. ) 2oom para apresentar o trabalho realizado pelos alunos até
Emails - Marcagdo de reunido com . X . : s
B Contactos da prof Ivia com o God  [a data e receber algumas explicagdes para o
97 | 16dez2020 |a | Sfan2021 Divigagio App. expert’: Desenvolvimento da % rese
picacs para marcar uma reunizo com um "expert”. desenvolvimento da mesma. Depois de muita insisténcia a
feagdo. mesma ficou agendada para dia 8 de janiro de 2021 35
9.30. Email com o link enviado dia 5 /01/2021
S Envio de email com os trabalhos desenvolvidos. Com base
98| 18422020 |a21.dez2020 Divuigagio e Participagio em 2 aulas do 12 DIE. | Conclus3o de Trabalhos-Retificagdes, Avaliagio de Traalhos nos mesmos foi desenvolvido um "Didrio de Atividadies"
final.
Foram estabelecidos vérios contactos telefGnicos até conseguir o contacto da Dr?
icaela Esteves, professora do Curso de Engenharia Informtica do IPL Foi-lhe
apresentado o Projeto e as dificuldades inerentes & limitagdo no
desenvolvimento da Aplicagao através da plataforma Balsamique desenvolvida  [As professoras ficaram estabelecer contacto no més de
pelos alunos do 3°TUR da ESFRL; Foi a margo para a0
Contactos com Professoras do IPL- | pelos alunos do IPL Face a0 do'PL, foi
99| 2xder200|a) 20jan2021 BRLED R 2 Janeiro de 2021. , ol |aplicagdo prética com os particpantes no Projeto. 22 de
agendada uma reunia e dezembro 2020; 6,28 de janeiro de 2021 (Reunido) €29 de
Engenharia Informatica do IPL{Micaela Esteves, Rosa Matias, Angela Pereira) e |janeiro de 2021
orientador Radl Antunes, na qual foi apresentado o projeto ¢ foram explicitados
s objetivos da referida Aplicagdo, bem como a sua populagdo alvo; A posteriorl,
foi enviada a responsavel D Micaela Dinis, toda a documentagio de apoio.
Foram esclarecidos aspetos relacionados com o momento e
Versio Final dos Questiondrios a aplicar na Fase de Intervenco; Impress3o de dlighes de aplicagBo o i i
Envio de Email Sara-Raul. Contacts :
etetonte oot 0011 {45 questiondrios com: 1- Saide ; 2- IPAQ 3- BREQ 3;4- avidais- 7
100| 27-dez2020 [a| 28/12/20 Divulgacio Coordenagio [ vl com o |PANAS lafeto positivo e negativo)7- Qualdade de Vida; & Escala Subjetivade | existentes e vlidados; Apenas um o de Saide, foi
Cucstionirios de Auatiato Incia, | Vitalidade;3- WHOQOL_BREF; Foram imprimidos mais drios (sem a i
" parte de Sadde) para aplicar a0 grupo de controlo. risco dos participantes, bem como os seus habitos e
Emails 27 dezembro.
Fol enviado um emal a todos 0s Inscrtos a felicita-los por se terem inscrito e a
explcar aspetos relacionados com o inicio da Fase de Intervengao; 12 sessio
Procedimentos Fase de |Email aos 43 participantes inscrit P
101|  31-dez-2020 Divlgacio e e oo pmsan o "% |dia a de janeiro  local e hora); material necessdrio; Este email foi enviado Email 31 dezembro.
Intervengdo o Projeto-12SESSAO. . d
E tod tempo de
aliviar da tensio causada pelo trabatho final do 12 periodo.
02| srder2020 Cerres — vl 3 Oregioda Escoln. Foi enviado email 3 Diresao da escola para dar conheciemento do incio da Fase | =
e Intervengao com um convite para participarem.
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10.2.3-Fase de Intervencao

N [T
Intervengo
X 12 SESSKO- MIX-PILATES 1_Avaliagio Fol aplicada a 12 parte do questiondrio constituida por:
03| adan2021 Intervencao Sessao Tedrico-Prtica ke Realizada no Gindsio/Auditério™das 18.30n 35 20.30h. o, PARGEYoL; BREQ 5
Depois de estabelecido um 1 contacto telefénico, foi
realizado um 29 contacto, via email,no qual foi enviada
uma sintese do Projeto e a Planificagao das Sessdes,
incluindo o Tal-Chi. A 19 de janeiro tendo em conta a
veriguar a disponibildace @ recetividade do professor para acata planeada no
& poney Peetsbads i situago do confinamento anunciada, a planificagdo foi
Contactos via telemovel e email para g 9 aiterada com o obietivo de manter os participantes
realizado um 2° contacto, via email, no qual foi enviada uma sintese do Projeto e
104|  ajan2021  |a 194an-2021 Intervengio Contactos o professor, Paulo Domingues, de a IE40 € | motivados e evitar o seu afastamento. Face & nova
2 Planificagao das Sessoes, incluindo o Tai-Chi Face & nova realidade
Tai-chi realidade (confinamento) contactamos novamente o Paulo,
contactamos novamente o Paulo, mais cedodo que havia sdo (124248 (¢0nTneenio) contaciamos novartense
planeado, para dinamizar TAL_CHI e CHI-KUNG na 42 e 5¢ Sessses do RF. ais cedo do que havia sido planeado, para dinamizar
- TAI_CHI & CHIKUNG na 42 @ 52 Sessdes do
modalidade por
adequavam ao objetivo e situag3o vivida no momento. Face
5 sua solcitude as sessoes foram agendadas
Questionirios Grapo._|FoaM dstribuidos 40 nquérito 3
105|  sjan-2021 Intervengio PO | professores e A.O e AAdms, ndo |Foi explicado o contexto e objetivo de aplicagio dos mesmos -Grupo de Controlo [Foram recolhidos 35 questionarios até 15 de janeiro.
de Controlo
inscritos no Projeto
Depois de reallzada a 1# Sessao foram discutidas e analisadas situagbes
106 sianz02t o— Coodenagio | COTaE telefonicocom o rofessor _especificascom vista & melhoria das mesmas. Foram definidas estratégias
Rail Antunes-Coordenacao procedimentos para a 21 Sessdo na qual seriam aplicados os testes de
Avaliagiio Inicial
e Depois de analisado o Inquérito sobre Salde/Hbitos 6o dia a dia e de terem |Foi enviado email @ particulares com alguns conselhos para
107 | 6jan2021 Intervenio Aconselramento | Envio de emails a partcipantes sido tidas algumas conversas informas, ol realizado Aconselhamento para [a pratica de AF e com os Hordrios dos Gindsios com quem
atividade Fisica foram estabelecidas parcerios
Como Estratégia para manter ligagao com os participantes durante a semana (e
evitar o seu abandono do ivel de Estgio Comportamental em q
email 205 participantes inscitos no | SOV -AG30), durante a semana, nos s a segur as Sessdes Semanais
6-jan-2021 Intervengo BalangoSesszo (% —2=Dsiss;o do RF (que decorriam as 22s feiras) foi enviado um email com o balango da
" sessao: feedback da prestagao dos participantes ; literacia alusiva 3 atividade
desenvolvida; documentagao de apoio e preparag3o para a sesso da semana
seguinte.
0 " expert” depois de Ihe ser apresentado o trabalho
objetivo do mesmo, explicou as funcionalidades da
Reunigo via Zoom, entre 0s 4 alunos licaga 3
109|  8jan2021 Intervenao AP do 32DIE, Prof. sara Brito e Adélio  [Foi realizada uma reunido para esclarecimentos e sugestoes esclareceu duvidas e forneceu sugestaes de melhoria. Esta
("expert’) reunido teria tido muito mais interesse no nicio dos
trabalhos. Constatour-se que a programagdo necessifia ndo
seria posssivel.
Foi aplicada a 22 parte do questionirio constituida por: Bem-
Estar (SatisfagBo com a Vida; Escala Subjetiva de Vitalidade;
20 SESSAO-MIX-PILATES 2_Avaliaao
110|  11an-2021 Intervencao Sessdo Tedrico-Prética i R | pealizada o Gindsio/Auditério®- das 18.30h 85 20300 [WHOQOL-BREF) e foram realizados os testes iniciis: Senta
e Levanta; Percorre 2,44m; Preensdo Manual-Dinamdmetro;
Foram medidos o peso, altura e IMC;
- - Tefoni Professor _[Balan: 30 micial Tr 5
11| 1mnzon pe—— Coondenagao | Contacto telefonico com o rofessor [Balanso da avaliagao iiial-Tratamento dos Dados dos Inquériotos §rupo de
Raul Antunes-Coordenagio ontrolo.
vl a0s paricipantes insertos no Fol enviado um email a todos os inscritos a dar feedback da
112 | 164an-2021 Intervengio Balango Sessio. P 22 SESSAO, informagbes para a 3¢ SESSAO e a relembrar a
Projeto -3¢ SESSAO > . "
existéncia da 18 e 22 Agbes de Formacdo.
. ESSAO- 10GOS PRE- . Fol realizada a 12 Sessao de Jogos Pré-Desportivos; Fol uma
13| 18jan2021 Intervencao Sessao Tedrico-Prtica iyt Realizada no "Gindsio/Auditério’- das 18.30h s 20.30n e e peees
0 trabalho final nao deu resposta ao que s pretendia, pelo
Email Prof. e que j4 haviam sido tomadas diligéncias no sentido de
14| 18jan-2021 Intervenao Colaboragdo App-pL (S8 7D final alunos do 39DIE arranjar uma alternativa (contacto com PL). Contudo serd
elaborado um Certificado de Participagao que sera anexado
20 curriculo dos alunos.
Fol enviada & Direcao o Folheto da 19 Agdo "Atividade Fisica
- enicio b N .
Inscrigao 12 Agio de s birecs. sec  |e 205 beneficios na atividade docente” que continha a Ficha
Email enviado a Diregio para encaminharem para toda a escola. As inscrigdes
15| 18jan2021  [a| 2fev-2021 Intervengao 12 Agiio de Formagdo ch\z;nu Contactos por email exia | o e eirer A Lot e nacros fof recebiie i de Inscrigo.A Lista de inscritos foi recebida. Foi enviado aos
telefone com Dre Olga, g participantes (no dia anterior & ag3o ) um email com a
comprovagao da sua inscrigao e fink para os inscritos
participarem.
116 |  18jan-2021 Intervengao Coordenagio [Contacto telefénico com o Professor | c.ryonagzo,
Raul Antunes
ceedback . P & 3 data e fo realizado Num email enviado a0 Departamento de Educacao Fisica fol
17| 204an-2021 Intervengio 8 X efetuado um balango do projeto até 3 data e um apelo 3
€ Fisica sobre o decorrer do Projeto | novamente um convite 4 participagdo dos diferentes elementos.
participagio dos elementos que o constituem,
05 participantes receberam instrugdes e um apelo para
continuarem a participar nas aulas On-Jine; Howe
necessidade de contactar alguns participantes
essoalmente atraves de telefone para os ajudar com as
[T —— I Confinamento | CONFINAMENTO-Ponto da ituagao |70 71200 um emailatodos os pariciantes a tansmiti informagaes relatvas |novas tecnologias. Foram mantidos conactos no sentido de
205 procedimentos a adotar durante esta fase e a preparar a 4%essao, companhar os participantes regulares evitando que se
desvinculassem. No entanto, apesar dos esforgos alguns
foram premptdrios em dizer que "on-line, ndol”,referindo
que, quando as coisas normalizassem voltariam as aulas
priticas.
sta sess@o que seria a 2¢ da modalidade de Jogos Pré-
Desportivos, funcionou como uma "Sessao Experimenta
que ndo foi contabilizada como sessao prética, culo objetivo
Foram dadas informagses e ajustados procedimentos para a 12 aula "on consistu em esclarecer dividas e ajustar procedimentos
Face 2 nova realidade foram convidados alguns professores que ndo se fece & nova realidade. Apds escalrecidas todas as dinidas
19| 25jan-2021 Intervenao Sesso Tedrico-Prtica 42 Sessio-"Sessdo 0" jgune P a 2justados procedimentos foram realizados alguns exercicios
inscreveram no rojeto, mas demonstraram interesse em partcipar nas aulas
iy de alongamentos. No final foi realizado um balango das
dificuldades sentidas durante a prética e foram recolhidas
sugestoes de melhoria; Os participantes foram informados
sobre a alteragdo da planificagio prevista (modalidades
abordadas e nimero de sessdes semanais).
Envio de email aos participantes "
" Foi enviado um email a todos os inscritos a dar feedback da SESSAO anterior e a
120|  26-jan-2021 Intervengso Balango Sessdo [inscritos no Projeto e a outros , 5
: dar informagses para a SESSAO seguint
participantes-52 SESSAO
Fol efetuado previamente um contacto telefénico para
definir procedimentos.O F8 dos participantes foi muto
Positivo. Participantes 17/22 (inseritos no projeto/total de
SSESSAD (42 email)- TAL_CHi e CHI- |Fol realizada uma aula de Tai-Chi_Chi-Kung, via ZOOM dinamizada pelo
21| 27jan-2021 Intervenao Sesso Tedrico-Pratica ¢ N ChiKne P participantes). O aumento do nimero de participantes
Porfessor Paulo Domingues .
durante este periodo justificou-se pelo facto das aulas
terem sido suspensas até nova avaliagao governamental
sobre o estado da Pandemia (Covid1)
Promogao de Convivio Social 4 distancia com antigos
colegas, no sentido de motivar os participantes ativos;
- .| convite-Professoras Reformadas da escola foram convidadas a participar nas Introduzi o fator surpresa; Aproveitar uma das vantagens
122 28jan2021 Intervengio GRS Fol enviado um email _Sexygendrias |, .  on.; do confinamento-pratica de Atividade Fisica idéntica a partir
e casa/Locais diferentes; Promover o contacto entre.
pessoas que nao se viam hd bastante tempo;
o de omat 20s partcioot Fo enviado um emal 3 todos o3 inscritos a dar feedback da 5¢ SESSAD,
o de email aos participantes " . 5
informacges para a 62 SESSAO e a relembrar a existéncia da 18 Acdo de
123[  31jan-2021 Intervengo Balango Sessdo |inscritos no Projeto e a outros 0es P s
mames o) 2560 Formacao; Fol enviada uma breve sintese sobre a modalidade de TAI CHi e
i CHI_KUNG;
05 participantes gostaram mas da 29 aula. Nestas aulas
cotes 6 SESSAO ( 5% email)- TALCHI e GHl-Foi realizada  2¢ aula de Tai-Ch, via ZOOM, dinamizada pelo porfessor, Paulo |07 €12 enviado o link de participagio a todos os
124|  1fevz021 Intervengao Sessdo Tedrico-Prética s inscritos no Projeto .Houe alguns elementos
oaicoar Fanieiantes 16/18(sceos noprojeettal de
participantes).
(Contactos por email ¢ via telefone
125|  2fev2021  [a 12fev-2021 Intervengao 12Agi0 de Formagao. [com Dr: Olga e preletora da Formalidades
e Formacao
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ata

126|  3-fev-2021
127 |  afev2021  |af 12-fev-2021
128| 4fev-2021 |a|31-mai-2021
129|  7-fev-2021
130  8-fev-2021
11| 12fev-2021  |a | 13-fev-2021
132 14-fev-2021
133 15-fev-2021
134 16fev-2021
135 17-fev-2021 |a | 23-fev-2021
136 | 17-fev-2021
137 17-fev-2021
138 17-fev-2021
139 23fev-2021
140  2a-fev-2021
11| 1-mar-2021
142 2-mar-2021
143|  4-mar-2021
144 8-mar-2021
145 11-mar-2021

Fase

Agéo / Local

Sessdo Tedrico-Prtica

Tarefa

Foi enviado um email a todos os.
participantes na agdo e aos inscritos
no Projeto que no participaram na
Agso. Foi enviada a lista dos
participantes na Ag3o 2 Dre Olga-
L

Descrigdo /Objetivo

Esta agio teve como objetivo melhorar a literacia fisica dos participantes do
projeto e fornecer-Ihes estratégias para uma alteragéio comportamental levando-
05 a serem mais ativos; Contetdos abordados: Definido de Exercicio Fisico e
Atividade Fisica e Desporto;

2. Dados da Realidade Nacional;

3. Principais razdes para a Inatividade Fisica;

4. PNPAF-Campanhas Nacionais para a promogdo de Atividade Fisica; 5.
Definigso de Sedentarismo e Inatividade Fisica;
6. Consequéncias em termos de Satide Fisica e Mental;
7. Consequéncias Econémicas para o pais;

8. Recomendagdes da OMS para reverter a situagdo;

Operacionalizagio/Resultado

Formadora: Professora Sara de Brito;

Participaram 26 pessoas: 19 inscritos no Projeto e
7 5o inscritos. A agdo teve um balango muito positivo
através do autorrelato dos participantes. No entanto, a
parte pratica relacionada com as estratégias
necessitava de mais tempo para ser

9. Beneficios da Atividade Fisica e Exercicio Fisico-ad d
10. Evidéncias Cientificas;

11. Estratégias a adotar para uma Mudanca Comportamental;

12. Indice de Massa Corporal- Definigao e calculo;

13. Dispéndio Energético- Definigo e Calculo da Taxa Metabdlica Basal e Taxa
Metabélica para diferentes Atividades Fisicas.

e crénicas;

desenvolvida;

Foi dado a todos os participantes o Feedback da 12 agéo e foram enviados

documentos de apoio da mesma; Foram enviadas informaces para a 7¢ SESSAO;|

Contactos telefoni

Foi 12 contacto auscultar a possil de

Mestre-Yoga do

serem dadas 2 Sessdes de Yoga do Riso; Seguiram-se indmeros contactos.

A Dr2 Célia mostrou-se recetiva, mas explicou que estas.
sessdes s6 tém significado se forem presenciais. On-Line
desvirtua-se o seu objetivo e interesse. No entanto, ficou
combinado um novo contacto para quando a situaio de
confinamento se alterasse. A situagio pandémica foi sendo
reavaliada a0 longo dos meses e foram efetuados vérios
contactos o sentido de conjugar esforcos paraa
realizagio das sessdes de Yoga do Riso. Face 3 escassa

da enfermeira Célia idente em
Santarém, houve grande dificuldade em encontrar uma data
possivel para assegurar a abordagem da referida
modalidade, situacdo que levou a que se realizasse apenas
uma dnica sess3o.

Envio de email aos participantes.
inscritos no Projeto e a outros
72

Foi eniado um email a todos os inscritos a dar feedback da 63SESSAO e

de Forga-Tabata

paraa forga:Tabata

72 SESSAO- TRABALHO DE FORGA 1-
METODO TABATA

Foi realizada a 12 aula de TRABALHO DE FORGA, via ZOOM, dinamizada pela
porfessora, Sara de Brito.

A principal dificuldade consistiu na corregao da execugdo
dos exercicios pois os participantes nem sempre tinham as
camaras bem direcionadas. Participantes 14/16 (inscritos no
projeto/total de participantes).

Envo de Email e Contacto telefénico
com a nutricionista e preletora da 22
Acio, Patricia Carreira.

paraa 22 Agdo.

Envio de email aos participantes.
inscritos no Projeto e a outros
participantes- 82 SESSAO: Trabalho
de Forca-Circuito 3x4; Jogo de Mesa
(72 email)

Foi enviado um email a todos os inscritos a dar feedback da 72SESSAO e
informagdes para a 82SESSAO-Trabalho de forca: Circuito e Jogo de Mesa

Sessdo On-line via ZOOM. Na 22 parte da aula foram
criados 2 grupos de trabalho e respetivas salas virtuais ond
0 mesmo se desenvolveu. Naturalmente surgiu um "lider"
(pessoa com mais vivéncias de pratica de atividade fisica)

. &
Sessio TetricorPrtica sy ReAL 0 DE FORCA: ;'r"::s"']’:’:: 2" 20 de TRABALHO DE FORCA, ia Z00M, dinamizaca 2. |orcyja. & professora visitava aleatoriamene a5 salas
g g g supervisionando o trabalho desenvolvido. No final da aula
voltaram todos 4 sala principal tendo sido realizao um
balango conjunto; O nimero reduido de participantes
lustifica-se pelo recomego das atividades letivas e excessiva
carga de trabalho dos professores nesta fase.
O o @ s |0 ¢fetvado um novo contacto com a professora, Crisina Leite(anterormente | Foram combinados os procecimentos e condigoes de
Contactos m‘;::’“' Carla Leite, do Gindsio | contactada) para dinamizar a 92 SESSAO. realizagio da sessio.
Email enviado 3 Diregao da ESFRL- | Foi enviada 3 Direga 4a 23 Agiode A ik de inscrica
22 agio de Formagso; Email da para a mesma.A Diregao por sua vez, enviou-a 3 todos os docentes e ndo
Diregio para docentes e ndo docentes ca escola. O Centro de formago enviou a lisa de inscrtos e ik para
docentes da escola; Email Dr? Olga e interessados pela
Email aos inscritos na 22 Agio; responsavel do projeto.
0 C. Pedagégico fo informado sobre a realizagao da 23 Agao de Formagao
Informar Cp- 22 agao de formagao  |intitulada " Contributos de uma alimentagao saudével no bem-estar e na
atividade dos docentes "
ntacto via email ¢ telefénico com
Coordenagio |0 Professor Ratl Antunes- Ponto da Situagdo da Fase de Intervengio adotados face 2 nova situagéo de confinamento -Sessdes e
rdenagio [Agtes de Formago; Deu sugestdes e esclareceu dividas.
Envio de email aos participantes
inscritos no Projeto e a outros Foi enviado um email a todos os inscritos e participantes de sessdes anteriores
participantes- 97 SESSAO-Yoga para dar informagdes relativas 3 915ESSAO-Yoga Terapéutico
Terapeutico (82 email)
s decorey Ovine v L0OW, 12 s 3 1307
Foi realizada a 12 Sesso de Yoga Terapéutico dinamizada pela professora A aula foi conjunta com alguns alunos de Yog
EERTETRE)| | TEEHETRENTE AEDR | e professora CristinaLeite. O i € hordrio e teve e
ser ajustado da Professora.
Esta ag3o teve como objetivo fornecer lteracia sobre alimentagdo saudavel, aos
docentes e no docentes, como complemento de uma vida saudavel e
consequente bem-estar. Conteudos Abordados: Limportancia dos diferentes [ 2520 {0l estruurada conjuntamente entre a professora
conseduer sara que foi preletora da 12 Agdo e a preletora convidada, a
. . . ; ) nutricionista Patricia Carreira, Fol estabelecida "ponte”
2.Metabolismo e interferéncia dos nutrientes na produgio de energia "
S Nimennes foncionat o s s el entre virios temas abordados nas 2 agées.Formadora:
0 e s e Professora Sara de Brito;
e . . . Participaram 31 pessoas: 15 inscritos no Projeto e 16 ndo
5 padrdes alimentares e efeitos dos nutrientes na longevidade
. 0 nutrientes na longenid inscritos. A acdo teve um balango muito positivo através do
6 raticando: Como planear refeigdes funcionais, saudveis e equiibradas o
autorrelato dos participantes.
nosso di
7 Almentagio do uturo
Envio de email aos participantes
citos no Projeto e a outros Foi enviado um email a todos os inscritos e participantes de sessdes anteriores
participantes- 97 SESSAO-Yoga para dar informagdes relativas 5 101SESSAO-Yoga Terapéutico
Terapéutico
(A Sessao decorreu Online via ZOOM, na 34feira 35 18.30n.
: " Foi realizada a 22 Sesso de Yoga Terapéutico dinamizada pela professora A aula foi conjunta com alguns alunos de Yoga da
Sest 2 [cristina Leite. professora CristinaLeite. O i € hordrio da sessdo teve que
ser ajustado da Professora.
Envio de email aos participantes Foi enviado um email a todos os inscritos e possiveis participantes com feedback
inseritos no Projeto e a outros
da sessio anterior e informages relativas 4 112 SESSAO-Corregso Postural e
participantes- 113 SESSAO-Corregao
Postural e Aptidao Funcional Aptidio Funclonal.
£ sessio 0 3 sequintes 3o estavam Inidas na
Sessio Tecrico pritica | 1 SESSRO-CORRECAO POSTURAL ~Foi realizaca a 1 Sesso de Correao Postural ¢ Aptidio Funconal dinamizada —[plnifcagdo face cla

E APTIDAO FUNCIONAL

pela professora Sara de Brito.

pel
pandemia. A Sesséo decorreu On-line via ZOOM, 2+feira s
18.30h.

Envio de email  Diregdo da Escola;
Envio de email a todos os docentes e
o docentes da ESFRL com link
informagaes sobre as Sesses de
IMIND UP;

Envio de email aos
participantes inscritos no Projeto e a
outros participantes- 122 SESSAO-
Corregao Postural e Aptiddo
Funcional e 12 SESSAO de MIND UP
(122 email)

Por solicitagéo da responsével do projeto, a Direc3o da escola enviou a todos o
docentes e ndo docentes um email com informagdes sobre as 2 Sessdes de Mind
Up e respetivos links; Foi enviado um email a todos os inscritos e
possiveis participantes com feedback da sessdo anterior e informagdes relativas
2 122 SESSAO-Corregao Postural e Aptido Funcional e 12 SESSAO DE MIND UP

Face 4 situagdo de confinamento vivida e sendo o Mind Up
uma modalidade no mbito da saiide mental com reduzido
nivel de atividade fisica (complementar ao desenvolvimento
do bem-estar geral), foi abordada em 2 sessdes que se
seguiram a 2 aulas praticas (2 semanas). Esta decisdo
permitiu manter o nivel de atividade fisica dos participantes
diminuido pelo confinamento.
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122 SESSAO-CORRECAO POSTURAL

Fol realizada a 22 Sess3o de Correcdo Postural e Aptiddo Funcional dinamizada

Esta sessio, tal como a anterior, ngo estava incluida na
planificacao inicial. Surgiu face ao contexto imposto pela

196)  15-mar-2021 Intervenso Sessélo Tedrico-Pratica | pominzo FUNCIONAL pela professora Sara de Brito. pandemia. A Sess3o decorreu On-line via ZOOM, 23feira as
18 30h. Participaram 12 pessoas:
A sessio decorreu 3feiras as 18.30n, via Zoom;
N X . Foram abordad intes conted
A 12 sesssio foi dinamizada pelo professor convidado, Sérgio Alves; A sessio O e ot Upr
seguiu-se a uma sess3o pritica do dia anterior. Foram abordados conteddos [, 0 450 MO
i lizadas atividades praticas de meditagio e relaxament ' ° ;
especiicos e ealiadsathicspritns e mecaho e rlanents 0 benefion o Min Uss
e 4.Evidencias Cientificas;
10 qua é o Mind Up: 5.Estratégias para o dia a dia
147 | 16-mar-2021 Intervengio £5SA0 MIND UP - acalmar a mente (trabalhando as bases da neurociéncia); : e o e
. N 6 Respiragdo “on-line
- dar atengao aos nossos sentidos (trabalhando a autoconsciéncial;
7.Relaxamento guiado (viajar pelo corpo)
- ter atitude (trabalhando o controlo emocional)- # Medtario:
- agir com atengo plena (trabalhando a agio social; recono om0
2. Técnicas de relaxamento, respiragao e meditagao;
3 Etratanios ot P - Foco na meditago;
- Estratégias préticas para o dia 3 dia; - Participaram 13 inscritos no Projeto e 4 ndo
inscritos. Feedback muito positivo dos participantes;
Envio de email aos participantes
inscritos no Projeto e a outros Foi enviado um email a todos o inscritos e possiveis participantes com feedback
148|  19-mar-2021 Intervengio BalangoSessdo | participantes- 132 SESSAO-Corregdo [da sessdo anterior e informagdes relativas 3 138 SESSAO-Corregdo Postural e
Postural e Aptidio Funcional e 21 [ Aptiddo Funcional e 23 Sessao de Mind Up.
Sessio de Mind UP
Esta sessao, tal como a anterior, nao estava incluida na
132 SESSAO-CORRECAO POSTURAL  [Foi realizada a 32 Sessio de Corregdo Postural e Aptidao Funcional dinamizada |planificagao inicial. Surgiu face a0 contexto imposto pela
149 22-mar-2021 Intervengao Sessélo Tedrico-Pratica | bTin0 FUNCIONAL pela professora Sara de Brito pandemia. A Sess3o decorreu On-line via ZOOM, 28feira as
18.30h. Participaram 8 inscritos no Projeto.
A sessao decorreu 3¢ feira s 18.30n, via zoom.
_ A 22 sessio foi dinamizada pelo professor convidado, Sérgio Alves; Continuaga g d .
150| 23-mar-2021 Intervengio 28 SESSAO MIND UP. 2 SESSAO MIND UP sessdo o 2ada pelo profess fado, Sérglo Alves; Continuagdo Participaram 11 inscritos no Projeto e 1 ndo
4o trabalho desenvolvido na 12 Sessdo;
151 24-mar2021 |a |25-mar-2021 Intervengio APPPL Envio de emails alunos PL_APP Foram enviados emails com o objetivo de esclarecer dividas relativas 20
da aplicago.
Envio de email aos participantes
inscritos no Projeto e a outros Foi enviado um email a todos os inscritos e possiveis participantes com feedback
152 Sabr2021 Intervengio Balango Sessdo | participantes- 142 SESSAO-Corregao [da sessdo anterior e informagdes relativas 3 143 SESSAO-Correg3o Postural e
Postural e Aptidéo Funcional e Ponto. [Aptidao Funcional e Ponto da Situago/Fim do Confinamento.
da SituagiofFim do Confinamento
Esta sessio fol a Gitima em modo de ensino On-Line, via
2o Tes 142 SESSAO-CORRECAO POSTURAL  [Foi realizada a 42 Sess3o de Corregio Postural e Aptiddo Funcional dinamizada : "
abr- s
153|  s-abr2021 Intervengio Sessio Tedrico-pratica |0 oen O TORTHE S el rotessons sors e oo 200M. Decorreu 23feira a5 18.30h. Participaram 5 inscritos
no Projeto.
Emails para marcagao de reunido de
. ) coordenagao com o professor Rati ; . . N
154  12-abr-2021 23262021 Intervengso Coordenagio - P Ponto da situagdo; de tarefas e
Envio de link ;
Reunido via zoom ;
Envio de email aos participantes | Foi enviado um email a todos 0s inscritos e possiveis participantes com feedback
inscritos no Projeto e a outros da sessio anterior (iltima em modo on-line) e informagdes relativas 3 1 05 participantes foram motivados para voltar a pratica e
155 17abr2021 | 2| 25-2br-2021 Intervengao BalangoSessio |, icipantes- 15t SESSAO- 0 com o Ponto da do Confinamento (12 responderam ao email enviado
ORIENTAGRO Sessso Presencial)
o prat Esta foi a 12 sessao desta modalidade e o atios exteriores da ESFRL
156 1962021 Intervengio Sessdo Teérico-Prat 152 SESSAO-ORIENTACRO 512 fol 2 12 sesso desta modalidade e decorrey nos patios exteriores da
Foi dinamizada pela professora Sara de Brito.
Envio de email aos participant
nvio de emal a0s Participates i enviado um email a todos os inscritos € possiveis participantes com feedback
inscritos no Projeto e a outros ° “ s > |Resposta de alguns participantes a confirmarem a sua
157 | 25-abr-2021 Intervengio Balango Sessdo da sessio anterior (19 presencial apss confinamento) e informagdes relativas a
participantes- 168 SESSAO- o5 SE5 0. ORIENTACKO ou DANGA. dependonte dus condles imatért presenca ou a justificarem a sua auséncia
ORIENTACKO/DANCA ] ou fependente das condicaes climatéricas.
Esta sessio subslituiu a 23 sessdo de Orientagao que n3o pode ser realizada
158| 2602001 — Sessio Teorico prética | 168 SESSAO-DANGA CRIATIVA _|5ta 9212 devido s adversdad das condigbes climatéricas.Esa foi a 1 sess3o | sta sessdo decorteu no anfiteatro-poidesportivo 2 feia as
desta modalidade e decorreu no anfiteatro da escola. Foi dinamizada pela 18.30h;
professora Sara de Brito,
o adosva s ) Foram articul i rdar (12 sessdol2
Contactos pessoais e telefonicos com |Foram realizados virios contactos telefénicos com a professora Maria Jogo oram articulados os conteddos 2 abordar (12 sess3o/.
159 | 27-abr2021 3-mai-2021 Intervengio Contactos sessio) e os procedimentos necessrio 2 realizagio do
a professora Maria Jodo Lima Lima, no sentido de assegurar a dinamizagdo da 22 Sessdo de Orientago. e
percurso nos Capuchos : marcagdo do percurso e material;
Envio de email aos participants
roeton o projeto e m ouron +|Foi enviado um emal a todos os inscritos e possiveis partcipantes com feedback o
160|  2-mai-2021 Intervengio Balango Sessdo ) o da sessio anterior de Danga Criativa e informacaes relativas a 167 SESSAO- P BUnS particip
participantes- 172 SESSEO- oot presenga ou a justificarem a sua auséncia.
ORIENTACAO
o1 smaront ntervencio ———— 178 SESSRO-ORIENTAGRD | 5t Se558o decoret nos Capuchos (3o pé do parque infanti).Fof dinamizada
pela professora convidada, Maria Jodo Lima.
PP I ntervengio . 0P Ponto da situagio Envio de email 0s alunos respons3veis plo desenvolvimento da Aplicaao para_|Resposta dos alunos; Dado conhecimento a0 professor Ral;
saber o Ponto da situag Em
Colocagao de Informagao na sala de
professores € no dtrio das escola
nformagbes Sessses|Cestinada a todos os nteressados | Divulgar € ncentivar os participantes e todos os docentes/no docentes a s Placars utlzados foram sempre os mesmos
163|  5-mai-2021 Intervengio com informagao das sessdes a praticarem noves modalidades (apelativas) garantindo um nimero minimo de
tedrico-priticas " elaborados para o efeito) a0 longo do Projeto.
realizar até ao final o Projeto: interessados.
Danga Criativa, Yoga do Riso, 2
Caminhadas e Passeio ao Lapedo.
Envio de email aos participantes
inscritos no Pr ut . . .
scritos no Projeto e a outros Divuigar e Incentivar os participantes e todos os docentes/ndo docentes a
participantes com o PONTO da
_ . 2 . |praticarem novas modalidades (apelativas) garantindo um nimero minimo de |Resposta de alguns participantes a confirmarem a sua
164 5-mai-2021 7-mai-2021 Intervengio Balango Sessdo  [SITUAGAO: atividades a realizar até . . 2
e e interessados. Informar sobre o ponto da situagao das restantes sessdes, presenca ou a justificarem a sua auséncia.
oo do fren o2 camimimdoe " [Procedimentas e eventos a ealizar até o final do projto;
Avaliagao Final e Passeio ao Lapedo.
. Contactos telefénicos com a Célia Mestre-foram analisados os procedimentos necessarios e uma possivel
165|  5-mai-2021 31-mai-2021 (D xS enfermeira convidada, Célia Mestre; |data para realizagdo da atividade. Contactos telefénicos : dia 11,13,17, 28/05.....
- . Tefo ¥ N e soueh N
166 5-mai-2021 Intervengio Coordenagdo | £Ontacto telefonico Sar-professor|poneg g siuagio em relagdo as Sessdes-decisoes
- Envio do "enquadramento tedrico” N -
167 | 9-mai-2021 12-mai-2021 Intervengéo Coordenagdo ;:;:;;Zr g cramEnte 1eGMEe" 20 | paqdback e sugestaes de melhoria por parte do Orientador Enquadramento Reformulado
68| 10man201 ntervengio Sessto Tebrico pratica | 18 SESSAO_DANCA CRIATIVA | 51 565580 decoret no anfiteatro -polvalente da ESFRL. Fo dnamizads pela
professora Sara de Brito.
Envio de email aos participantes
inscritos no Projeto e a outros Fol enviado um email a todos os inscritos e possiveis participantes com Resposta de alguns participantes a confirmarem a sua
169 | 16-mai-2021 Intervencio Balango Sessdo ) ° informacaes relativas 192 SESSAO-CAMINHADA AO CASTELO DE LEIRIA e P P o
participantes- 197 SESSAO- w e presenca ou a justificarem a sua auséncia.
AVIN DA A CASTELO DE LEIRIA, |UESStE0 para convidarem alguém ;
70| 17mar20 ntervengio Sessto Tebricopritica | 197 SESSAO - CAMINHADA |12 55580 decorreu nos pitios exteriores da ESFAL. Foi dinamizada pela
professora Sara de Brito.
‘Avaliagao Final
71| 20-mai-2021 Intervengio Grupo | Email_ _Reprografia Participantes e Grupo de Controlo
de Controlo
Envio de emal aos participantes
inscritos no Projeto e a outros Foi enviado um email a todos os inscritos  possiveis participantes com
. Informagdes Sessdes , e o Resposta de alguns participantes a confirmarem a sua
172 | 21mai-2021 Intervengdo it mritiose. | [participantes: 202 SEssAO- informagses relatvas 3 208 SESSAO--CAMINHADA A IGREJA DA NOSSA Sk DA [[80%2 B 2L 2R EBRTes » S0
L |CAMINHADA A IGREJA DANOSSA  |ENCARNAGAO em Leiria e sugesto para convidarem alguém;
SR? DA ENCARNACAQ
Email Reprografia; Colocagao de
ses Seceges|Informagao na sala de professores e |Divulgar e Incentivar os participantes e todos os docentes/ndo docentes a
Informagées Sessoes
173|  24-mai-2021 Intervengio ebnco pritcns. | |no dtrio das escola destinada a todos |praticarem novas modalidades (zpelativas) garantindo um nimero minimo de. | Divugagdo no préprio cia;
os interessados com informagao |interessados.
sobre a atividade de Caminhada.
) Esta sessio d tios exteriores da ESFAL. Foi dinamizada pel
174 24-mai-2021 Intervengio Sessdo Tebrico-Pratica | 202 SESSAO -CAMINHADA 5ta sessio decofreu nos pitios exteriores da ©f dinamizada pela
professora Sara de Brito.
Envio de email a Diregio da Escola
para autorizagio da Atividade; Envio
de email a todos os docentes e ndo | Foi enviado email 3 Direg3o a solicitar autorizaao para realizar 2 atividade e a
docentes da ESFR; dar conhecimento da mesma; Foi enviado email a informar os participantes do
projeto e a convidar todos os docentes, no docentes da escola e professoras  |Autorizagdo da Diretora para realizar a atividade; Resposta
Informagses Sessdes . .
175| 26-mai-2021 |a|31-mai-2021 Intervengio ebnco priticns. | |Clocasio de nformagio na sala de |aposentadas; Foi colocada na sala de professores € no dtrio das escola de alguns participantes a confirmarem a sua presenga ou a

professores e no atrio das escola
destinada a todos os interessados
com informagao sobre a atividade de
Yoga do Riso. Convite a professoras
da escola reformadas ;

a sessdo de yoga do a todos o5
Foram realizados indmeros contactos telefdnicos para agilizar todos os
procedimentos respeitantes 3 atividade;

lustificarem a sua auséncia.
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Envio de email ao Orientador Ral

176 | 27-mai-2021 Intervengao Coordenagio |10 ¢° Ponto da Situagao /Sugestoes SugestioiEntrevista guiada
Esta sessiio decorreu no Anfiteatro-Polivalente. Foi dinamizada pela enfermeira | 512 S65530 realizou:se 2 feira as 18.30h; Participaram 10
177 31-mai-2021 Intervengio SessdoTedrico-Pritica | 219SESSAO-YOGADORISO [ Cyin 4" . inscritos no Projeto e 4 no inscritos; A sessio fol muito
divertida e o £8 dos muito positivo.
A reuniao ficou agendada para dia 8 de junho com a
presenca dos 2 alunos que desenvolveram a aplicagao, as 4
178 31-mai-2021 Intervengao Colaboraggo AP |Emails APP- Professoras PL. s professoras responsaveis enviaram email para agendar uma reunido professoras do IPL do curso de engenharia informitica,
professora responsavel pelo projeto respirarfundo, Sara de
Brito e o orientador Raul Antunes
Informagao na sala de professores N ) N
Informagbes Sesses : ol afixado nos "placars" da sala de prof trio a inform: ida pel
79| 1jun-2021 Intervengio = sobre Histeria e Beneficios doYoga | oy ors oy e U o212 de professores € étrio informagdo envida pela
tedrico-praticas  |°0r " enfermeira Célia Mestre, relativa a esta modalidade;
80| tjun2021 Intervengao Colaboragio APP__|Envio Email Micael_sara Envio de email para dinidas
Foram contactados individualmente 5 elementos nscritos no Projeto com o
Contactos teleféni ra [objetivo de realizarem focal relati
181|  1jun-2021 9jun-2021 Intervengio Grupo Focal niactos telefonicos e pessoais para |objetivo de realizarem uma et 20 v Todos os contactados aceitaram a proposta.
Grupo Focal. o mesmo. Foi-les explicado o objetivo e o porqué de terem sido selecionados ¢
o que se pretendia
Envio de email e/ou contacto
telefonico aos participantes inscritos
222 - N N N I i r
Contactos Avaliagao |10 Pr01°t0" 22° SESSROAVAUACRO |15 o1ty email com data de realizagdo e informasdes para a Sessio de [Resposta de alguns partilpantes & confimarem a sua
182 a| 08/06/21 Intervengio FINAL Contactos telefenicos pL: |7 FH40 presenga ou a combinarem uma alternativa a data; Entrega
Requisigio de material: 1-0¢ do material na ESE apés realizadas todas as avaliages;
material ESE:
balanga, Dinamémetro;
N : rovaga 3 5 5 Y formas
P - Frrmm— vaseio Final |Reunia do Conselho Pedogogico | APrOVAGR0 Ga data de realizagio do Passeio e ransmissao de nformagoes a |A professora Sara Brto, transmiti todas as nformasoes
todos os conselheiros necessirias 3 realizagio da atividade
184 6jun-2021 Intervengao Coordenagao [T~ enviode Enauadremento Resposta do Orientador
ecrico
185] 7jun2021 s | Os/opjaL Intervengio Sessao Teorico-Pratica | 227 SESSAO-AVALIAGRO FINAL | Avaliago final de alguns
[Atraves de contacto telefénico fol agendado um encontro
B Contacto telefénico e pessoal com ) entre os alunos do PL e os participantes; colocagio da
186 |  74un-2021 09/06/21 Intervengao Colaboragio APP Testar a Aplicagao RespirarFundo :
alunos PL [Aplicagio nos telemaveis dos participantes; Explicagio e
informagio sobre F8 a fornecer apés utilizagao;
[Através dos Conselhos Pedagégicos de dia 2 e 23 de junho € afixagao de cartazes
187 | 72021 [a | 29/06/21 Intervengao Paaseio Final |Divulgagdo do Passeio; Inscrigdes e folha de inscrigio na escola:sala de professores, sala de trabalho e dtrio da
escola;
Reuniao de Departamento de Ponto da situago e organizagao/distribuigao de tarefas pelos diferentes N
1 8jun-2021 Intervengao Paaseio Final o de| Reunizo via TEAS 10.300
88| & S Educagio Fisica elementos do departamento- PASSEIO NO VALE DO LAPEDO
E5ta sessao decorreu no Anfiteatro-Polivalente tal como  Avaliagao Inicial . A
189 |  9jun-2021 Intervengio 223 SESSAO-AVALIAGAO FINAL  [professora Sara de Brito com a colaborago dos partiipantes realizoutoda a |Foram avaliados 20 participantes;
avaliago final.
190| 5jun202t Intervengao antar Convivio do Projeto
191]  15jun2021 Intervengio Coordenagio  |Email Sara_ Raul Ponto da situagio : aaliagdes finalizadas; Procedimentos para Entrevista Guiada |Foi marcada a entrevista guiada/grupo focal
PP — Frrmm—— rupo Focal | |COMRER0 telefbrico com elementas | Informago sabre 3 data e hora de realizagao. Confirmagao da partidpagio e o) T DT
do grupo focal explicagio dos procedimentos;
No inicio estavam presentes todos 0s participantes
convidados, a professora Sara que procedeu as
§ ; tagd fessor Radl ’
Realizagio da entrevista_GRUPO | Depois de enviado o Link ol realizada a entrevista pelo professor Rai Antunes, ~|2PTesentasaes e o professor Ral que explicou com
193|  224un2021 Intervengio Grupo Focal pormenor o objetivo e procedimentos a adotar pelos
FOCAL 20 Grupo Focal via Zoom
presentes. De seguida, a professora Sara foi dispensada e
saiu da reunido, tendo decorrida a entrevista na sua
ausénsia.
- . |Contacto telefnico e envio de email |0 Orientador deu o seu parecer sobre a entrevista e enviou-a para ser transcrita_|Enviou um documento base de trabalho com diferentes
194 | 22jun2021 Intervengio Coordenagao o
Raul_Sara e para toda a informagao ser classificada em categorias; gimensaes e aspetos a serem
0 passeio foi divulgado de novo e foram dadas informagdes relativas a0 mesmo. N . ;
[Apesar de o existirem evidéncias cientificas que
Foi realizado um balango geral de todo o Projeto Respirarfundo e salientada a
; ! comprovassem o sucesso do projeto, pode-se concluir que o
(Conselho Pedagsico : Divulgagao do. [importancia deste tipo de projetos na vida da escola € no bem-estar dos seus
d ° mesmo foi um sucesso, dada a dinamica que imprimiu 3
195|  23jun2021 Intervengao Paaseio Final  [Passeio ao Vale do Lapedo e Balango. |docentes e nao docentes tendo sido demonstrada intengo de continuar com o
escola, 2 alteragdo comportamental que promoveu em
4o Projeto RespirarFundo mesmo, ainda que em diferentes moldes; Foram realizados o agradecimentos a
real n alguns dos seus trabalhadores e o envolvimento de um
todos os participantes e departamentos que contribuiram para a realizagdo e °
elevado nimero de docentes  nso docentes;
sucesso do Projeto;
196 |25 jun2021 Tntervengao Colaboragao APP__|Contacto telefnico com alunos de dividas
N Transcrica ol anali Tassifi rdo com o document
157|280t I prra— pem— ranscricao da entrevista e Toda a entrevista foi analisada e classificada de acordo com o documento
forecido pelo professor Ral;
Participaram 37 . Dos quais docentes 29 e 8 nao docentes.
Fol um dia muito bem passado, como hi vérios anos a
. escola n3o tinha, com muita atividade fisica e convivio
198|  304un-2021 Intervengio Paaselo Final ao Vale do Lapedo 0 Passeio decorreu durante todo o dia de acordo com o previsto ,
Social; A reportage fotografica serd afixada na
sala de professores no inicio do préximo ano letivo como
forma de divulgagao para dar continuidade a0 mesmo
A Aplicagio desenvolvida foi o trabalho de projeto dos
alunos Ruben e Micael do PL para concluirem a sua
i Foi sugerido 0s alunos que a continuassem a
Trabalho final APLICAGAO
199 | 26jul-2021 Intervengio Avp & Aplicagao desenvolvida aos Jiris desenvolver no seu Mestrado, Esta situagao agradou-me em
particular pelo facto de querer continuar a desenvolver o
Projeto Respirarfundos Estes alunos voltardo a ser
contactados nesse sentido.
200| 282021 prm— Colaborasso APP | Contacto telefénico sara_Alunos _|P2T2BEMER" 0 alunos novamente, saber qual 2 sua avaliagao fina € saber como. |As professoras do PLE que tém acesso & APP € Websie,
- aceder 2 APP e Website pelo que terdo que ser contactadas;
01| opmaon |a] 30jman Fe— Avaliagio Final Grupo [Distrbuigao € recolhados nquéitos [~ "o e de comra, Esta tarefa nao foi faci, pois teve que ser indidualizada

Controlo

do grupo de controlo.

Fol realizada com a ajuda de uma funcionria da escola;
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10.3-Anexo 3- Projeto- Apresentacdo PowerPoint

Projeto ESFRL 2020/2021

VAMOS...

Porqué este Projeto?

Em Portugal...somos Ativose

= Populacdo Portuguesa evidencia atitudes e percecdes positivas em
relacdo & Atividade Fisica, mas...

Eurobarometro do desporto e doexercicio fisico

soas em todos os paises da Unido Europeia
e e actividade fisica.

Portugal é dos paises onde Portugueses que dizem praticar
mais pessoas dizem nunca desporto regularmente
ou raramente praticar exercicio®  (cinco vezes por semana)
Em% Mécie UE 60
Bulgaria | 83 % 8%
R nia | 81 5%
Grécia 77

o Hungria 76

> Portugal 7a

2010 2014 2018

Luxemburgo a4
Holanda 43

Dinamarca 37 =
Suecia 33 —
Finlandia 31 St e o2
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Factos...

> 76% dos Portugueses consideram a Atividade Fisica muito importante para a Sadde!

PRINCIPAIS BARREIRAS — ADULTOS EM PORTUGAL

© que o/a impede de fazer activi fisica mais reg
Inquérito com respostas de escolha multipla
4 33% 26%
19%
Falta de motivaao
Falta de ou interesse. Demasiado
tempo. Caro
1% 7%
Incapacidade Falta de gosto 4%
pipyrnes pela competicac
Falta de
4% . companhia
Poucas instalagoes/
Jintra-estruturas Sentimento
de discriminagao

> 2% conhece as Recomendagdes Internacionais da OMS para a prdtica de Atividade Fisica

As Evidéncias...

Physical activity role in delaying the progression of | | Quanto custaainactividade fisica
em POITUgal? Prevaléncia de factores derisco

dulta

many diseases, besides its preventive role

02

£m % na populaga

Exercise as medicine - evidence for prescribing exercise as therapy
in 26 different chronic discases

Inactividade fisica
7
Colesterol elevado

52

Hipertensao

ot

Doengas.
Cardiovascures
- Oncologic diseases
sts that in sel o [onogidummses ]
y is just as effective as medical treatment a
in special situations mor Lung diseases
T

29

Consumo de tabaco

Psychaetric diseases -
Custo real proximo dos 900 € milhces

Neurologic diseases

Plano de Acédo
| Global para a

Atividade Fisica = WZ

CIDADE EuROPELL
MAIS PESSOAS. ZOPE1A DO DESPORTG
ATIVAS PARA

UM MUND
MAIS SAUDAVEL

ossETIvoneouzie A

il Jo
10
N " 4

» hitps://www.youtub m/watch2v=gXBIEmoCghs
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Objetivos Gerais

- Promover Estilos de Vida Ativos e Sauddveis : '
boas praticas junto da Comunidade Educativa
(Pessoal Docente e NGo Docente)

- Promover uma Cultura/ldentidade de Escola

- Mobilizar a Comunidade Educativa para uma ‘
Intervengcdo mais efetiva na Vida da Escola

-Melhorar a Comunicagdo e Ligagdo da Escola
com o Exterior ‘

Outros Objetivos...

Promoc¢do de emocdes positivas

Melhoria da fungdo cognitiva, da memdaria e
rendimento profissional

Melhoria da gestdo da frustracdo e da persisténcia nas
tarefas

Estimulagdo da autonomia e da percegdo de
competéncia

Melhoria da qualidade do sono

Melhoria do auto-conceito e da auto-estima fisica

Promog¢do de uma boa relacdo com o corpo e melhor
imagem corporal

Melhoria da Aptiddo Fisica (forca, resisténcia, agilidade
coordenacgdo, equilibrio)

Melhoria da Densidade Ossea e da Massa Muscular

Duracdo Ano Letivo 2020/21- Inicio Setembro

1 Sessdo 90 minutos/ semana

Em q.Ue Aconselhamento para a Pratica de Atividade Fisica
consiste o em locais com Protocolo (piscina, gindsios, IPL...)
Projeto?
val 2 Sessdes de Literacia Fisica e de Salude/Acdes de
2 -
Curta Duragéo

2 Atividades PAA: Passeio Pedestre Lapedo; Lagoa
da Ervedeira

Acompanhamento e Monitorizagdo ao Longo do
Processo

Destinado
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Fases do Projeto

Fase I: Avaliagdo Inicial; antropométrica, do nivel
motivacional e hdbitos de AF e Qualidade de Vida

Fase II: Intervencdo e Monitorizacdo ao longo do
processo/Aconselhamento para a pratica de AF

Fase lll: Avaliacdo Final e Apresentacdo dos
Resultados

Metodologia e Estratégias

Apresentagdo do

Projeto Protocolos:
-reunido geral de 1R
professores; @ CML
- reunides de Gindsios Bluefitness...
departamento
-reunides de Formagcado/Literacia
funcionarios s .
Avaliagdo Inicial e Final Saude/gisied
- Medicdes Antropométricas
-Aplicacdo de Questiondrios Interdisciplinaridade
- Bateria de Testes ? - Departamento de
Artes e Informdtica

1 SessGo Semanal de 90°
Registo das Presencas + Mapa com Afividades

Aconselhamento p/ ‘ 587 Fisicas de cardter
pratica de Atividade Fisica \ ¥/ regular e pontual
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Cada sessdo serd composta por 4 fases:

Informagdo Inicial

Consciéncia Corporal; Respiracdo; Propriocetividade;
Equilibrio; Coordenacéo; Mobilidade ; Agilidade;
Flexibilidade Dinédmica e Estdtica;

Parte Funaamenta

Retorno a Calma

Recursos

Recursos Humanos: Recursos Espaciais e Materiais

Espacos de Ed.

Outros Recursos
Professores do

Apli oes;
Departamento de Fisica/materiais i |,cogoes
Ed.Fisica; Dgp.Ar‘res - Didrio AF;
e Informdtica s Apoio Logistico
Convidados 3LUE

FIINESS
ci3 .
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10.4- Anexo 4-Diario de Atividade Fisica

DIARIO DE ATIVIDADE FISICA

ESCOLASECUNDARIA FRANCISGO RODRIGUES LOB0 2020/2021

O Projeto RESPIRARFUNDO tem como principal objetivo
aumentar o seu nivel de Atividade Fisica didria € o seu Bem Estar
Geral.

Para além das 20 “Sessbes Respirarfundo” que decorrerdo 1 vez
por semana, pretende-se que pratique “mais” Atividade Fisica no
seu dia a dia, devendo a mesma ser registada neste Didrio.

Com base no aconselhamento realizado pela responsavel do
projeto serdo estabelecidas Metas (junho) e Objetivos semanais
individuais.

O registo da sua Atividade Fisica (AF) semanal deverd ser
efetuado no *Mapa de Atividade Fisica” de acordo com as
legendas apresentadas e com a seguinte ordem

1-Tipo de AF;

2-Duragéo da AF;

3-intensidade da AF;

Exemplo: (C/30/3) = caminhada durante 30 minutos a um nivel
moder

0;
1-Tipo de Atividade Fisica realizada:

- Respirarfundo (RF)
Caminhada (C)

Corrida (R)

- Bicicleta (B)

Exercicios Cardio (V)
Exercicios de Forca (F)
Exercicios Combinados (V+F)
- Exercicios de Mobilidade (M)
Hidroginastica (H)

= Natagao (N)

Pilates(P)

Alongamentos (A)

- Outros (0)

2- Duragio registo efetuado em minutos

3-Intensidade com que realizou a Atividade Fisica ( Escala
Subjetiva de Esforco de 0-10)

Escala Subjetiva de Esforgo (ESE)

1| Mhito, Muito Faci

2 [raal

3 | Moderado

U Pouco Difct-sente calor

Mas Difci-transpira, mas consegue falar

6| ifiii— 56 consegue dizerfrases soltas

7 | Muito Difcit-s6 consegue dizer palavras

7 7 ona

Telefone:
Email:

Data | Peso/altura | IMC | Perimetro Cintura

Sem| 22 3 4 5 6 sib Dom| Total
ana minutos

4/01
o1
18/01
25/01
1102
8/02
22102
1103
803
15/03
22003
12/04
19/04
26/04
3/05
10/05
17/05
24105
31/05
07106

cr2oi3 Pr30/s | prao7

Examplo
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10.5-Anexo 5-Ac¢oes de Literacia

10.5.1-Literacia Fisica

leirivar i
uCalho
&o de curta
duragdo

Calendarzagdo: 3 de levereko de 2021

Durag@o: 3 horas, das 17h30 as 20h30 Sa—
Local: Sala BOS (Link seed enviodo com confimogd
4o nscric 60) v - o
Formadores: Sara Brilo e Jodo Ribeiro ¢
Destinatérios: ‘"

3 »
Educodores de Infdncio, Professores dos Q ~

Ensinos Basico, Secunddrio e Professores de
Educogdo Especial. NGO docentes da ESFRL

Progroma;
1.Definicdo de Exercicio Fsico e Alividode Fisica e Desporio;
2. Dodos da Reckdade Noconol
3. Principais razdes para a Inatividode Fsico;
4, PNPAF-Companhas NOCIONas pora o promogdo de Atividode Fsico:
5. Definigdo de Sedentorismo e Inafividade Faica:
4. Consequéncics em termos de Soide Fsico e Mentol;
7. Consequéncias Econdmicas para o pos;
8. Recomencaiogdes do OMS pora reverer ¢ sitvogdo:
9. Beneficios da Alividade Fisica e Exercicio Fisico-odaplagdes agudas e crénicas;
10, Evidéncics Clentifcos:
11. Estratégias o adotar paro uma Mudango Comporiamental:
12. Incice de Messo Conporal- Definicdo @ chlculo:
13. Dispéndio Energético- Definicdo ¢ Cdiculo da Taxa Metabdiica Basal ¢ Taxa
Metobdico poro dlerentes Atividodes Faicos,

Inscricder Grotuitos. oié | de fevereko. Poro we inscrever, chgue AQUL

Esta lormag 8o serd certificodae como Agdo de Curlo Duragdo para docentes. Depxcho
" $741/2015, de 29 de mala).
Serd passado certificado de presenca para participantes ndo docentes.

coentra de formaglo de LeiriNaY
Trcols Sede: Trcoln Secundicias Eng® Colazanms Duarte

Rt prafesiar Alberte Nery Capwine= 3partade 5 2401905 Marinha Grande
* telel 244 575 145 s wanlerimac it ¢ (e lenmar@ el on
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PORTUGUESA

EDUCACAO

1°Acdo de Formacdo

ENQUADRAMENTO DA SESSAO

DATA: 3 FEVEREIRO DE 2021 LOCAL: Videoconferéncia HORA/DURACAO: 17.30/20.30H-(3horas)

1° Agcdo de
Formacdo Atividade Fisica e Exercicio Fisico- dos mitos a alteragao do
comportamento e aos beneficios na atividade docente
(4° feira)
Breve contextualizagdo da sessao/ Expetativas (previsao de dificuldades e propostt lugdo)

I Esta acdo foi planeada no Gmbito do Projeto pois, de acordo com evidéncias cientificas, a literacia nesta
kirea é determinante para uma mudanga comportamental;

I Foi dinamizada em colaboragcdo com o Centro de Formagao Leirimar, sendo reconhecida como Formagdo
IContinua de Curta Duracdo com a respetiva Certificacdo;

I Esta foi a primeira de duas acdes de formacdo de curta duracdo;

I Realizou-se apds 6 sessdes praticas do RespirArfundo (RF);

I Nas sessdes praticas foi transmitida alguma literacia, mas ndo de forma tdo aprofundada e sistematizada;

I A Acdo foi destinada a docentes Educadores de Infancia, Professores dos Ensinos Bdsico, Secunddrio e
Professores de Educagdo Especial. NGo docentes (da ESFRL)

I Participaram 25 pessoas: 20 inscritos no Projeto e 5 nGo Inscritos.

Objetivos (aprendizagens, competéncias a desenvolver pelos alunos na aula)

¢ Transmitir conhecimentos sobre Atividade Fisica e Exercicio Fisico

Assuntos/ ConteUdos a abordar

Dados da Realidade Nacional;

DefinicGo de Atividade Fisica, Exercicio Fisico e Desporto;

Diferentes tipos/niveis de Atividade Fisica;

Principais razdes para a Inatividade Fisica;

PNPAF-Campanhas Nacionais para a promocgdo de Atividade Fisica;

DefinicGo de Sedentarismo e Inatividade Fisica;

Consequencias em termos de Saude Fisica e Mental;

Consequehcias Econémicas para o pais;

Recomendacges da OMS para reverter a situacdo;

10. Beneficios da Atividade Fisica e Exercicio Fisico-adaptacdes agudas e cronicas;
11. Evidéncias Cientificas;

12. Maior Longevidade com mais Qualidade;

13. Estratégias para uma Mudanca Comportamental;

14. Indice de Massa Corporal- DefinicGo e cdlculo;

15. Dispéndio Energético- DefinicGo e Cdiculo da Taxa Metabdlica Basal e Taxa Metabdlica para
diferentes Atividades Fisicas.

000 NiON L /OO NI =
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Estrutura da sessdo (Estratégias a implementar / forma de organizagao do frabalho / recursos)

- A sessdo decorreu Via ZOOM;

- Foram dadas as boas vindas aos participantes, tecidas consideracdes face ao contexto atual e foi
lapresentado o obijetivo e estrutura da Sessdo;

- A sessdo foi iniciada com um momento de relaxamento dinamizado pela psicéloga da escola, Célia Lopes;
- Seguiu-se a apresentacdo de conteldos, realizada pela responsdavel pelo projeto, professora Sara de Brito;

- A sessdo teve a duracdo de 3 horas com intervalo de 10 minutos;

- A Dr° Olga Morouco assistiu a breves momentos da sessdo e fez uma breve intervencdo cumprindo com as
formalidades; demonstrou o seu apreco pelo nimero de presentes e agradeceu & dinamizadora e preletora
la oportunidade de transmitir conteddos t@o interessantes e importantes no bem-estar de todos.

Recursos;

I Intemet e computadores préprios;

I Plataforma Zoom;

I MUsica

I Powerpoint elaborado;

I Guias de Mudang¢a Comportamental;

Reflexao/Sugestoes

| Esta acdo de formagdo foi organizada e dinamizada com o Centro de Formagdo Leirimar; Em outubro
foram estabelecidos os primeiros contactos com a diretora do centro, Dr* Olga Moroucgo, para que a mesma
fosse reconhecida A¢do de Curta Duragdo no dmbito da Formagdo Continua-;

| Esta estratégia permitiu aos participantes interessados por um lado adquirirem literacia fundamental para a
kua mudanca comportamental e por outro realizarem formagdo continua, requisito obrigatério na carreira
docente;

I O relaxamento e as informagdes dadas pela psicéloga no inicio da sessdo foi uma boa estratégia; por um
lado porque permitiu aos participantes terem um momento de “pausa” depois de um dia de trabalho e
kaprenderem a “respirar”, por outro porque enriqueceu o projeto ao envolver mais pessoas da escola;

I A informacdo fransmitida foi realizada com base num powerpoint elaborado com informacdo, imagens e
lpequenos filmes ilustrativos;

I A responsdvel recorreu frequentemente ao questionamento, ndo sé para “ilustrar” a informagdo veiculada,
Imas também para tornar a agdo mais interativa mantendo os participantes interessados;

I Ao longo da sessdo foram dinamizadas pequenas acgdes prdaticas tais como: o cdlculo do risco
lcardiovascular com base nos fatores de risco da tabela Scoore; O objetivo foi perceberem até que ponto a
oratica de AF e EF se tornava importante na sua vida para reverterem esta situagdo;

I Os participantes mostraram--se muito interessados e colaborantes;

lFace a interacdo promovida e ao esclarecimento de conteldos solicitado, ndo houve tempo para
ldesenvolver na pratica, todas a Estratégias de Mudanca Comportamental planeadas. Algumas apenas
foram apresentadas como sugestdo;

| Estas Estratégias de Mudan¢a Comportamental foram abordadas no email que antecedeu a sessdo pratica
ka seguir & formagdo e no inicio de mais 3 sessdes praticas.

FUma das situagcdes menos positivas foi que nem todos os inscritos no Projeto participaram na Acdo, o que
evou a que alguma da informacdo transmitida tivesse que ser abordada nas sessdes praticas, ndo sendo a
Imesma coisa como é dbvio;

I As técnicas de relaxamento e respiracdo também foram sugeridas no email enviado a seguir @ agdo com
Ios respetivos anexos e links;

| Foi enviado um email a todos os participantes na acdo e inscritos no Projeto com o feedback da mesma e
lkcom todo o material de apoio utilizado na mesma;

| o cdlculo da taxa metabdlica também ndo foi efetuado por falta de tempo e serviu de mote para sugerir a
participacdo dos presentes na 2° acdo de Formacdo, na qual essa acdo seria um dos contelddos;

I Todos os participantes inscritos receberam um Certificado de Participagdo;
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Servigos de Psicologia e Orientagdo

ESCOLA SECUNDARIA DE FRANCISCO RODRIGUES LOBO - LEIRIA

&

SEP

DICAS PARA MELHORAR A RESPIRACAO

A respiragdo é o processo através do qual o oxigénio é levado até a cada
uma das células do nosso corpo.

Beneficios da respiragdo lenta e profunda:

b A o

5.
6.

Alivio do stress e emog0es negativas

Melhoria da qualidade do sono

Diminui¢ao da pressao arterial

Melhoria do estado geral de saude (cérebro, coragdo, pulmdes,
musculos, intestinos, circulagdo sanguinea, pele)

Favorecimento do metabolismo (controlo do peso)

Sensagdo de bem-estar geral e tranquilidade

Sugestdo de exercicio diario:

Deitado ou sentado com a acoluna ereta, inspirar profundamente pelo

nariz e expirar lentamente pela boca, sentindo o movimento do

abdémen.

Repetir 10 vezes no minimo ou durante 5 a 10 minutos e voltar a

respirar normalmente.

Nota: E natural uma certa sensagdo de tontura ou alteragdes na visdo, pois
o cérebro estd a receber mais oxigénio. Se for desconfortavel abrande o
ritmo ou pare.

Respiragdo curta e superficial (cerca de 16/min)/sensagdo constante de
perigo iminente!!! - Respiragio lenta e profunda (cerca de 10/min)

Célia Lopes/fevereiro/2021
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10.5.2-Literacia de Saude (Alimentar)

@ e \
leirivy ar
centro de formagio

S REPUBLICA
%~ PORTUGUESA

EDUCACAO

Contributos de uma alimentagao
saudavel no bem-estar e na
atividade dos docentes -

Acdo de
curta
duracAan

Calendarizagdo: 24 de fevereiro de 2021
Durac¢do: 3 horas, das 17h30 as 20h30
Local: Videoconferéncia (Link serd enviado com confirmagéo da inscriéo)

Formadora: Ana Patricia Marto Carreira (Nutricionista)

Destinatdrios:

Educadores de Inféncia, Professores dos Ensinos Bdsico, Secunddrio e
Professores de Educagdo Especial. NGo docentes (da ESFRL)

Programa:
1. Importéncia dos diferentes nutrientes

2. Metabolismo e interferéncia dos nutrientes na produgdo de energia

3. Alimentos funcionais para a nossa alimentagdo

4. O gque estd no rétulo?

5. Padrdes alimentares e efeitos dos nutrientes na longevidade

6. Praticando: Como planear refeicdes funcionais, sauddveis e equilibradas
no nosso dia-a-dia

7. Alimentacdo do futuro

Inscricées: Gratuitas, até 21 de fevereiro.
Para se inscrever, clique AQUI.
Esta formagdo serd certificada como Ag¢do de Curta Duragdo para docentes.

(Despacho n° 5741/2015, de 29 de maio).

Sera passado certificado de presenca para participantes ndo docentes.
centro de formagdao de LeiriMar
Escola Sede: Escola Secunddria Eng? Calazans Duarte
Rua professor Alberto Nery Capucho- apartado 385 -2431-905 Marinha Grande
* telef 244 575 145 * www.leirimar.pt * cfae.leirimar@gmail.com
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€£0UCAGAO

2°Acdo de Formacdo

ENQUADRAMENTO DA SESSAO

DATA: 24 FEVEREIRO DE 2021 LOCAL: Videoconferéncia HORA/DURACAO: 17.30/20.30H-(3horas)

2° Agdo de
Formagado Contributos de uma Alimentagdo Sauddvel no Bem-estar e na
Atividade dos docentes
(4° feira)
Breve contextualizagdo da sessao/ Expetativas (previsao de dificuldades e propostt lugdo)

I Esta acdo foi planeada no Gmbito do Projeto pois, de acordo com evidéncias cientificas, a literacia nesta
kirea é determinante para uma mudanga comportamental;

I Foi dinamizada em colaboragcdo com o Centro de Formagao Leirimar, sendo reconhecida como Formagdo
IContinua de Curta Duracdo com a respetiva Certificacdo;

| Esta foi a sequnda de duas acdes de formacdo de curta duracdo;

I Realizou-se apds 10 sessdes praticas do RespirArfundo (RF) e 4 sessdes depois da 1° acdo de formagdo;

I A Acdo foi destinada a docentes Educadores de Infancia, Professores dos Ensinos Bdsico, Secunddrio e
Professores de Educacdo Especial. NGo docentes (da ESFRL)

I Participaram 29 pessoas: 17 inscritos no Projeto e 12 nGo Inscritos.

Objetivos (aprendizagens, competéncias a desenvolver pelos alunos na aula)

e Transmitir conhecimentos sobre Alimentagdo Saudavel

e Assuntos/ Conteldos a abordar

Importancia dos diferentes nutrientes;

Metabolismo e interferéncia dos nutrientes na produg¢do de energia

Dispéndio Energético: definico e cdlculo da Taxa Metabdlica Basal e Taxa Metabdlica para
diferentes Atividades Fisicas.

Cdlculo e significado do nosso Metabolismo Basal

Alimentos funcionais para a nossa alimentacdo

O que estd no rétulo?

Padroes alimentares e efeitos dos nutrientes na longevidade

Praticando: Como planear refeicdes funcionais, sauddveis e equilibradas no nosso dia-a-dia
Alimentagdo do futuro

QNS =

3000 Oy O b

Estrutura da sessdo (Estratégias a implementar / forma de organizagGo do frabalho / recursos)

I A sessG@o decorreu Via ZOOM;

I A professora Sara Brito deu as boas vindas aos participantes, e apresentou a preletora, a nutricionista,
Patricia Marto Carreira, que depois das formalidades habituais apresentou o objetivo e estrutura da SessGo;

I Sequiu-se a apresentacdo de conteldos;

I A sessdo teve a duracdo de 3 horas com intervalo de 10 minutos;

I A Dr® Olga Morouco assistiu a breves momentos da sessdo e fez uma breve intervencdo cumprindo com as
formalidades; demonstrou o seu apreco pelo nUmero de presentes e agradeceu & dinamizadora e preletora
ka oportunidade de transmitirem contelUdos tdo interessantes e importantes no bem-estar de todos.
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10.6-Anexo 6- Cronograma Campanhas Promocionais

Sala de Professores e Atrio da Escola

Dias: 17,18, 19 novembro das (7.50 H-18.15H)

1- 10 Beneficios do Exercicio Fisico

https://youtu.be/wXKUBX3igts

2- Faca melhor “Va pelas Escadas”

https://youtu.be/t8FCY gRskHQ

3- Alimentacao Saudavel

https://youtu.be/3RqYC1GDbSo

Dias : 20,23,24 novembro das (7.50 H-18.15H)
4- Dia Mundial Da Diabetes

https://youtu.be/VdTbxYh QEE

5- Preven¢ao DCV

https://youtu.be/3ADOB75X-sM

6- Exercise as Medicine Inglés

https://youtu.be/AhvchRSofA4

Dias : 25,26, 27 novembro das (7.50 H-18.15H)
7- Promogao da Atividade Fisica no Servigo Nacional de Saude

https://www.youtube.com/watch?v=gh6 WKZrpSOS8

8- “Estilo de Vida Saudavel” MacNamara

https://www.youtube.com/watch?v=0aczNd4iZ-0
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9- Campanha “Siga o Assobio”

https://youtu.be/gXBjEmoCqghs

10- Power Point

Dias : 30 nov, 2, 3, 4 dezembro (7.50 H-18.15H)
10- Power Point

Dias: 7,9,10 dezembro

1- 10 Beneficios do Exercicio Fisico

https://youtu.be/wXKUBX3igts

2- Faca melhor “Va pelas Escadas”

https://youtu.be/t8FCY gRskHQ

3- Alimentac¢ao Saudavel

https://youtu.be/3RqYC1GDbSo

Dias: 11, 14, 15 dezembro

4- Dia Mundial Da Diabetes

https://youtu.be/VdTbxYh QEE

5- Prevencao DCV

https://youtu.be/3ADOB75X-sM

6- Exercise as Medicine Inglés

https://youtu.be/AhvchRSofA4

Dias: 16,17,18,21 dezembro

7- Promocgao da Atividade Fisica no Servigo Nacional de Saude
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https://www.youtube.com/watch?v=gh6 WKZrpSOS8

8- “Estilo de Vida Saudavel” MacNamara

https://www.youtube.com/watch?v=0aczNd4iZ-0

9- Campanha “Siga o Assobio”

https://youtu.be/gXBjJEmoCqghs

10- Power Point

11- Levanta-se- Natal

https://youtu.be/1aELUx0holQ

Dias: 22 dezembro
10- Power Point
11- Levanta-se- Natal

https://youtu.be/1aELUx0holQ
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10.7-Anexo 7- Carta de Divulgagao e Ficha de Inscricao

10.7.1 Carta de Divulgagao

Bom dia a TODOS!

Por acreditar que a escola, nomeadamente professores e assistentes técnicos e
operacionais como referéncias do processo educativo, se devem assumir como exemplo
desta necessidade de adogdo de um estilo de vida mais ativo, com todos os beneficios
que dai advém para a sua salde de cada um, qualidade de vida e bem-estar, a Diregdo
da escola decidiu apostar novamente na implementagdo do Projeto “RESPIRARFUNDO”
durante este ano letivo de 2021/2022. Assim, este ano vamos ter todos oportunidade
de usufruir novamente do mesmo.

E um projeto pioneiro em Portugal enquadrado no Programa Nacional para a Promog&o
da Atividade Fisica (PNPAF), criado em 2016 pela Dire¢do Geral da Saude, que tem
exatamente esse objetivo para a populagdo do nosso pais que, como sabemos, tem
ainda niveis de pratica de atividade fisica muito reduzidos quando comparados com os
restantes paises da Unido Europeia, como demonstram os dados apresentados pelo
Eurobarémetro (UE, 2018).

Como ja foi referido, o principal objetivo deste projeto é passar do mito a "alteragdo
comportamental" dos participantes tornando-os pessoas ativas, ou mais ativas
recorrendo a diferentes estratégias, nomeadamente a promogado de uma maior literacia
para a saude e reforgo do papel que um estilo de vida ativo tem na saude fisica e mental
da populagdo. No entanto, existem outros objetivos que se prendem com a mobilizagdo
da comunidade educativa para uma intervengdo mais efetiva na vida da escola bem
como, e ndo menos importante, a promogdo de uma cultura e identidade de escola e
melhoria da comunicagdo e ligagdo da escola com a prépria comunidade.

O projeto vai ter inicio, ja na 22feira, dia 18 de outubro, das 18.30h as 19.45h no
gimnodesportivo.

Serdo realizadas sessbes de 75 minutos (tedrico-praticas) 1 vez por semana : 22 FEIRA
das 18.30-20H;

Seré realizada uma Avaliagdo Inicial nas primeiras sess6es e uma Avaliagdo Final, em
junho, nas Ultimas sessdes, para que cada um tenha um FB da sua evolugdo.

Ao longo das sessdes semanais, serdo proporcionadas diferentes experiéncias de
Atividades Fisicas praticadas em grupo, e simultaneamente serdo abordados
conteudos e utilizadas estratégias de forma a melhorar a literacia fisica e de saude dos
participantes. As sessdes serdo orientadas maioritariamente por mim, mas também por
profissionais especializados convidados de acordo com os diferentes objetivos das
sessoes;
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Adicionalmente sera dado apoio e aconselhamento na procura de solugdes (procura de
um espago de praética, de grupos de atividade fisica dentro ou fora da escola, de espagos,
de aquisi¢do de material, etc.) que promovam a autonomia para a pratica de atividade
fisica (como complemento as sessées de 75°) de acordo com os gostos, motivagdes e
condicionantes de cada participante.

Como referi anteriormente, a literacia para a saude e, nomeadamente, para os
beneficios associados a pratica regular de atividade fisica, é o principal objetivo deste
projeto e, para tal, serdo dinamizadas 1 ou 2 sessées de formagdo continua (a¢Ges de
curta duragdo de 3 horas-Leirimar) na escola, intituladas: "Alimentagdo para a
Longevidade" e "Atividade Fisica e Exercicio Fisico: do mito a alteragdo do
comportamento”, em fevereiro e margo respetivamente.

Serdo também complementarmente realizadas 2 atividades (incluidas no Plano Anual
de Atividades da Escola), em colaboragdo com o Departamento de Educagdo Fisica: “Pe-
na-cova a vista” com almogo convivio e atividades de grupo (data a definir/junho) e
Multiatividades ao Ar Livre na Lagoa da Ervedeira, no dia Mundial da Atividade Fisica,
em abril. Estas atividades, além dos propdsitos ja elencados anteriormente, tém
também o objetivo de promover uma maior proximidade entre os elementos da
comunidade escolar que vdo de encontro aos objetivos do Projeto Educativo da escola,
reforgcando ainda deste modo, através da atividade fisica, uma maior identidade de
escola.

Serd realizada toda a monitorizagdo ao longo do processo e registadas as presengas dos
participantes.

Estes resultados serdo apresentados a comunidade escolar, ao conselho pedagégico e
as entidades com as quais se estabeleceram protocolos, e serdo alvo de divulgagédo na
comunidade académica e cientifica.

Serd uma oportunidade para conseguirem alcangar a vossa “Melhor Vers3do" e que ndo
devem perder. Ndo se esquegam que para além de se tornarem pessoas mais ativas e
felizes, fardo parte de um projeto que poderd constituir um ponto de partida para se
poderem vir a implementar projetos deste tipo noutras instituicdes de ensino e, desta
forma, a escola, como institui¢do, constituir um elemento fundamental na estratégia do
Programa Nacional para a Promogdo da Atividade Fisica (PNPAF).

Todos o Projeto estara subjacente as normas e recomendagdes da DGS reportadas ao
momento de pandemia podendo sofrer alteragées de acordo com as mesmas.

Ficamos a Vossa espera para em conjunto “RESPIRARFUNDO”!
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10.7.1 Ficha de Inscrigao

Vamos ... e alcangar a nossa

“Melhor Versdo”!

Aceitas o Desafio?

Sim, aceito tornar-me uma pessoa mais ativa, saudavel e feliz.

Sim, estou disposto a alterar a minha rotina e a sair da minha area
de conforto, 1... 2... 3... 4... 5...6...7 dias por semana.

Sim, a partir de dia 4 de janeiro de 2021, aceito estar presente nas
Sessoes Respirarfundo as 22s feiras das 18.30H as 20 horas.

Sim, nestas sessdes quero melhorar a minha literacia de saidde e
partilhar novas experiéncias com os meus colegas de escola.

Sim, estou interessado em integrar este Projeto pioneiro no nosso
pais e em contribuir para que a Escola, enquanto instituigdo,
contribua para alcangar os objetivos delineados pelo Projeto
Nacional para a Promogao da Atividade Fisica.

Sim, aceito o Desafio.
Nome: Rubrica

Telefone: Email:

Cargo na ESFRL

Nota: no caso de existir alguma davida contacte através do telemdvel:
964362229 ou email:sabrito70@gmail
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Programa de Atividades do Projeto
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Blano da 1° Sessdo
ENQUADRAMENTO DA SESSAO

DATA: 4 JANEIRO DE 2021  LOCAL: GIMNODESPORTIVO
HORA/DURACAO: 18.30/20.00H-(90min)

19 SESSAO (2¢ feira)
e Informacodes
e Mix-Pilates (Treino-NeuroMotor)
e Avdliagdo Inicial (1¢ parte)-Questiondrios

Breve contextualizagdo da Sessdo / Expetativas (previsao de dificuldades e propostas resolugdo)

A Fase de Intervengdo foi iniciada em plena Pandemia com as respetivas restricdes para a pratica de
Atividade Fisica impostas pelo DGE: Atividade Fisica sem contacto mantendo uma disténcia minima de 3
metros entre praticantes e desinfe¢cdo de todo o espago e material utilizado ndo devendo o mesmo ser
partiihado. Inscreveram-se no Projeto 43 participantes. NGo existia uma ideia inicial do n° de participantes
efetivo para a 19 Sessdo. Foi equacionada a hipdtese de formar 2 grupos caso o nUmero de participantes
efetivos o justificasse garantindo o cumprimento das normas impostas. No entanto, fui informada pela
chefe dos Assistentes Operacionais (AO) que a escola (ESFRL) havia ficado sem empresa de limpeza e
muitos dos AQO inscritos nGo poderiam participar uma vez que tinham que assegurar a limpeza e desinfecdo
das salas de aula apds o término das aulas-18.10H.

Objetivos (aprendizagens, competéncias a desenvolver pelos alunos na aula)

e Avdliagdo Inicial - Preenchimento da 1° parte do “Questiondrio Elaborado”, constituido por um
inquérito sobre hdbitos didrios e de salde, PARQ&YOU (estratificacdo do risco) e IPAQ (nivel de
Atividade Fisica).

* Abordar diferentes técnicas de Pilates, Body_Balance, Strethching: estabelecer um 1° contacto
com estas modalidades e avaliar o nivel psicomotor dos participantes.

Assuntos/ Conteldos a abordar-

Numa 1°¢ parte foram dadas as boas vindas e foi realizada, mais uma vez, uma breve apresentagdo do
Projeto (apresentado anteriormente a toda a comunidade escolar) recorendo & Proje¢cdo, num écran
gigante, de um PPT elaborado para o efeito (em anexo).

-Foram distribuidos os “Didrios de Atividade Fisica” e foi explicado o seu preenchimento (em anexo).

-Foi apresentada a planificagdo das Sessdes RespirArfundo (PTT-anexo).

-Foram explicados os objetivos da aula; De imediato foi explicado o objetivo dos inquéritos e foram dadas
indicagdes relativas & forma de os preencher.

-De seguida foi colocada musica e iniciou-se o aguecimento através de exercicios de mobilizagdo
articular, alongamentos dindmicos e exercicios de consciéncia corporal.

-Na parte fundamental da aula foram abordadas técnicas mistas de diferentes exercicios de pilates, de
body-balance e alongamentos cujo objetivo principal consistia em melhorar a postura, equilibrio,
consciéncia corporal, niveis de forga estatica e dinGmica e mobilidade funcional dos participantes (treino
neuro-motor) e em avaliar o seu nivel de aptiddo funcional inicial.

Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagdo do trabalho / recursos)

-Os participantes registaram a sua presenga na Ficha de Presencgas elaborada para o efeito, colocada a
enfrada do gimnodesportivo;

- A sessdo decorreu no dia 4 de janeiro, 1° dia do 2° periodo, a uma 2° feira, tal como foi estipulado.

- Decorreu no Gimnodesportivo.

- Foram montadas as bancadas para que os participantes pudessem preencher os inquéritos
comodamente.

- O Aguecimento iniciou-se com os participantes dispersos pelo espago assegurando a distancia minima;
- Foi selecionada musica Portuguesa (Cuca Roseta, Mariza, Sénia Tavares, Marisa, etc, adaptada a faixa
etdria dos inscritos e adequada ao tipo de exercicios a desenvolver.
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- Foram abordados exercicios simples, de mobilidade articular e alongamentos estaticos e dindmicos;

- Na fase Fundamental da aula foram apresentados diferentes exercicios com progressdes até niveis mais
elevados de execugdo;

- Foi dada especial atengdo a explicacdo da execugdo correta das diferentes posturas de pilates,
procurando desenvolver a consciéncia corporal dos participantes.

- Foram introduzidos exercicios de equilibrio e flexibiidade com um grau crescente de dificuldade.

- Os exercicios comegaram na posicdo em pé e passaram a posicdo de sentados, de joelhos, deitados em
decubito ventral e decUbito dorsal.

- Foram sendo dados Feedbacks individualizados verbais e quinestésicos a todos os participantes de forma
a que os mesmos sentissem a importéncia dos exercicios realizados e se sentissem confiantes e bem
dispostos.

- Todos os exercicios foram demonstrados sendo dadas referéncias para uma boa execugdo dos mesmos,
sendo explicado o seu objetivo e a sua importéncia nas tarefas do dia a dia.

- A preocupagdo com a promogdo de um Clima Positivo durante toda a sessdo e com o desenvolvimento
de um sentimento de Grupo constituiu um trunfo de todas as sessoes.

- Na Fase Final da sessdo foi realizado um balango e foram dadas informagdes relativamente a importancia
de se manterem Ativos durante os restantes dias da semana e de serem assiduos na Sessdo Semanal de 90
minutos do Projeto, a 2°%eira.

- Os participantes foram informados que iriam receber sempre, a partir da 4° feira seguinte a aula,
informagdes importantes para a sessdo subsequente. Foi chamada a atengdo para a importancia da
pontuadlidade.

Recursos

- Computador

- PowerPoint elaborado para ser Projetado (anexo)

- Didrio de Atividade Fisica

- Retroprojetor

- Ecran Gigante

- Coluna Audio Grande

- Mp4

- MUsicas: Ana Moura- “Tens os olhos de Deus”, Mariza -*O tempo ndo para”; Amdlia Hoje- “A Gaivota”,
AmorEletro —"Rosa-Sangue”- Aurea- “Busy (for me)”, The Gift -“Primavera”;"Verdo"; Ala dos Namorados -
“cacador de Séis”; Rui Veloso e Mariza -"Ndo queiras saber de mim"; Mdrcia com JP Simdes- “A pele que
hd em mim"; Marco Rodrigues- “ O tempo"; Mia Rose -"Tudo para Dar"; Andrea Bocelli e Dulce Pontes- “O
mar e Tu";

- Material de desinfe¢do: panos e desinfetante

- Canetas

- Colchoes

Reflexdo/Sugestoes

- Os participantes demoraram mais tempo que o previsto a preencherem o inquérito. Para além disso nGo
foram pontuais o que dificuliou a gestdo desta tarefa, pois a explicagdo inicial teve que ser dada
novamente, e vdrias vezes. Esta situagcdo levou a que os participantes fossem acabando o preenchimento
em tempos diferentes, tendo que ser iniciado o Aquecimento para os que foram terminando.

- Estava muito frio no espaco, pois para além das caracteristicas do mesmo por si s6 ja levarem a isso, o
facto de se terem que ter as portas abertas par respeitar as normas impostas pela DGE EDGS, pioraram a
situacdo. Logo, & medida que os participantes iam acabando o preenchimento dos inquéritos, iniciavam
o aquecimento de acordo com indicagdes da professora que ainda estava a dar apoio ao
preenchimento do dos participantes que chegaram mais tarde e faseadamente.

- Para evitar esta situagdo na sessdo seguinte o Aquecimento foi a 19 tarefa, de modo a reunir todos os
participantes e iniciar a avaliagdo inicial ao mesmo tempo para todos.
- Os participantes gostaram muito da sessGo, referindo-o no final e tendo alguns elementos ficado a
conversar para dar conhecimento de situagdes especificas.

Reflexdo/Sugestoes
- Este sentimento foi partihado na escola no dia seguinfe com colegas de trabalho, sendo o
RESPIRARFUNDO comentado pela comunidade escolar.
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- Muitos colegas comentaram comigo: “J& sei que ontem foi um Sucesso!”; “Puseste toda a malta a mexer”,
“deste cabo deles", “Respira fundo"... este e outro tipo de comentdrios foram comuns ao longo da semana,
o0 que me deixou de alguma forma satisfeita pelo facto do tema de conversa nos corredores, sala de
professores, DiregGo e entre pares ter sido o "RESPIRARFUNDO".

Plano da 2° Sess@o

ENQUADRAMENTO DA SESSAO

DATA: 11 JANEIRO DE 2021  LOCAL: GIMNODESPORTIVO
HORA/DURACAO: 18.30/20.00H-(90min)

2° SESSAO (2° feira)
e Mix-Pilates (treino-neuromotor)
e Avdliagdo Inicial (2° parte)- Questiondrios e Testes Fisicos

Breve contextualizagGo da sessao/ Expetativas (previsGo de dificuldades e propostas resolugdo)

-A 2° sessdo de “Mix-Pilates" foi destinada ao preenchimento da 2° parte do Questiondrio de Avaliagdo
Inicial e & avaliagdo da Aptiddo Funcional e Composicdo Corporal dos participantes através da realizagdo
de 3 testes especificos e da medicdo do peso, altura e cdlculo do indice de Massa Corporal.

-Para o Aquecimento foram planeados exercicios de “quebra-gelo”, de consciéncia corporal, equilibrio,
coordenagdo e nogdo de lateralidade.

-Na Fase Fundamental da sessdo foram redlizados exercicios de desenvolvimento neuro-motor,
combinando Pilates, Body-Balance e Alongamentos.

- Foi promovido o desenvolvimento da for¢ca isométrica e dindmica, concéntrica e excéntrica, a
flexibilidade estdtica e dindmica, o equilibrio estdtico e dindmico, a transferéncia de peso e a
coordenacdo.

Objetivos (aprendizagens, competéncias a desenvolver pelos alunos na aula)

Avaliagdo Inicial - Preenchimento da 2° parte do “Questiondrio Elaborado™;

A 2° parte do Questiondrio teve como objetivo avaliar o nivel de Bem-Estar dos participantes através do
BREQ 3 222 (Nivel de Satisfagdo com a Vida, PANAS (Afeto Positivo e Negativo).... Escala Subjetiva de
Vitalidade ( Nivel de vitalidade) e WHOQOL- BREF (Qualidade de Vida).

Avadliagdo da Aptiddo Funcional: Teste de Preensdo Manual-Dinamoémetro; Testes “Senta e Levanta em
30" e Teste “Percorre 2,44m em 30" ( ambos da Bateria de Testes de Rikli & Jones); Medigcdo do Peso,
Altura, IMC e Perimetro da Cintura.

Fortalecimento e coesdo do espirito de grupo ;

Promogdo de um Clima Positivo - Técnicas de “Quebra-Gelo";

Treino Neuromotor através da abordagem de diferentes exercicios de Pilates, Body_Balance, Stretching
(continuagdo

Assuntos/ Conteldos a abordar

-A sessdo foi iniciada com o Aquecimento. Na1® parte foram realizados exercicios de mobilidade uni e pluri-
articulares, alongamentos estdticos e dindmicos, deslocamentos e passos variados em diferentes planos
(alto, médio e baixo) e diferentes frentes (frente, atrds, direita e esquerda).

- Numa 2° fase do Aquecimento foram propostas tarefas com o objetivo de “quebrar-gelo™ e promover um
clima positivo de aula, através da exploracdo de diferentes movimentos e partes do corpo apelando a
criatividade dos participantes; ao som da musica e das palmas da professora, os participantes:
caminhavam répido, lento, em cémara lenta, alternando ritmos, em diferentes dire¢des, com passos de
gigante, passos de bebe, com o bordo exterior e interior dos pés, de calcanhares, em bicos dos pés,
imaginando que estavam a ser levados pelo vento, ou a deslocar-se sobre um piso com pregos, vidros,
gelo, a ferver, com cola, com diferentes contactos definidos pela professora (por exemplo:
indicador/costas; ombro/ombro/; rabo/joelho; mdo/cabega...,), com diferentes apoios em simultaneo
1,2,3,4,5,6 ; num plano médio ou baixo, faziam uma careta, um cumprimento fora do habitual (quando se
cruzavam), paravam em posturas ao sinal da professora (sendo identificada a mais criativa)...

-Depois do Aquecimento foram explicados os objetivos da aula e a sua organizagdo; os participantes
foram distribuidos por 2 estagdes; foram dadas explicagdes iniciais referentes a cada uma das estagdes:
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Estagdo 1- Preenchimento dos Questiondrios; Estagdo 2-Teste de Preensdo Manual- Dinamémetro e
Medicdo do Peso, Altura e Perimetro Abdominal.

-Os participantes trocavam da estagcdo 1para a 2 e vice-versa & medida que acabavam a tarefa proposta
em cada uma das mesmas.

-Depois de acabarem as 2 primeiras tarefas foram distribuidos por outras 2 estagdes; Estagdo 3-Teste “Senta
e Levanta em 30" e Estagdo 4 -Teste "Levanta e percorre 2,44m o mais rapido possivel”;

Na 3° parte da aula realizaram-se exercicios da sess@o anterior e exercicios posturais, com dissociagdo de
movimentos e de segmentos corporais, com retroversdo e anteversdo da bacia, retragdo e protragdo da
escapulo-umeral, entre outros aspetos importantes na tomada de consciéncia corporal (decisivos na
melhoria da corregdo postural). Todos os exercicios foram acompanhados de uma respiragdo controlada
e consciente.

No retorno & calma foi dada enfase & respiragdo e ao relaxamento de diferentes segmentos corporais de
forma dissociada.

Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagdo do trabalho / recursos)

- Os participantes, & chegada, registaram a sua presenca na Ficha de Presengas elaborada para o efeito,
colocada a entrada do gimnodesportivo;

- A sess@o decorreu no Gimnodesportivo, dia 8 de janeiro, 2° feira, tal como foi estipulado.

- Antes do inicio da sessdo, foram “montadas” 4 estagdes com o respetivo material necessdrio e indicagdo;
- Foi convidado um colega de Mestrado do IPL para colaborar na avaliagdo e registo dos resultados da 2°
estacdo; que foi apresentado ao grupo;

- O Aguecimento iniciou-se com os participantes dispersos pelo espago assegurando a distancia minima e
através de ensino dirigido;

- Foi selecionada musica Pop/Comercial, adequada ao tipo de exercicios a desenvolver.

- Foram abordados exercicios do mais simples para o mais complexo, homolaterais e contra-laterais, de
mobilidade articular, alongamentos estaticos e dindmicos, equilibrio e transferéncia de peso.

- Na 2° fase do Aquecimento, os participantes movimentaram-se aleatoriamente no centro do espago, ao
som da musica selecionada pela professora e de acordo com o som emitido pelas suas palmas e "voz de
comando”.

- Na Fase Fundamental da aula foram apresentadas e explicadas com pormenor as 4 estagdes, por que
cada um dos participantes iria passar, bem como os objetivos, organizagdo e dindmica de cada uma.

- Os participantes foram inicialmente distribuidos por 4 estagoes:

e 1%estagdo: Preenchimento do Questiondrio (2° parte);

e 2° estagdo: Teste de Preensdo Manual (Dinamémetro- Forgca); Medicdo do Peso, Altura e
Perimetro Abdominal; nesta estagdo encontrava-se o colega Diogo a redlizar a avaliagdo;

e 3%estagdo- Redlizagdo do teste “Senta e Levanta o maior nUmero de vezes em 30 segundos”;

e 49%estagcdo- Redlizacdo do teste “ Percorre 2,44m no menor tempo possivel”;

Por se verificar que a estagdo 1 e 2 eram mais demoradas que a 3 e 4, a rotagdo inicial foi alterada. Os
participantes da estacdo 1 e 2 trocaram entre si e s6 depois passaram para a 3 e 4 e vice-versa. A medida
que os participantes acabaram as tarefas da estagdo 1 e 2, e, 3 e 4 dirigiram-se, de acordo com as
instrucoes dadas pela professora para a estagcdo 3 e 4 e vice-versa.

- Foram definidos previamente e de forma estratégica pela professora, 3 participantes (2 colegas de
Educagdo Fisica e 1 colega de mestrado), responsdveis pela dinamizagdo e registo dos resultados em
cada uma das estagdes 2, 3 e 4. Esta estratégia pemitiu a Professora, ndo sé colaborar na dinamizagdo
das 4 estacoes como também supervisionar a execugdo das respetivas tarefas e esclarecer dividas que
foram aparecendo;

-Foram elaboradas fichas de registo especificas para cada estagdo.

-Na 3%stacdo, 4 elementos realizavam o teste e outros 4 elementos contavam o nUmero de vezes que
cada um se sentava e levantava de acordo com o sinal emitido pelo responsavel da estagcdo que
cronometrava o tempo. No final transmitiam o resultado ao responsavel que o registava numa ficha
especifica elaborada para o efeito.
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Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagdo do trabalho / recursos

- Na 4° estagdo a professora e o colega Diogo, colaboraram na cronometragem. Cada um cronometrava
2 participantes de cada vez e dizia o resultado ao responséavel da estagcdo que o registava em Ficha
prépria.

- Apds término da Avaliagdo Inicial, foram abordados diferentes exercicios e respetivas progressdes até
niveis mais elevados de execucdo;

- Foi dada especial atengdo a explicagcdo da execugdo coreta das diferentes posturas de pilates,
procurando desenvolver a consciéncia corporal dos participantes.

- Foram introduzidos exercicios de equilibrio e flexibilidade com um grau crescente de dificuldade.

- Os exercicios comegaram na posicdo de pé e passaram a posi¢do de sentado, de joelhos, deitado em
decubito ventral e decUbito dorsal.

- Todos os exercicios foram apresentados com progressdes sendo acessiveis a todos os participantes;

- Foram dados Feedbacks individualizados, verbais e quinestésicos, a todos os participantes, de forma a
que os mesmos tivessem consciéncia da importancia dos exercicios realizados e se sentissem confiantes e
bem dispostos.

- Todos os exercicios foram demonstrados. Foram transmitidas referéncias para uma boa execucdo dos
mesmos e foi explicado o seu objetivo e importéncia na melhoria da realizagdo das tarefas do dia a dia.
- A preocupagdo com a promogdo de um Clima Positivo € com o desenvolvimento de um Sentimento de
Identidade/ Grupo/ constituiu uma preocupagdo e trunfo de todas as sessoes.

- Na fase de Retorno @ Calma, foi colocada uma musica adaptada e foram apagadas as luzes do
gimnodesportivo. Os exercicios decorreram a luz de “psicadélicas” que ajudaram o participante a focar-
se em si proprio.

- Na Fase Final da sessdo foi realizado um balango e foram dadas informagdes relativamente & importancia
de se manterem Ativos durante os restantes dias da semana, bem como de serem assiduos e pontuais na
Sessdo Semanal de 90 minutos do Projeto RESPIRARFUNDO, & 2%eira.

- Os participantes foram informados que iriam receber sempre, a partir da 4° feira seguinte & Sessdo
RESPIRARFUNDO, informagdes importantes para a sessdo subsequente.

Recursos

- Computador

- PowerPoint elaborado para ser Projetado
- Retroprojetor

- Ecran Grande

- Coluna Grande

- Mp4

- MUsicas:

- Material de desinfecGo: panos e desinfetante
- Colchdes

- 16 cadeiras

- 4 pinos;

- 2 Cronémetros;

- 1 Balanga de Bioimpedancia;

- 1 Fita métrica;

- 1 Dinamdmetro;

- 1 Régua de medir a Altura;

- 3 Fichas de Registo Especifico;

- 16 Canetas;

Reflexdo/Sugestoes

- Inicialmente os participantes foram distribuidos pelas 4 estacdes e foi estabelecida uma rotagdo no
sentido dos ponteiros do reldgio. Mas ao ter percegdo de que a Estagdo 1 e 2 eram bastante mais
demoradas que a 3 e 4, o plano foi alterado. Os elementos da Estagdo 1-2 e 3-4 trocaram entre eles e s6
depois os da 1-2 passaram par 3-4 e vice-versa. Esta situagdo levou a que um grupo de participantes
acabasse a Avaliagdo Inicial primeiro. Foi proposta uma tarefa de “Hula-Hula” com arcos até que todos
acabassem a Avaliagdo Inicial.
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- O impacto da 1% e 2° Sessdo foram determinantes para “cativar” e “fidelizar” os participantes inscritos.
- Mais uma vez os participantes partiliharam com toda a escola a sua experiéncia positiva nas Sessoes
Respirarfundo.

Plano da 3° Sessdo
ENQUADRAMENTO DA SESSAO

DATA: 18 JANEIRO DE 2021  LOCAL: GIMNODESPORTIVO
HORA/DURACAO: 18.30/20.00H-(90min)

3° SESSAO (2° feira)
Jogos Pré-Desportivos

Breve contextualizagdo da sessdo/ Expetativas (previsdo de dificuldades e propostas resolugdo)

- Com o agravamento da situagdo pandémica provocada pelo COVID-19 (2° vaga) durante a semana,
foram decretadas novas medidas de restricdo e a planificagdo pré-definida foi ajustada as mesmas.

- A atfividade “Caminhada” prevista para a 3° sessdo, foi substituida pela atividade " Jogos Pré-Desportivos”
uma vez que foram proibidas , pela DGS, atfividades de grupo na rua.

- Para o Aquecimento foram planeados exercicios de “quebra-gelo”, jogos de atengdo concentragdo e
de velocidade de reagdo;

- Na Fase Fundamental da sessdo foram realizados jogos pré-desportivos por equipas;

- Foi promovido o espirito de grupo, a cooperagdo, a entreajuda e a competitividade.

Objetivos (aprendizagens, competéncias a desenvolver pelos alunos na aula)

« Fortalecimento e coes@o do espirito de grupo, cooperagdo, entreajuda e competitividade;
¢ Promogdo de um Clima Positivo através de técnicas de “Quebra-Gelo”;
e Desenvolvimento das Capacidades Fisicas e Capacidades Funcionais;

Assuntos/ Contelddos a abordar
Aquecimento:

- Realizagdo de exercicios de mobilidade, alongamento, equilibrio e coordenagdo, em diferentes planos
(em pé e no chdo, sentado, deitado em decubito dorsal e ventral, de joelhos) com uma folha de papel
colorida A4:

e passar a folha de uma mao para a outra ou agarrar a folha aberta com as 2 mdos; por cima da
cabega, a frente do tronco, por baixo MI, em “oito” com transferéncia de peso de um MI para
outro M, & volta da cabecga, a volta do tronco, movimentos de circundugdo de cada um dos
MS, movimentos de rotagcdo do troco, lunges, avido, posturas com 1 apoio e com transferéncia
de peso;

¢ folha colocada no chdo e deslocamentos variados & volta e por cima da mesma: saltos ao pé-
coxinho direito e esquerdo, saltos a pé juntos, deslocamentos & volta e de costas para a folha,
corrida a volta da mesma o mais répido possivel;

e professora dd comandos diferentes para as diferentes cores das folhas; por exemplo, quem te
folhas amarelas, tem que andar de costas, folhas cor de laranja tem que andar de cécoras, folhas
verdes tem que andar de calcanhares; ou em cémara lenta, bicos dos pés, muito rapido etc.
realizam deslocamentos com a folha na cabeca e no peito sem agarrar;
ao sinal da professora atiram a folha ao ar e apanham;
atiram a folha ao ar e colocam os apoios em cima de uma folha de cor diferente da sua;
deslocam-se por entre as folhas e ao sinal da professora correm apenas para cima das folhas
com a cor que a professora indica (s6 1 elemento em cada folha;
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e deslocam-se de diferentes formas por entre as folhas e ao sinal colocam-se em cima das mesmas
e readlizam a tarefa ou postura definida para cada cor ( exemplo: verde- o “4"; amarelo- o
"avido"; cor de laranja- a "bandeira” adaptada ou verde- meia pirueta; amarelo- salto de gato;
cor de laranja- salto de tesoura ou: verde- skipping no lugar, amarelo- “metralhar”; cor de laranja-
tesouras, etc ;

e participantes desloca-se ao som de musica e quando a mUsica para, correm para cima de uma
folha; a professora vai retirando folhas; ver quem fica sem “coito";

e professora dd fita cola e uma caneta a cada participante que cola a sua folha nas costas de um
colega: dangam ao som da muUsica e quando a muUsica para escrevem uma “qualidade-
adjetivo” que caracterize o participante; no final cada um 1€ o seu;

- Jogo dos “colchetes”; atengdo/concentragdo; os participantes encontram-se espalhados pelo espago
de aula, a pares de brago dado e md&o na cintura; 2 participantes livres: 1 a apanhar e o outro a fugir; o
que estd a fugir quando se sente ameagado coloca o brago num dos elementos dos pares formados; o
outro elemento do par tem que estar atento, deixar o “colchete” e fugir para nGo ser “apanhado™., e assim
sucessivamente. Quando o elemento que estd a apanhar toca no que estd a fugir, frocam as fungdes;

- Fase fundamental

- Formagdo de 4 equipas;

- Readlizagcdo de 6 jogos;

- Em cada jogo as equipas pontuavam 4,3,2,1 pontos conforme 1°,2°,3° ou 4° classificados em cada jogo;
A pontuacdo era atribuida pela professora apés cada jogo.

Jogo 1- “Conseguir o maior nUmero de objetos”;

Foram espalhados dezenas de marcadores, arcos e bolas de vdrios tamanhos a 20 m dos participantes; ao
sinal da professora um elemento de cada equipa, por ordem definida pela equipa, deslocava-se o mais
rdpido possivel para ir buscar 1objeto de cada vez. Objetivo: conseguir o maior nUmero de objetos. O jogo
terminou quando se esgotaram os objetos. Foram contados os objetos conseguidos por cada uma das
equipas.

Jogo 2- “Passa a bola por baixo dos Ml e corre para o principio da fila";

Participantes em fila indiana; o Ultimo elemento da fila tem uma bola de basquetebol nas mdos; ao sinal
da professora passa a bola ao colega da frente por baixo dos Ml e corre para o principio da fila e assim
sucessivamente; objetivo alcangar o mais rapidamente possivel a linha de meta pré-definida;

Jogo 3- “Gincana”

Os 4 participantes de acordo com as suas capacidades escolheram uma das seguintes destrezas para
percorrer um percurso pré-definido o mais rapido possivel: deslocamento com salto & corda, drible com
bola de basquetebol, marcha rdpida, deslocamentos dando toque na raqueta de ténis de mesa.
Objetivo: terminar o percurso o mais répido possivel.

Jogo 4- “"Deslocamento em comboio”; com coordenacdo lateral;

Os participantes em fila indiana e agarrados entre si percorreram um percurso pré-definido o mais répido
possivel; 0 mesmo mas com coordenagdo entre os vdrios elementos (elevagdo lateral de um MI). Objetivo:
percorrer o percurso o mais rdpido possivel mantendo a formagdo em comboio sem se largarem e
coordenados entre si.

A pontuagdo de cada uma das equipas foi contabilizada ao longo dos diferentes jogos.
Retorno a@ Calma
Os participantes dispuseram-se no espago de aula com um tapete e a sua toalha;

Foram realizados exercicios de alongamento e relaxamento muscular com a toalha ao som de musica.

Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagao do trabalho / recursos)
-A sessdo de “caminhada" planeada (para a 3° e 4° sessdo) foi substituida.
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-O agravamento da situagdo pandémica levou a que na 5° feira anterior @ mesma fossem adotadas
medidas mais drdsticas por parte do nosso Governo. Uma das medidas decretadas consistiu na “proibigdo”
de grupos de pessoas na via publica.

-Esta alteragdo acabou por se revelar vantajosa uma vez que em janeiro as 18.30h ainda era de noite e
estava muito frio.

-A Sessdo de jogos pré-desportivos revelou-se uma boa estratégia para “aproximar” os participantes, uma
vez que estes sGo um veiculo privilegiado para promover a cooperagdo e espirito de grupo.

-A utiizacdo de um objeto, neste caso uma “folha” como estratégia de “desinibicGo” também foi
importante, pois os participantes ao focarem a sua atengcdo na mesma esqueciam-se de si préprios.

- Foi utilizada musica pop/comercial atual adaptada as tarefas propostas.

- O jogo dos “colchetes" gerou um clima positivo e os participantes divertiram-se muito.

- As equipas foram constituidas pela professora de acordo com as caracteristicas dos participantes e de
forma a ficarem equilibradas para os jogos que se seguiram;

- Foi dada uma explicagcdo no inicio de cada um dos 4 jogos da Fase Fundamental, seu objetivo e
pontuagdo; em cada jogo cada equipa podia pontuar 4 pontos (1° lugar), 3 pontos (2° lugar), 2 pontos (
3° lugar) ou 1 ponto (4° lugar); A pontuagdo foi atribuida pela professora e contabilizada pela prépria
equipa no final de cada jogo;

- Todos os jogos para além do desenvolvimento das capacidades fisicas e funcionais pretendiam que a
equipa desenvolvesse a cooperacdo e entreajuda obrigando & fomada de decisdes para alcangar a
melhor prestagdo, competitividade.

- Na fase de Retorno a Calma, foi colocada uma musica adaptada e foram apagadas as luzes do
gimnodesportivo. Os exercicios de relaxamento e alongamento com toalha decomeram a luz de
“psicadélicas”.

- A utilizagdo da toalha teve como objetivos: desviar o foco do préprio, facilitar a realizagdo de alguns
exercicios de alongamento e tornar a aula mais motivante;

- Na Fase Final da sessdo foi realizado um balango e foi refor¢ada a importéncia de se manterem Ativos
durante os restantes dias da semana.

- Os participantes foram alertados para a forte possibilidade da sessdo seguinte ser “on Line" caso fosse
decretado o "Confinamento”; Foram explicados os procedimentos gerais incluindo o envio de um email
com toda a informagdo necessdria & sessdo seguinte;

- Foi relembrado o objetivo do Projeto e explicada a importdncia de continuarem a participar nas sessdes
“on line".

- Foi apresentada a Planificacdo e a necessidade de alteracdo da mesma face as novas circunstancias.

Recursos

- Computador

- Proje¢do do PowerPoint

- Retroprojetor

- Ecran Grande

- Coluna Grande

- Mp4

- MUsicas Pop e Comerciais selecionadas

- Material de desinfegdo: panos e desinfetante
- Tapetes de gindstica finos individuais;

- 4 Pinos altos;

- 30 folhas de papel A4 de 3 cores diferentes (10 folhas verdes, 10 folhas amarelas, 10 folhas cor de laranja)
- 1 toalha individual;

- 6 bolas de basquetebol;

- 6 bolas de ténis de mesa;

- 6 raquetas de ténis de mesa;

- 6 cordas de saltar,

- 30 marcadores rasos;

- 10 arcos;

- 10 bolas de borracha;

- 6 bolas medicinais,
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Reflexdo/Sugestoes

- Foi uma aula muito dinémica e divertida, importante para fortalecer os lagos entre os participantes;

- As tarefas propostas levaram os participantes a sair da sua drea de conforto e a experienciarem
atividades que ndo faziam hd anos (desde criangas) como o “saltar & corda™.

- Alguns dos participantes ficaram surpreendidos com a sua prépria prestagdo;

- A utilizagGo de objetos revelou-se uma boa estratégia para desinibir os participantes, levando-os a desviar
a atengdo de si proprios focando-se no objeto;

- A utilizagcdo da toalha facilitou a execugdo de alguns exercicios de alongamento e equilibrio;

- O jogo dos “colchetes" é um jogo muito rico para desenvolver a aptiddo cardiorrespiratéria, mudangas
de dire¢do e velocidade, velocidade de reagdo, capacidade de atengdo/concentragdo, cooperagdo,
espirito de grupo;

- O 1° Jogo foi o mais exigente em termos fisicos;

- O 2° e 4° Jogos obrigavam & coordenacdo e entreajuda entre os elementos da equipa;

- O 3° Jogo permitia que cada uma das equipas selecionasse uma estratégia especifica de acordo com
as caracteristicas dos seus elementos.

- Foram apurados os resultados finais e a professora parabenizou os participantes pelo seu empenho e
prestagdo. Redlizou um balango final realgando os aspetos positivos e engracados da sessdo
individualizando alguns.

- Ao longo da sessdo a professora foi motivando sempre os participantes e foi dando feedbacks verbais.

- No final da sessdo foi realizado um balango final e os participantes foram alertados para a possibilidade
da sessdo seguinte poder vir a ser & dist@ncia, via ZOOM. Foram prestados esclarecimentos relativamente
aos procedimentos a adotar face & nova realidade.

ENQUADRAMENTO DA SESSAO

DATA: 25 JANEIRO DE 2021  LOCAL: Via ZOOM
HORA/DURACAO: 18.30/20.00H-(90min)

4° SESSAO (2° feira)

= Definir procedimentos face & nova realidade
= Alongamentos/Postura

Breve contextualizagGo da sessdo/ Expetativas (previsao de dificuldades e propostas resolugao)

- Com o agravamento da situagdo pandémica provocada pelo COVID-19 (2° vaga) durante a semana
foram implementadas novamente medidas de restricdo e foi decretado estado de emergéncia sendo
imposto novo confinamento. As aulas ficaram suspensas durante 15 dias. Contudo considerou-se pertinente
continuar ndo interomper as Sessdes Respirarfundo. A suspensdo das sessoes levaria certamente a um
“corte"” que implicaria o maior abandono dos participantes envolvidos;

- Aresponsdavel pelo projeto considerou ainda que em vez de uma vez por semana, com a interrupgdo de
aulas e o “confinamento” imposto, duas sessdes semanais seriam melhor opgdo.

- A planificagdo pré-definida foi, mais uma vez, alterada. A atividade “Jogos Pré-Desportivos” prevista para
a 4° sessGo teve que ser substituida;

- Foi enviado um email aos participantes no dia 22 de janeiro, com o "ponto da situagdo”; nova alteragdo
da planificagdo e procedimentos a adotar para participar na sesséo de dia 25 de janeiro (on- line), uma
“sessdo de esclarecimento” com alguma prdtica;

- No email enviado os participantes foram encorajados a desafiar a nova realidade e dificuldades
inerentes;

- Foi enviado o link da reunico;

- Alguns participantes foram contactados individualmente por telefone para serem ajudados a ultrapassar
as suas dificuldades com a tecnologia impostas pela nova realidade e ndo desistirem do projeto;
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Objetivos (aprendizagens, competéncias a desenvolver pelos alunos na aula
« DefinicGo e ajuste de procedimentos face a nova realidade
e Cormegdo Postural/Alongamentos

Assuntos/ ContelUdos a abordar

- A primeira parte da sessdo foi dedicada essencialmente & contextualizagdo da situagdo e ao ajuste de
todos os procedimentos face & nova realidade;

- A segunda parte da sessdo que foi reduzida (30 minutos); os participantes realizaram exercicios de
mobilidade, alongamentos e correg¢do postural com uma toalha;

- Todos os movimentos foram demonstrados e acompanhados por uma explicagdo simulténea da sua
execucdo e significado, ritmo de execugdo, sincronizagdo e respiragdo;

- Os participantes reproduziam “no seu espago” o que ia sendo proposto e explicado “on line”;

Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagdo do trabalho / recursos)

- A responsdvel pelo projeto teceu consideragdes face a nova readlidade e aos constrangimentos
decorrentes da mesma contextualizando a infrodugdo da nova planificagdo;

- Foram ajustados todo o tipo de procedimentos relacionados com a Sessdo “on line” e plataforma utilizada
ZOOM: entrar na sessdo; camara de filmar; som, etc.

- Depois dos “desabafos” e esclarecimento de dividas dos participantes, estes foram convidados a
desligar o seu som (para evitar interferéncias);

- Foi iniciada a sessdo prdatica ao som de musica especifica;

- Foram infroduzidos lentamente movimentos simples e combinados de forma progressiva e sempre
acompanhados de uma explicagcdo do seu significado, forma de execugdo e respiracdo associada;

- Os participantes reproduziam “em casa” os movimentos;

- Apds término da aula, os participantes ligaram o som e emitiram a sua opinido relativamente a aula e
principais dificuldades.

- A nova redlidade proporcionou novas oportunidades. Logo, foi sugerido aos participantes que
convidassem para a sessdo (enviando o link) um colega ndo inscrito no projeto;

- As aulas a distancia constituiram uma barreira para alguns participantes, principalmente para os
Assistentes Operacionais;

- Os participantes com mais dificuldades em dominar as novas tecnologias mostraram-se constrangidos
com a situagdo; Foram realizados contactos telefonicos individuais por parte da professora responsavel no
sentido de ajudar a ultrapassar as dificuldades e barreiras apresentadas;

- Por outro lado este tipo de aulas e o facto de ter existido uma "pausa letiva” levou a participagdo de
novos elementos;

- Ainfrodugdo de 2 aulas semanais durante a pausa letiva foi uma boa estratégia para manter a ligagdo
com os participantes das sessdes anteriores;

Recursos

- Foi importante a existéncia desta Sessdo menos pratica para restabelecer “regras” e “procedimentos”
dai ndo ter sido considerada para efeitos de pratica efetiva: 4° Sessdo- Sessdo 0; Logo, a contagem das
sessoes praticas foi redefinida para os participantes; Nos emails enviados esta sessdo ndo foi contabilizada.

Plano da 5° Sessdo
ENQUADRAMENTO DA SESSAO

DATA: 27 JANEIRO DE 2021  LOCAL: Via ZOOM
HORA/DURACAO: 18.30/20.00H-(90min)

52 SESSAO (4° feira)
e Tai-Chi
e Chi-Kung

Breve contextualizagdo da sessdo/ Expetativas (previsdo de dificuldades e propostas resolugdo)
- Com o agravamento da situagdo pandémica provocada pelo COVID-19 (2° vaga) durante a semana,
foram implementadas novamente medidas de restricdo e foi decretado estado de emergéncia sendo
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imposto novo confinamento. As aulas ficaram suspensas durante 15 dias. Contudo considerou-se pertinente
continuar ndo interomper as Sessdes Respirarfundo. A suspensdo das sessoes levaria cerfamente a um
“corte” que implicaria o maior abandono dos participantes envolvidos;

- A planificagao pré-definida foi, mais uma vez, alterada. A atividade “Jogos Pré-Desportivos” prevista para
a 4° sessGo, teve que ser substituida;

- Esta sessdo decorreu na 4° feira, apds uma “sessdo de esclarecimento/pratica” realizada na 2° feira da
mesma semana face a nova realidade imposta pelo confinamento-atividades letivas suspensas;

- A responsavel pelo projeto depois de muito refletir e no sentido de manter os participantes motivados
evitando o seu abandono face as novas circunst@ncias, considerou que seria interessante e motivante
incluir neste momento a atividade “Tai-Chi"; uma atividade mais “soft” facilmente praticada por qualquer
participante e em qualquer espago;

- Foram tomadas as devidas diligéncias e foi contactado, pela 2° vez, o mestre Paulo Domingos (que j&
havia sido contactado logo no inicio do Projeto) instrutor desta modalidade no Gindsio Bluefitness Leiria
(com o qual foi estabelecida parceria) com o objetivo de saber qual a sua disponibilidade e interesse em
colaborar no momento. O interesse e a disponibilidade foram imediatos, pelo que foram agendadas a
primeira e segunda sess@o de Tai-Chi /Chi-Kung, via ZOOM;

- Foram estabelecidos vdrios contactos telefénicos e via email com o Mestre para definir procedimentos,
conteUdos a abordar na sessdo e ligagdo da mesma com o objetivo do Projeto;

- Foi enviado um email aos participantes no dia 22 de janeiro, a informar sobre os procedimentos a adotar
para participar na sessdo de dia 25 de janeiro (on-line) bem como sobre a nova alteracdo da planificagdo.
- No email enviado os participantes foram encorajados a experimentarem a nova modalidade incluida na
categoria das artes marciais sendo evidenciados os seus beneficios no bem-estar geral.

- Os participantes no email enviado foram ainda informados sobre a importéncia de participarem na 1°
Acgdo de Formagdo intitulada “Atividade Fisica e Exercicio Fisico- dos mitos & alteracdo do comportamento
e aos beneficios na atividade docente" no dia 3 de fevereiro e sobre os procedimentos a adotar para se
inscreverem;

- Foi enviado o link da reunido;

- Alguns participantes foram contactados individualmente por telefone para serem ajudados a ultrapassar
as suas dificuldades com a tecnologia impostas pela nova realidade.

Objetivos (aprendizagens, competéncias a desenvolver pelos alunos na aula)

e IniciacGo ao Tai-Chi;
e Execucdo de técnicas e movimentos bdsicos;
e Beneficios da modalidade;

Assuntos/ Contelddos a abordar

O mestre Paulo Domingos deu uma breve explicagdo sobre a modalidade e suas vantagens:

e "O Tai Chi apresenta-se como uma combinacdo especial de exercicios e meditacdo, de origem
milenar, que pretende libertar, simultaneamente, a mente e o corpo, djudando a combater o
stresse caracteristico da vida moderna e dar uma maior flexibilidade ao corpo.

e A redlizacdo do Tai Chi assenta na" forma" - um conjunto de exercicios lentos e graciosos
praticados segundo um padrdo definido. Uma "forma” longa pode implicar 108 movimentos, cuja
realizacgdo pode durar cerca de 20 minutos a uma hora, enquanto que uma forma breve pode
compreender 24 movimentos, executaveis em apenas 5 a 10 minutos.

e Aprdticaregular de Tai Chi pode aliviar o stresse, estados depressivos, ansiedade e tensdo, relaxar
os muUsculos e o sistema nervoso, promover o metabolismo e reforcar o sistema imunitdrio. A
flexibilidade articular pode ser melhorada (por ex. casos de artrites) e a realizacGo deste tipo de
exercicios pode ainda beneficiar o sistema digestivo, circulatério e respiratério, o que leva cada
vez mais pessoas a escolher o Tai Chi como forma de prevencdo e manutencdo de saude.

e OTai Chipode ser praticado por qualquer pessoa, independentemente do sexo, idade, salde ou
do seu nivel fisico. Este tipo de exercicio ndo requer equipamentos sofisticados: deve usar apenas
calcado macio e roupas largas que ndo impecam os movimentos. Preferencialmente, a pratica
do Tai Chi deve ser feita ao ar livre, mas caso o pratique dentro de casa, escolha um
compartimento arejado e amplo. Aconselha-se a pratica de 30 minutos didrios.

e O Tai-Chi apresenta duas variantes: marcial e terapéutica;
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Reflexdo/Sugestoes

- As aulas a distGncia constituiram uma barreira para alguns participantes, principalmente para os
Assistentes Operacionais;

- Os participantes com mais dificuldades em dominar as novas tecnologias mostraram-se constrangidos
com a situagdo; Foram realizados contactos telefénicos individuais por parte da professora responsével no
sentido de ajudar a ultrapassar as dificuldades e barreiras apresentadas;
- Por outro lado este tipo de aulas e o facto de ter existido uma “pausa letiva” levou & participagdo de
novos elementos;
- A infroducdo de 2 aulas semanais durante a pausa letiva foi uma boa estratégia para manter a ligagdo
com os participantes das sessdes anteriores;

Pl g 6° Sessd

ENQUADRAMENTO DA SESSAO

DATA: OTFEVEREIRO DE 2021  LOCAL: Via ZOOM
HORA/DURACAO: 18.30/20.00H-(90min)

6° SESSAO(2° feira)
Tai-Chi e Chi-Kung
Breve contextualizagdo da sessdo/ Expetativas (previsdo de dificuldades e propostas resolugdo)

- Esta foi a 2° SessGo de Tai-Chi, tendo sido abordado também Chi-Kung;
- Esta 2° sessGo realizou-se na 2° semana em que as atividades letivas foram suspensas por 15 dias devido
& pandemia ( Covid-19).

- A 1% sessdo foi na 4° feira da primeira semana de confinamento e esta 2° sessdo na 2° feira da semana
seguinte.

- A sessdo anterior foi muito apreciada pelos participantes;

- Foram reforgados os movimentos aprendidos na sessGo anterior e infroduzidos alguns novos;

- Foi realizada uma demonstragéo utilizando a forma de méos nuas (estilo Chen)

- No final da sessdo o Mestre fez uma demonstragdo utilizando a “forma do “leque

(estilo chen);
Objetivos (aprendizagens, competéncias a desenvolver pelos alunos na avla)

e IniciagGo ao Tai-Chi e Chi-Kung;
e Execucgdo de técnicas e movimentos bdsicos; Formas...
e Beneficios e diferencas entre as duas variantes da modalidade;

Assuntos/ Conteludos a abordar

- O mestre Paulo Domingos deu uma breve explicagdo sobre as diferengas e complementaridade das
duas variantes;

e O ChiKung (Qi Gong) é uma disciplina da Medicina Tradicional Chinesa, e tal como esta evoluiu
através dos tempos. O Chi Kung (Qi Gong) é uma técnica milenar Chinesa de treino interior, que
procura o equilibrio do individuo como um todo: fisico, mental e espiritual. Ele resulta de milhares
de anos de experiéncia dos chineses no uso da energia (Qi) para tratar doengas, promover a
saude e longevidade, expandir a mente, alcancar diferentes niveis de consciéncia e desenvolver
a espiritualidade. No entanto, para se obter os beneficios que esta pratica proporciona, sGo
necessdrios vdarios treinos regulares, disciplina e aplicagdo pratica da sua filosofia no dia-a-dia.

* Pode ser praticado por pessoas de qualquer faixa etdria. O Chi Kung beneficia o metabolismo e
previne a maioria das chamadas doengas da meia-idade, tais como o endurecimento das
artérias e articulagdes. Quando é praticado por um certo tempo e regularmente, beneficia
especialmente o sistema nervoso central, o praticante ao aprender a controlar a mente, tem
maior capacidade de projetar imagens positivas (concentragdo e contemplagdo) que trazem
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paz e tranquilidade a todo o ser, revigorando e estimulando o cérebro, desenvolvendo assim mais
capacidade de concentragdo.

e - Asessdo foi constituida pelo Aquecimento, Fase Fundamental, Relaxamento e uma pequena
Demonstracdo do Mestre —"a forma do leque”.

e - Foram realizados movimentos bdsicos da sessdo anterior, sempre do mais simples para o mais
complexo;

e - Foram introduzidos movimentos/formas novas;

e - Todos os movimentos foram demonstrados e acompanhados por uma explicagdo simultanea
da sua execucgdo, significado e vantagens, ritmo de execugdo, sincronizagdo e respiragdo;

e - Os participantes reproduziam “em casa” o que ia sendo proposto e explicado;

e - Arespiragdo e o ritmo de execugdo dos movimentos foi definido pelo Mestre;

Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagdo do trabalho / recursos)

- A responsdvel pelo projeto iniciou a sessdo conversando um pouco com cada um dos participantes
apresentando os novos elementos ao Mestre de Paulo Domingos e vice-versa.

- De seguida fez uma breve introdu¢do da modalidade dirigida aos participantes que ndo participaram
na sessdo anterior e passou a palavra ao Mestre Paulo Domingos;

- O Mestre depois de dar as boas vindas aos participantes e mostrar-se orgulhoso por poder fazer parte do
projeto voltou a explicar em que consiste a modalidade, qual a sua origem e beneficios da sua prdtica,
reportando-se as duas variantes: Tai-Chi e Chi-Kung;

- Explicou algumas especificidades da execugdo dos movimentos;

- Antes de se iniciar a Fase Fundamental da aula, foram ajustados procedimentos, relacionados com
camaras de filmar, som e musica;

- Depois de esclarecer as duvidas dos participantes, estes foram convidados a desligar o seu som (para
evitar interferéncias);

- A responsavel do projeto manteve-se intermedidria entre o professor e o “alunos™;

- A Sessdo prdtica foi iniciada ao som de mUsica especifica;

- Foram introduzidos, lentamente, movimentos simples e combinados de forma progressiva e sempre
acompanhados de uma explicagdo do seu significado, forma de execucdo e respiracdo associada;

- Os participantes reproduziam “em casa” os movimentos;

- O Mestre encontrava-se vestido a “rigor”;

- Ap6s término da aula, os participantes ligaram o som e emitiram a sua opinido relativamente a aula. Os
que haviam realizado a aula anterior, gostaram mais desta. Foi uma aula com menos pausas e maior
fluidez, pois existiam movimentos j& conhecidos e executados na sessdo anterior.

- Tal como na sessdo anterior, foram novamente convidadas professoras reformadas da escola;

- Foram também convidados colegas da escola que ndo se inscreveram no Projeto. Foi sugerido aos
participantes que convidassem um colega para a sessdo e o email enviado regularmente aos participantes
inscritos com o balango da sessGo anterior e preparagdo da sessdo seguinte foi também enviado para
“eventuais" interessados (professores e assistentes operacionais e administrativos).

Recursos

- Computadores ou telemdveis;
- Internet

- Plataforma ZOOM

- MUsica selecionada- Leque
Reflexdo/Sugestoes

- Continuaram os contactos telefénicos individuais por parte da professora responsavel (antes das aulas e
inclusive no momento) no sentido de ajudar os participantes a ultrapassar as dificuldades e barreiras
apresentadas por esta nova realidade, aulas a distancia.

- A “pausa letiva" levou a participagdo de elementos ndo inscritos;

- Ainfrodugdo de 2 aulas semanais durante a pausa letiva foi uma boa estratégia para manter a ligagdo
com os participantes inscritos e das sessdes anteriores;

- Apds a 1° sessdo desta modalidade a professora responsavel, através de contacto telefénico, deu
feedback ao mestre do que sentiu na redlizagdo da 1° sessdo; os procedimentos foram reajustados:
repeticdo de "formas" executadas e de informagdo;
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Reflexdo/Sugestoes

- A Demonstragdo da “forma com leque" efetuada pelo Mestre Paulo Domingos foi muito interessante e
motivante;

- Foram dadas informagdes sobre hordrios e locais possiveis de prdtica desta modalidade;

- A professora responsdvel comprometeu-se a organizar com os participantes do projeto um dia de pratica
desta modalidade ao “ar livre”, logo que as circunst@ncias o permitam;

- Os participantes foram informados que esta modalidade pode ser praticada gratuitamente, todos os
domingos as 11 horas no jardim das Aimuinhas;

- Os participantes receberam instrucdes para se inscreverem na 1° Agdo de Formagdo infitulada:
"Atividade Fisica e Exercicio Fisico-dos mitos & alteracdo do comportamento e aos beneficios na atividade
docente" realizada dia 3 de fevereiro; Foram relembradas a importancia e objetivos da mesma.

Plano da 7° Sessdo
ENQUADRAMENTO DA SESSAO

DATA: 08 DE FEVEREIRO DE 2021  LOCAL: Via ZOOM
HORA/DURACAQO: 18.30/20.00H-(90min)

Breve contextualizagGo da sessdo/ Expetativas (previsGo de dificuldades e propostas resolugdo)

- Depois das 2 sessdes de Tai-Chi/Chi-Kung abordadas na 1¢ e 2° semana de confinamento cominterrupgdo
de aulas pelo convidado e Mestre Paulo Domingos tivemos 2 sessdes abordadas pela responsdvel do
projeto, destinadas a trabalhar as capacidades fisicas: FORCA e APTIDAO CARDIORRESPIRATORIA (AP-CR);
- Esta foi a 19 semana de aulas de E@D apds 15 dias de interupgdo letiva em confinamento;

- Estes 15 dias de interrupgdo letiva foram dias de trabalho muito intensos para todos os professores com
inUmeras reunides de coordenagdo e planificagdo de trabalho com o objetivo de conseguir adaptar todas
as atividades letivas e ndo letivas ao E@D;

- Durante os 15 dias de interrupgdo letiva existiram sessoes praticas de atividade Respirarfundo e uma Agdo
de Formagdo. No caso da 2° semana em que se inseriu esta sessdo existiu uma sessdo pratica e uma sessdo
de formagdo;

- A presente sessGo foi a seguir & 1¢ Agdo de Formagdo do Projeto realizada no dia 3-4° feira;

- Foi explicada a importancia de desenvolver estas duas capacidades bdsicas:

e Forca: aumentar os niveis de massa muscular evitando a sarcopenia relacionada com dores
posturais € com quedas, muito comuns com o avangar da idade;

e Forga: importéncia no aumento do nosso metabolismo basal relacionado com uma boa gestdo
do peso .

e AP-CR: maior capacidade para executar as tarefas do dia a dia; maiores niveis de energia e menor
cansago; maior auto-estima; maior sensagcdo de prazer através da libertagdo de
neurotransmissores; melhor controlo e gest&o do peso;

- Foram abordadas diferentes métodos de desenvolver estas 2 capacidade, vantagens e desvantagens
associadas a cada um de acordo com a individualidade de cada pessoaq;

- Foram abordados cuidados a ter;

- Foi explicado o que é o método “tabata" por ser de facil utilizagdo;

- Foram mostradas aplicagdes/youtube para que os participantes pudessem utilizar autonomamente este
método ao longo da semana.

- Esta sessdo sucedeu a 1° Agdo de Formagdo do Projeto realizada no dia 3 -4° feira;

Objetivos (aprendizagens, competéncias a desenvolver pelos alunos na auvla)

Importé@ncia das capacidades fisicas Forga e Aptiddo Cardiorrespiratéria na satde e bem-estar;
Diferentes Métodos; desenvolvimento de trabalho auténomo;

Método Tabata;

Desenvolvimento da Forga;

Desenvolvimento da Aptiddo Cardiorrespiratéria;

Aprendizagem de exercicios para comregdo postural;
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Assuntos/ ContelUdos a abordar

- Exercicios de mobilidade articular, corregdo postural, flexibilidade estatica e dindmica, consciéncia
corporal e equilibrio;

-Desenvolvimento da for¢a e aptiddo cardiorrespiratéria através do Método Tabata 40°°/20°"
e Exercicios de forca dinmica concéntrica e excéntrica e forca isométrica
e Exercicios “cardio”

Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagdo do trabalho / recursos)

- Esta sessdo sucedeu a 1° AgGo de Formagdo: "Atividade Fisica e Exercicio Fisico-dos mitos & alteragdo do
comportamento e aos beneficios na atividade docente";
-A Informagdo enviada no email habitual na semana anterior a sessdo, continha informagdo veiculada
durante a mesma e apelava aos participantes para definirem objetivos semanais de AF em termos de
minutos.
- Foram transmitidas aos participantes presentes informagdes importantes da A¢do de Formagdo realizada
no Ambito do Projeto que serviram de reforco a alguns e aprendizagem para outros (que n&o
frequentaram a agdo), nomeadamente: Estagios de Mudanga Comportamental; Recomendagdes da
OMS; Beneficios da AF/Exercicio; Barreiras e Estratégias para as ultrapassar;
-O email referido foi enviado aos inscritos no projeto, a professoras da escola reformadas e a colegas da
escola que se mostraram interessados em realizar as aulas.
A aula decorreu on-line via ZOOM;
- Foram definidos e ajustados procedimentos relacionados com a realidade da aula-cédmaras de video,
som, galerias, de forma a que os participantes vissem e ouvissem a professora e vice-versa;
- Os participantes foram questionados aleatoriamente sobre o seu “Didrio de Atividade Fisica™: quantos
minutos por semana, dividas.
- A aula teve uma parte inicial onde foram transmitidas informagdes: porqué o método tabata; vantagens
e desvantagens ; como procurar aplicagdes e formas de trabalhar com este método; variantes;
- De seguida passou-se ao Aguecimento com: exercicio de mobilidade articular, alongamentos estaticos
e dindmicos, exercicios de consciéncia corporal (anteversdo e retroversdo bacia; retragdo e prostragdo
das omoplatas...) e exercicios de equilibrio;
- Na Parte Fundamental foram realizados exercicios de Forca e AP-CR através do método Tabata
40"’ (trabalho) /20" (recuperagdo);
- Foram realizados 2 blocos de exercicios: um em pé e mais para desenvolvimento da AP-CR e outro no
ch&o mais para o desenvolvimento da Forga;
- Esta divisGo foi implementada para obviar as dificuldades impostas pelo facto da aula ser a distancia e
se tornar dificil controlar as transicées e a manutencdo do foco de cada uma das cédmaras de video dos
participantes;
1° Bloco -6 exercicios:

= Marcha/Saltitar no Lugar
Agachamento Simples/ com Salto;
Metralhar no Lugar (apoios)
“Reldgio- Lunge com M. Inf Fr, lado dto, atrds; idem com M.Inf. esqdo;
“Minhoca atlética”

= “Patinador”
2° Bloco-6 exercicios:

= Prancha antebragos completa/Joelho; Antebragos/maos/antebragos;
Super-Homem (com e sem movimento)
Ponte de Gluteos (com MI alternado sobe e desce)
Flexdes de MS (apoio dos pés/joelhos)
Prancha Invertida (decUbito dorsal)
“Triceps", 4 apoios; Ml fletidos/em extensdo;

.
- Durante a recuperagdo dos exercicios era explicado e demonstrado o exercicio seguinte e as duas
variantes de dificuldade;

- Foram sempre dadas 2 altemativas de execugdo para cada exercicio proposto, uma mais simples e uma
mais infensa;
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- Antes do retorno a calma foram executados exercicios posturais: anteversdo da bacia no chdo;
omoplatas contra o chdo; ombros afastados das orelhas...

- Retorno a calma: exercicios de alongamento gerais e para os grupos musculares trabalhados durante a
aula; Relaxamento direcionado (contrai e descontrai diferentes partes do corpo); exercicios de respiragdo
abdominal;

Recursos

- Computadores ou telemoveis;
- Internet

- Plataforma ZOOM

- MUsica selecionada

Reflexdo/Sugestoes

- A maior dificuldade da aula foi conseguir manter os participantes denfro do campo visual da professora.
Os diferentes planos em que os exercicios eram realizados obrigava a que os mesmos tivessem que ajustar
as suas camaras frequentemente, dai se ter trabalhado por blocos (ndo era o que estava planeado
inicialmente).

- Com o E@D neste tipo de trabalho foi dificil dar feedbacks durante a execugdo dos exercicios. Logo, foi
necessario aumentar/ajustar o tempo de pratica e de recuperagdo;

- Foi a professora que definiu o inicio e fim dos exercicios; ndo foi utilizada a App selecionada e projetada;
- No final da aula os participantes foram questionados sobre a exigéncia dos exercicios e da aula na sua
globalidade de acordo com a Escala Subjetiva de Esforgo. As diferentes respostas permitiram alguma
reflexdo em torno das capacidades individuais de cada participante e da importéncia da pratica regula
de AF bem como da sele¢cGo da progressdo proposta, ajustada.

- Face a realidade de E@D, ao longo da aula foram existindo momentos de informagdo com feedbacks
gerais necessdrios para reajustar as tarefas propostas. Esta situagdo com pratica presencial ndo seria tdo
frequente.

- Foi redlizado um balango final com explicagdo da importéncia e objetivo de cada um dos exercicios
propostos e foram apresentadas propostas para pratica de alguns deles ao longo da semana: escolhem 3
exercicios e realizam 3 x40" ‘todos os dias;

- Foi apresentada a proposta de frabalho para a sessGo seguinte;

Plano da 8° Sessdo

ENQUADRAMENTO DA SESSAO

DATA: 15 DE FEVEREIRO DE 2021  LOCAL: Via ZOOM
HORA/DURACAO: 18.30/20.00H-(90min)

87 SESSAO (2° feira)
¢ Desenvolvimento da Forca e Aptiddo Cardiorrespiratéria:;
e Circuito 4 grupos de 3 exercicios/ciclo; Jogo de Mesa;

Breve contextualizagdo da sessGo/ Expetativas (previsao de dificuldades e propostas resolugdo)

- Esta sess@o inseriu-se na 2° semana de aulas de E@D apds 15 dias de interrupgdo letiva por confinamento;
- Coincidiu com 2° Feira de Camaval;

- A semelhanga da sess@o pratica anterior nesta sesséo foram desenvolvidas as capacidades fisicas de
Forca e Aptiddo Cardiorrespiratéria, utilizando uma metodologia diferente;

- Esta 2° sessGo pretendeu dar a conhecer aos participantes diferentes formas de trabalhar as mesmas
capacidades, neste caso através de um circuito com ciclos de 3 exercicios e de um “jogo de mesa”;

- 10 Participantes;
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Objetivos (aprendizagens, competéncias a desenvolver pelos alunos na aula)

Importéncia das capacidades fisicas Forga e Aptiddo Cardiorrespiratéria na saldde e bem-estar;
Diferentes Métodos; desenvolvimento de trabalho auténomo;

Método em Circuito;

Desenvolvimento da Forga;

Desenvolvimento da Aptiddo Cardiorrespiratéria;

Aprendizagem de exercicios para comregdo postural;

Assuntos/ Conteldos a abordar

- Exercicios de mobilidade articular, corregdo postural, flexibiidade estatica e dindmica, consciéncia
corporal e equilibrio;

-Desenvolvimento da for¢a e aptiddo cardiorrespiratéria através:
= de um circuito constituido por 4 grupos de 3 exercicios diferentes; Cada ciclo de exercicios foi
repetido 3 vezes;
= deum "Jogo de Mesa" desenvolvido em grupo;
Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagdo do trabalho / recursos)

- A aula decorreu on-line via ZOOM;

- Foi enviado o email (habitua)l na semana anterior & sessdo com informagdes relativas ao objetivo da
sessdo e material obrigatério;

- O email referido foi enviado aos inscritos no projeto, a professoras da escola reformadas e a colegas da
escola que se mostraram interessados em realizar as aulas.

- Foram definidos e ajustados procedimentos relacionados com a realidade da aula-caGmaras de video,
som, galerias, de forma a que os participantes vissem e ouvissem a professora e vice-versa;

- Os participantes foram questionados aleatoriamente sobre a atualizagdo do “Didrio de Atividade Fisica™;
- A aula teve uma parte inicial onde foram transmitidas informagdes relativas a: diferentes tipos de circuito;
vantagens e desvantagens; organizagdo da sessGo em duas partes distintas;

-A aula foi constituida pelo Aquecimento, Fase Fundamental, Retorno a calma;

-Aquecimento: ativagdo cardiorrespiratéria, exercicios de mobilidade articular, alongamentos estaticos e
din@micos, exercicios de consciéncia corporal (anteversdo e retroversdo bacia; refragdo e protragdo das
omoplatas; pescogo afastado dos ombros...) e exercicios de equilibrio;

- Na Parte Fundamental foram realizados exercicios de Forca e AP-CR através de 4 ciclos de 3 exercicios
cada um; cada ciclo foi repetido 2 vezes;

- Entre cada ciclo existiv uma pausa no qual foram dados feedbacks gerais relativamente & execugdo
técnica dos participantes e importancia de cada um dos exercicios propostos;

- Esta pausa foi aproveitada para obviar as dificuldades impostas pelo E@D; ajustamento das cédmaras de
video e questionamento sobre dificuldades na execugdo técnica e intensidade dos exercicios propostos
recorrendo & Escala Subjetiva de Esforgo;

4 ciclos de 3 exercicios (40""cada) / transigdes ( duragdo-tempo de explicacdo e demonstracdo dos
exercicios que se seguiam):
1° ciclo (repetido 2 vezes)

= Skipping alto; médio ou baixo;

= Burpees completos/semi-completos; com e sem salto;

= Agachamento sumo com elevagdo lateral da perna alternada
2° ciclo (repetido 2 vezes)

=  Flexdes de Bragos /completas; joelhos;

= Prancha lateral direita/esquerda

= Prancha completa invertida (decuUbito dorsal); Ponte de Gluteos
3° ciclo (repetido 2 vezes)

= Polichinelo; Marcha no lugar com elevagdo altemada de joelhos;

=  Agachamento Ml juntos

4° ciclo (repetido 2 vezes)
= Climbers
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= Prancha -V-MI-V-Prancha
= Caranguejo c/elevagdo alternada Ml

Na 2° Fase da Parte Fundamental foram criados grupos aleatoriamente (salas virtuais) e os participantes
apds explicagdo realizaram o Jogo de Mesa proposto: saiam da Casa de Partida e langavam o dado de
acordo com uma ordem pré-definida; executavam as tarefas definidas em cada “casa” com o objetivo
de alcangarem a Meta o mais rapidamente possivel;

- A professora visitou todas as salas e supervisionou a realizagdo de tarefas;

- No Retorno & Calma os alunos voltaram a sala comum e realizaram alongamentos dos grupos musculares
mais frabalhados.

- Durante a recuperagdo dos exercicios era explicado e demonstrado o exercicio seguinte e as duas
variantes de dificuldade;

- Foram sempre dadas 2 altemativas de execugdo para cada exercicio proposto, uma mais simples e uma
mais intfensa;

- Antes do retorno a calma foram executados exercicios posturais: anteversdo da bacia no chdo;
omoplatas contra o chdo; ombros afastados das orelhas...

- Retorno a calma: exercicios de alongamento gerais e para os grupos musculares trabalhados durante a
aula; Relaxamento direcionado (contrai e descontrai diferentes partes do corpo); exercicios de respiragdo
abdominal;

Recursos

- Computadores ou teleméveis;
- Internet

- Plataforma ZOOM

- 6 Dados

Reflexdo/Sugestoes

- No inicio da aula foram apresentados os objetivos e a estrutura da aulg;

- A primeira parte da aula foi realizada em conjunto e sé na segunda fase os alunos foram distribuidos por
grupos;

- Toda a informagdo foi dada numa primeira fase ao grupo em geral;

- Foi explicado o frabalho em Circuito e as suas vantagens; os exercicios de cada ciclo foram demonstrados
e foi-lhes atribuido um nome para facilitar a sua identificagdo;

- O agrupamento de exercicios em cada ciclo teve como principio o plano (inferior, médio, alto) em que
eram desenvolvidos e o objetivo de cada um;

- O Jogo de Mesa proposto teve como objetivo principal desenvolver competéncias de autonomia e
entreajuda no grupo; criar liderangas (naturalmente os praticantes regulares assumiram a lideranga do
grupo) e a necessidade de esclarecer duvidas;

- Todos os exercicios propostos no Jogo de Mesa foram abordados na sessdo anterior ou na 1°
parte/Circuito4x3; logo, os participantes identificaram facilmente os exercicios e a sua correta execugdo;

- As “salas virtuais” permitiram uma maior proximidade entre professor/aluno e aluno/aluno. Revelou-se
uma boa estratégia para a tarefa proposta;

- A professora visitou todas as salas e esclareceu duvidas;

- Foi definido um tempo para completarem a tarefa, apds o qual todos retornaram a “sala” comum por
indicagdo da professora.

- Face da realidade de E@D, ao longo da aula foram existindo momentos de informagdo com feedbacks
gerais € em grupo necessdrios para reajustar as tarefas propostas.

- Ao longo da sessdo, os participantes foram questionados sobre a exigéncia dos exercicios e da aula na
sua globalidade de acordo com a Escala Subjetiva de Esforgo. As diferentes respostas permitiram alguma
reflexdo em tomo das capacidades individuais de cada participante e da importéncia da pratica regular
de AF bem como da selegdo da progressdo proposta, ajustada.

- Foi redlizado um balango de cada tarefa da aula e da aula na sua globalidade com refor¢o da
importéncia da prdtica de AF.

- Salienta-se o facto deste periodo ter sido extremamente exigente em termos de trabalho na escola e os
professores acusarem muito cansago face as exigéncias da nova realidade: os milhares de emails a que
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tinham que dar resposta, as burocracias inerentes aos cargos desempenhados, o ensinar e corrigir
trabalhos, efc.

- A situacdo referida certamente teve influéncia na diminuigGo de participantes no Projeto a partir desta
fase.

- Foi também esta situagcdo que influenciou a decisGo de voltar a uma sessGo semanal Respirarfundo;

Plano da 9° SessGo

ENQUADRAMENTO DA SESSAO

DATA: 23 DE FEVEREIRO DE 2021  LOCAL: Via ZOOM
HORA/DURACAQO: 18.30/20.00H-(90min)

9° SESSAO (3° feira)
* Yoga Terapéutico

Breve contextualizagdo da sessdo/ Expetativas (previsGo de dificuldades e propostas resolugdo)

- Apés 2 sessdes de prdtica abordadas pela responsdvel do projeto, voltaram a ter mais 2 sessdes
abordadas por uma convidada;

- Esta sessGo antecedeu a 2° A¢do de Formagao intitulada "Contributos de uma alimentagdo sauddavel no
bem-estar e na atividade dos docentes”, realizada no dia 24 (4° feira);

- Quem abordou esta temdatica foi a professora Carla Leite do Gindsio High Performance de Leiria com o
qual foi estabelecida parceria; j& haviam sido estabelecidos contactos prévios;

- A professora Carla Leite foi contactada na semana anterior para se definirem datas, procedimentos,
conteUdos a abordar na sessdo e ligagdo da mesma com o objetivo do Projeto;

-Foram agendadas a primeira e segunda sessdo de Yoga Terapéutico, via ZOOM;

- As 2 sessoes tiveram que ser marcadas 3° feira ( e ndo no dia habitual-2° feira) por falta de disponibilidade
da professora;

- As 2 sessoes tiveram a presenga de praticantes da modalidade, alunos da professora no Gindsio High
Performance de Leiria;

Objetivos (aprendizagens, competéncias a desenvolver pelos alunos na avla)

e movimentos e posturas de Yoga (“asanas”) sincronizados com a respiragao;
e técnicas de respiragdo preparatdrias e técnicas de respiragdo de Yoga (“pranayama’);
e técnicas de relaxamento (“pratyahara").

Assuntos/ Conteldos a abordar
- A professora Carla Leite deu uma breve explicagdo sobre a modalidade e suas vantagens:

“O YOGA CONSISTE NUMA PRATICA QUE ABRANGE O BEM-ESTAR A TODOS OS NiVEIS: FISICO, MENTAL, EMOCIONAL E ESPIRITUAL. PERMITE
UMA INTERVENGCAO FOCADA NO CORPO E MENTE, ATRAVES DA CONSCIENCIA CORPORAL, AUMENTO DE MOBILIDADE E EQUILIBRIO
EMOCIONAL, FUNDAMENTAIS NA PREVENGAO DE LESOES, REABILTAGAO E REEDUCAGAO POSTURAL.

Aprende-se tomar consciéncia do préprio ser, de uma forma mais holistica, adquirindo consciéncia
do corpo, da respiracdo e das emogdes, reconhecendo a importéncia do estado mindfulness. Existem 8
disciplinas no Yoga;

- Beneficios da prética reqular de Yoga a nivel da satde fisica e mental:
- melhoria da flexibilidade e for¢a;

- melhoria do equilibrio;

- prevencdo/correccdo de problemas posturais;

- melhoria da fungdo respiratdria;

- bom funcionamento do sistema digestivo;

- qualidade do sono;

- controlo da ansiedade e do “stress”;
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- concentragdo;
- “suavizar" das emogoes.
- O Yoga aumenta a energia, a auto-aceitagdo e a paz interior.

- O Yoga Terapéutico consiste na utilizagdo terapéutica do Yoga de uma forma personalizada, com o
objetivo de melhorar a satde. As sessdes sdo individuais e sdo combinadas com pratica pessoal. Ndo é
necessdria experiéncia prévia de Yoga.

O Yoga Terapéutico é especialmente benéfico em caso de problemas de salde que a medicina ocidental
raramente cura, tais como:

e dores nas costas;

e asma;

e ansiedade/insénia;

e ‘“doencas funcionais": fibromialgia, fadiga crénica, sindrome de intestino irritdvel,...

Durante a 19 sessdo de Yoga Terapéutico hd uma avaliagdo e é elaborado um esquema com técnicas de
Yoga simples (posturas, técnicas de respiragdo, técnicas de relaxamento, meditagdo) adaptadas as
necessidades do Cliente. O Programa vai sendo adaptado; Normalmente sentem-se beneficios claros no
decurso de 5 sessoes, com pratica pessoal em casa."”

- Durante a sessdo foram desenvolvidos:
e movimentos e posturas de Yoga (“asanas”) sincronizados com a respiragcdo;
e técnicas de respiracdo preparatérias e técnicas de respiragcdo de Yoga (“pranayama”);
e técnicas de relaxamento (“pratyahara”).

- Posturas desenvolvidas durante a Sess@o: Montanha; Cadeira; Guerreiro 1; Guerreiro 2; Vara; Arvore;
Tringulo; Cobra; ano/Vcnco: Balangando a mesa; Crianga; Prancha; Estrela; Canoa; Tor¢Go deitado;
Encarando o cdo; Angulo lateral; Ataque baixo; Libertando o ar; Crianga feliz; Ponte;
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- Todos os movimentos foram demonstrados e acompanhados por uma explicagdo simulténea da sua
execucdo e significado, ritmo de execugdo, sincronizagdo e respiragdo;

- Os participantes reproduziram em casa o que ia sendo proposto e explicado;

- Foi abordada a respiragdo e o ritmo de execugcdo dos movimentos foi definido pela professora;

- O grau de dificuldade dos exercicios foi adaptado e progressivo;

Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagdo do trabalho / recursos)

- A aula decorreu on-line via ZOOM;

- A responsdavel pelo projeto contextualizou a introdu¢do da nova modalidade;

- De seguida apresentou a professora Carla Leite e passou-lhe a palavra;

- A professora deu as boas vindas a todos e apresentou os seus alunos do Gindsio;

- De seguida explicou em que consistia a modalidade, qual a sua origem e beneficios da sua prdtica;

- Antes de se passar d aula propriamente dita, foram ajustados procedimentos, relacionados com as
camaras de filmar, som e musica;
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- Depois do esclarecimento de duvidas dos participantes, estes foram convidados a desligar o seu som
(para evitar interferéncias);

- Aresponsdavel do projeto manteve-se como intermedidria entre a professora convidada e os participantes
do Projeto;

- Foi iniciada a sessdo pratica ao som de musica especifica;

- Foram introduzidos, lentamente, movimentos simples e combinados de forma progressiva e sempre
acompanhados de uma explicagcdo do seu significado, forma de execugdo e respiragdo associada;

- Os participantes, nas suas casas, reproduziam os movimentos;

- A professora demonstrou todos os exercicios e combinagdes propostas e foi emitindo feedbacks aos
participantes;

Apés término da aula, os participantes ligaram o som e emitiram a sua opinido relativamente & aula.
Consideraram a aula dificil;

A semelhanga de sessdes anteriores, foram convidados colegas da escola que ndo se inscreveram no
Projeto.

Recursos

- Computadores ou teleméveis;
- Internet

- Plataforma ZOOM

- MUsica Especifica

Reflexdo/Sugestoes

- Foi enviado o email (habitual) aos participantes no dia 17 de fevereiro (semana anterior) com informagoes
sobre a nova modalidade a abordar nas 2 sessdes seguintes, data de realizacGo e procedimentos a
adotar; foram também sugeridas propostas de Atividade Fisica em familia com base nos conteldos
abordados na sessdo anterior, pelo facto do nimero de participantes ter sido reduzido.

- No email enviado os participantes foram encorajados a experimentarem a nova modalidade e foi
relembrada a sua inscrigdo na 2° agdo de formagdo a decorrer no dia seguinte;

- O email referido foi enviado aos inscritos no projeto, a professoras da escola reformadas e a colegas da
escola que se mostraram interessados em realizar as aulas.

- Uma das maiores limitagoes destas sessdes € a falta de interatividade alunos/professor, uma vez que é
necessario desligar o som de cada participante para evitar interferéncias. Esta situagdo ndo permite aos
alunos emitirem a sua duvida ou dificuldade & medida que vdo realizando os exercicios propostos; por
outro lado o professor também tem poucos indicadores para reajustar as tarefas propostas;

Plan 10° a

ENQUADRAMENTO DA SESSAO

DATA: 2 Margo de 2021 LOCAL: Via ZOOM
HORA/DURACAOQ: 18.30/20.00H-(90min)

10° SESSAO (3° feira)
e Yoga Terapéutico
Breve contextualizagdo da sessGo/ Expetativas (previsdo de dificuldades e propostas resolugdo)

- Em confinamento; E@D; Via ZOOM;

- Foi a 2° Sess@o de Yoga Terapéutico;

- Entre as 2 sessdes desta modalidade foi redlizada a 2° A¢do de Formagdo integrada no Projeto:
"Contributos de uma alimentag¢do sauddvel no bem-estar e na atividade dos docentes " realizada no dia
24 (4° feira);

- A sessdo anterior foi considerada pelos participantes, muito exigente;
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- Foram reforgados os movimentos aprendidos na sessdo anterior e infroduzidas sequéncias de
movimentos/posturas bdsicas;

Objetivos (aprendizagens, competéncias a desenvolver pelos alunos na aula)

e movimentos e posturas de Yoga ("asanas”) sincronizados com a respiracdo;
e técnicas de respiragdo preparatdrias e técnicas de respiragdo de Yoga (“pranayama”);
e técnicas de relaxamento (“pratyahara”).

Assuntos/ Conteldos a abordar

- A professora Carla Leite fez um resumo da sessGo anterior e relembrou as vantagens da vertente
Terapéutica do Yoga;

- Durante a sess@o foram desenvolvidos novamente:
e movimentos e posturas de Yoga (“asanas”) sincronizados com a respiracdo;
e técnicas de respiragdo preparatdrias e técnicas de respiragdo de Yoga (“pranayama”);
e técnicas de relaxamento (“pratyahara”).
Com base nas posturas trabalhadas foram desenvolvidas sequéncias de movimentos:
e Saudagdo ao sol

- Todos os movimentos foram demonstrados e acompanhados por uma explicagcdo simulténea da sua
execucgdo e significado, ritmo de execugdo, sincronizagdo e respiragdo;

- Os participantes reproduziram em casa o que ia sendo proposto e explicado;

- Foi abordada a respiragcGo e o ritmo de execugdo dos movimentos foi definido pela professora;

- O grau de dificuldade dos exercicios foi adaptado e progressivo

e Outras Sequéncias ...
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- Todos os movimentos foram demonstrados e acompanhados por uma explicagdo simulténea da sua
execucdo e significado, ritmo de execugdo, sincronizagdo e respiragdo;

- Os participantes reproduziram em casa o que ia sendo proposto e explicado;

- Foi abordada a respiragcGo e o ritmo de execugdo dos movimentos foi definido pela professora;

- O grau de dificuldade dos exercicios foi adaptado e progressivo;

Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizag&o do trabalho / recursos)

- A aula decorreu on line via ZOOM;

- A responsavel pelo projeto depois das saudagdes formais passou a palavra & professora de Yoga, uma
vez que os 5 participantes desta sessGo estiveram presentes na 1° sessGo;

- A professora deu as boas vindas a todos e apresentou os objetivos da sessdo;

- Antes de se passar a aula propriamente dita, foram ajustados procedimentos relacionados com as
cé@maras de filmar, som e musica;

- Aresponsavel do projeto manteve-se como intermedidria entre a professora convidada e os participantes
do Projeto;

- Foi iniciada a sessGo pratica ao som de musica especifica;

- Foram introduzidos, lentamente, movimentos simples e combinados de forma progressiva e sempre
acompanhados de uma explicagdo do seu significado, forma de execugdo e respiragdo associada;

- Os participantes, nas suas casas, reproduziram os movimentos;

- A professora demonstrou todos os exercicios/sequéncias propostas, explicando o seu beneficio e emitindo
feedbacks aos participantes;

Apos término da aula, os participantes ligaram o som e emitiram a sua opinido relativamente a mesma.
Consideraram a aula dificil, mas sentiram maior facilidade na execugdo dos exercicios do que na sessdo
anterior;
A semelhanca de sessdes anteriores, foram convidados colegas da escola que n&o se inscreveram no
Projeto.

Recursos

- Computadores ou telemoveis;
- Internet

- Plataforma ZOOM

- MUsica Especifica

Reflexdo/Sugestoes

- Foi enviado um email aos participantes no dia anterior & sessGo a relembrar a alteragdo do hordrio/dia
(3° feira em vez de 2°)

- O email referido foi enviado aos inscritos no projeto, a professoras da escola reformadas e a colegas da
escola que se mostraram interessados em realizar as aulas.

- A sess@o anterior foi considerada pelos participantes, muito exigente, entre 7-9 na ESSE;
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Plano da 11° Sessdo

ENQUADRAMENTO DA SESSAO

DATA: 08 MARGO DE 2021  LOCAL: Via ZOOM
HORA/DURACAO: 18.30/20.00H-(90min)

11° SESSAO (2° feirq)

= Correg¢do Postural
= Aptiddo Funcional

Breve contextualizagGo da sessdo/ Expetativas (previsdo de dificuldades e propostas
resolugdo)

- Confinamento; E@D; Via ZOOM;

- Depois das 2 sessdes de Yoga Terapéutico abordadas pela professora Carla Leite, a responsavel do
projeto, voltou a dinamizar 2 sessdes destinadas a desenvolver uma Boa Postura e a Aptiddo Funcional
dos participantes através de trabalho de mobilidade articular, flexibilidade, equilibrio, consciéncia
corporal e for¢ca;

- Nestas 2 sessdes foram utilizados exercicios, técnicas, sequéncias e movimentos abordados em todas as
sessoes anteriores realizadas até ao momento;

- Foi explicada a importéncia de desenvolver estas capacidades e competéncias bdsicas para “chegar
novo a velho" traduzido em dar anos & vida e vida aos anos;

- Foi salientada a importéncia de desenvolver a Autonomia e Competéncia no aumento do nivel de AF
didria.

- Foi enviado um email aos participantes no dia 4 de margo com informagdes sobre a sessGo, material
necessdrio e link para a sessdo;

- Alguns participantes foram contactados individualmente por telefone/email no sentido de apurar qual a
causa de ndo terem participado nas Ultimas sessoes;

Objetivos (aprendizagens, competéncias a desenvolver pelos alunos na aula)

Melhoria da Mobilidade

Correcdo Postural/Alongamentos
Melhoria da AptidGo Funcional

Promocgdo de Autonomia e Competéncia;

Assuntos/ ConteUdos a abordar

- Numa primeira fase da aula foi explicada de novo a importéncia de desenvolver determinadas
capacidades e competéncias bdsicas para “chegar novo a velho" que se traduz “em dar anos @ vida e
vida aos anos”, ou seja maior longevidade com qualidade de vida.

- Foram executados, com uma toalha de rosto, exercicios individuais de: mobilidade articular,
alongamentos estdticos e dindmicos, equilibrio, forga isométrica e dindmica e consciéncia corporal;

- Todos os movimentos foram demonstrados e acompanhados por uma explicagdo simultédnea da sua
execucdo e significado, ritmo de execugdo, sincronizagdo e respiragdo;

- Os participantes reproduziam "no seu espago™ o que ia sendo proposto e explicado “on line";

Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagdo do trabalho / recursos)

- Foram ajustados procedimentos relacionados com a sessdo “on line” e plataforma utilizada ZOOM: entrar
na sessdo; cdmara de filmar, som, efc.
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- Numa primeira fase da aula houve uma breve sintese e revisdo dos conteUdos abordados na 2° Agdo de
Formacdo; definicdio de Composicéo Corporal; indice de Massa Corporal; Relagdo com a Satde; O papel
da AF na melhoria dessa Composi¢do Corporal ; Estratégias; Mitos;

- Cada um dos participantes calculou o seu Indice de Massa Corporal e registou-o no seu Didrio de
Atividade Fisica;

- Foram apresentados os objetivos e conteldos da sessdo;

- Foi iniciada a sessGo pratica sem musica;

- Todos os exercicios foram executados com uma toalha de rosto;

- Foram introduzidos movimentos simples e combinados de forma progressiva e sempre acompanhados de
uma explicagcdo da sua importancia, forma de execugdo , aspetos criticos e respiragdo associada;

- Os participantes reproduziam “em sua casa” os movimentos;

- Apds término da aula, os participantes ligaram o som e emitiram a sua opinido relativamente & exigéncia
da aula (recorrendo & ESE)e principais dificuldades.

- Cada um dos participantes com a ajuda da professora definiu os seus objetivos semanais;

- A nova realidade proporcionou novas oportunidades. Logo, foi sugerido aos participantes que
convidassem para a sessdo (enviando o link) um colega ndo inscrito no projeto;

Recursos

- Computadores ou telemoveis;
- Internet

- Plataforma ZOOM

- MUsica selecionada

- 1 Toalha

Reflexdo/Sugestoes

- A estratégia adotada de intercalar 2 sessdes abordadas por um convidado e abordadas pela professora
responsdvel revelou-se uma mais valia, pois permitiu-lhe fazer o “ponto da situagdo" relativamente a cada
modalidade especifica e ao mesmo tempo reforgar os aspetos determinantes e importantes dessa mesma
abordagem. Por outro lado, permitiuv que estabelecesse ligagcdo entre os conteldos abordados nas
diferentes modalidades com a sua importéncia no bem estar e qualidade de vida dos participantes, um
dos objetivos do Projeto.
- Tendo em conta que apds a 2° A¢do de Formagdo, existiram 2 sessGes com uma professora convidada,
ainda ndo tinha havido espaco para falar sobre os conteddos da mesma;
- A breve revisdo de alguns conceitos abordados na 2° A¢do de Formagdo revelou-se uma boa estratégia,
pois alguns dos participantes ndo fizeram a formagdo, sendo a literacia nesta drea determinante para se
operar mudanga comportamental; Por outro lado, consistiu num reforco da informagao veiculada para os
que realizaram a Formagdo.
- Os participantes na agdo responderam ao questionamento da professora, transmitindo informagdo aos
colegas que nao fizeram a formagdo.
- O questionamento serviu também para a professora verificar até que ponto os conteddos foram
compreendidos;
- A utilizagGo da toalha facilitou a execugdo de alguns exercicios;
- De um modo geral e verificou-se uma melhoria na prestagdo e execugdo da maioria dos exercicios; esta
constatagcdo deve-se ao facto dos participantes ja estarem familiarizados com alguns dos exercicios por
terem executados os exercicios varias vezes desde o inicio do projeto;
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Plano da 12° Sessdo

ENQUADRAMENTO DA SESSAO

DATA: 15 MARCO DE 2021 LOCAL: Via ZOOM
HORA/DURACAO: 18.30/20.00H-(90min)

12° SESSAO (2° feirq)

=  Correg¢do Postural
= AptidGo Funcional

Breve contextualizagao da sessdo/ Expetativas (previsdo de dificuldades e propostas
resolugdo)

- Confinamento; E@D; Via ZOOM;

- A 2° de 2 sessdes, dinamizadas pela responsavel do Projeto e destinadas a desenvolver uma Boa Postura
e a Apfiddo Funcional dos participantes, através de trabalho de mobilidade articular, flexibilidade,
equilibrio, forga e consciéncia corporal;

- Tal como na sessGo anterior foram utilizados exercicios, técnicas, sequéncias e movimentos abordados
em sessoes anteriores realizadas até ao momento;

- Foi enviado um email aos participantes no dia 11 de margo com informagdes sobre a sessGo, material
necessario e link para a sessdo; Neste email os participantes também foram informados sobre as e Sessdes
de Mind UP.

Objetivos (aprendizagens, competéncias a desenvolver pelos alunos na aula)

Melhoria da Mobilidade

Cormegdo Postural/Alongamentos
Melhoria da Aptiddo Funcional

Promogdo de Autonomia e Competéncia;

Assuntos/ ConteUdos a abordar

- Foi realizado um balango sobre quem conseguiu atingir o nUmero de minutos de AF semanal que definiu
na semana anterior; Neste contexto foi novamente salientada a importancia de desenvolver a Autonomia
e Competéncia no aumento do nivel de AF didria.

- Foi calculado IMC de cada um dos participantes e interpretado de acordo com uma ComposigGo
Corporal Saudavel;

- Foram executados exercicios individuais de: mobilidade articular, alongamentos estdticos e dindmicos,
equilibrio, forgca isométrica e dindmica e consciéncia corporal; nos exercicios de forca foram utilizados
pesos adicionais (2 pacotes de arroz ou feijdo de 1kg ou 2 pacotes de 11 de leite, ou halteres);

- Todos os movimentos foram demonstrados e acompanhados por uma explicagdo simulténea da sua
importancia e forma de execugdo;

- Os participantes reproduziram “no seu espago” o que foi proposto e explicado “on line”;

Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagao do trabalho / recursos)

- Foram ajustados procedimentos relacionados com a sessdo “on line” e plataforma utilizada ZOOM: entrar
na sess@o; cdmara de filmar, som, efc.

- Foram apresentados os objetivos e conteddos da sessdo;

- Foi iniciada a sessGo pratica sem musica;

- Os exercicios de forca foram executados com pesos adicionais;

- Foram introduzidos movimentos simples € combinados de forma progressiva e sempre acompanhados de
uma explicacdo da sua importéncia, forma de execugdo, aspetos criticos e coreta respiragdo;
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- Os participantes reproduziram os movimentos “em sua casa”;

- Apds término da aula, os participantes ligaram o som e emitiram a sua opinido relativamente & exigéncia
da aula (recorrendo & ESE)e principais dificuldades.

- Foram dadas informagdes relativamente as 2 Sessdes de Mind Up.

Recursos

- Computadores ou teleméveis;
- Internet

- Plataforma ZOOM

- Pesos (adaptados)

Reflexdo/Sugestoes

- O balango realizado relativamente aos objetivos da semana definidos e alcangados foi importante na
promogao de Autonomia dos participantes; foi também importante para manterem o Foco no principal
objetivo do Projeto-aumentar o nivel de AF didrio;

- A utilizagGo dos pesos nos exercicios de forga criou um novo desafio e foi importante para os participantes
sentirem a diferengca na exigéncia e efeito criado, por uma simples varidvel. Foi também importante para
perceberem que tem que existir flexibilidade para se ultrapassarem dificuldades.

- De um modo geral evrificou-se uma melhoria na prestagcdo e execu¢cdo da maioria dos exercicios; esta
constatagdo deve-se ao facto dos participantes j& estarem familiarizados com alguns dos exercicios pelo
facto de os terem executados vdrias vezes desde o inicio do projeto;

- Esta estratégia de selecionar “exercicios chave" e repeti-los em diferentes sessdes revelou-se importante
na Autonomia e Competéncia dos participantes.

- Nas sessdes “on line " a mUsica ndo constituia uma mais valia, antes pelo contrério. Por um lado porque
ndo se ouvia em perfeitas condi¢cdes sendo dificil regular o som ideal e por outro porque era constante a
necessidade de transmitir informacgao.

Plan 13° a

ENQUADRAMENTO DA SESSAO

DATA: 22 MARGO DE 2021  LOCAL: Via ZOOM
HORA/DURACAQO: 18.30/20.00H-(90min)

13° SESSAO (2° feirq)

= Correcdao Postural
= Aptiddo Funcional

Breve contextualizacdo da sessdo/ Expetativas (previsdo de dificuldades e propostas
resolugdo)

- Confinamento; E@D; Via ZOOM;

- Esta sessdo inseriu-se na Ultima do 2° periodo; Antecedeu a semana das reunides de avaliagdo e a 2°
Sessdo de Mind UP; Realizou-se na semana seguinte a 1° sessdo de Mind Up;

- Na semana das reunides de avaliagdo ndo houve Sessdo RespirArfundo;

- Foi realizado um ponto da situagdo e dadas informagdes relativas a préxima sesso a realizar - 5 de aboril,
dia a seguir @ Pdscoa e 1 ° dia de aulas do 3° periodo;

- Tal como na sessGo anterior foram utilizados exercicios, técnicas, sequéncias e movimentos abordados
em sessdes anteriores realizadas até ao momento;
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- Foi enviado um email aos participantes no dia 19 de margo com informagdes sobre a sessdo e link para
a sessdo; Neste email os participantes também foram relembrados sobre a 2° SessGo de Mind UP a realizar
no dia 23.

Objetivos (aprendizagens, competéncias a desenvolver pelos alunos na aula)

e Melhoria da Mobilidade

e Cormecgdo Postural/Alongamentos

e Melhoria da AptidGo Funcional

e Promocgdo de Autonomia e Competéncia;

Assuntos/ ConteUdos a abordar

- Ponto da situagdo: contexto e planificagdo;

- Participantes foram relembrados da 2° Sessdo de Mind Up do dia seguinte-3° feira 23 de aboril;

- A sessdo foi iniciada com exercicios de respiracdo desenvolvidos na 1° SessGo de Mind Up;

- Foram executados exercicios individuais de mobilidade articular, alongamentos estaticos e dinémicos,
equilibrio, forgca isométrica e dindmica e consciéncia corporal; nos exercicios de forgca foi utilizado o peso
do préprio corpo;

- Todos os movimentos foram demonstrados e acompanhados por uma explicagdo simulténea da sua
importéncia e forma de execugdo; Foi dada particular importancia a respiragdo;

- Os participantes reproduziram “no seu espago” o que foi proposto e explicado “on line”;

Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagdo do trabalho / recursos)

- Foi realizado o balango da 1¢ Sessdo de Mind Up;

- Foram dadas informagdes e realizado o balango e contextualizagdo das sessdes seguintes do projeto;

- A sessdo pratica foi iniciada com exercicios desenvolvidos na 1% Sessdo de Mind Up: relaxamento e
respiragdo;

- Nos restantes exercicios propostos foram realizados movimentos simples e combinados de forma
progressiva e sempre acompanhados de uma explicagdo da sua importéancia, forma de execugdo,
aspetos criticos. Foi dada particular importéncia a respiracdo de acordo com as aprendizagens da 1°
sessdo de Mind Up;

- Os participantes reproduziram os movimentos “em sua casa”;

- Apos término da aula, os participantes ligaram o som e emitiram a sua opinido relativamente & exigéncia
da aula (recorrendo & ESE)e principais dificuldades.

Recursos

- Computadores ou telemoveis;
- Internet
- Plataforma ZOOM

Reflexdo/Sugestoes

- Esta sess@o constituiu um prolongamento das sessdes anteriores, 11° €12° com introdugdo de conteldos
abordados nas sessdes de Mind Up. Um complemento importante para o nosso Bem Estar;

- Na planificagdo inicial do Projeto esta sessdo, a anterior e a proxima, ndo existiam; As sessdes de Mind Up,
constituiam por si s6 uma “nova modalidade”; existia uma por semana; No entanto, face a nova realidade,
a abordagem destas sessdes (apods 2 sessdes dinamizadas pela responsavel pelo projeto, de acordo com
a légica seguida até aqui), seria pouco pratica. Neste contexto, foi decidido manter 2 sesses praticas de
RespirArfundo, ndo previstas, no dia anterior a cada uma das sessdes de Mind Up;

Esta situacGo também se proporcionou porque o professor convidado Sérgio Alves apenas tinha
disponibilidade a 3° feira as 18.30H.

152




REPUBLICA
PORTUGUESA

EDUCAGAO

Plano da 14° Sessdo

ENQUADRAMENTO DA SESSAO

DATA: 5 abril DE 2021 LOCAL: Via ZOOM
HORA/DURACAQ: 18.30/20.00H-(90min)

14° SESSAO (2° feirq)

= Correg¢do Postural
= AptidGo Funcional

Breve contextualizacGo da sessdo/ Expetativas (previsdo de dificuldades e propostas
resolugdo)

- Confinamento; E@D; Via ZOOM;

- Esta sessdo realizou-se no 1° dia do 3° Periodo, logo a seguir ao dia de Pdscoa e foi a Ultima sessdo on-
line.

- Salienta-se o facto dos professores nesta fase se encontrarem exaustos pelas exigéncias da nova
realidade de E@D e por ndo ter em tido direito & interrupgdo letiva habitual “Férias da Pdscoa';-

- Como seria de prever nesta sessdo, a participacdo foi reduzida; Ficou decidido ndo realizar sessdo pratica
RespirArfundo no dia 12 de abril, uma vez que na semana seguinte voltariamos ao Ensino Presencial e &
abordagem das diferentes modalidades planeadas ;

- Foi redlizado o ponto da situagdo e dadas informagdes relativas a proxima sessdo a realizar - 19 de abril,
sendo a mesma Presencial.

- Tal como na sessGo anterior foram realizados exercicios, técnicas, sequéncias e movimentos abordados
em sessdes anteriores realizadas até ao momento;

- O email foi enviado aos participantes no dia 5 de abril com informagdes sobre a sessdo e link para a
sessdo;

Objetivos (aprendizagens, competéncias a desenvolver pelos alunos na auvla)

Melhoria da Mobilidade

Cormregdo Postural/Alongamentos
Melhoria da Aptiddo Funcional

Promogdo de Autonomia e Competéncia;

Assuntos/ ConteUdos a abordar

- Ponto da situagdo: contexto e planificagcdo;

- RevisGo das aprendizagem das sessoes de Mind Up; Adaptagcdo das mesmas aos exercicios praticos
propostos;

- Foram executados exercicios individuais de mobilidade articular, alongamentos estaticos e dindmicos,
equilibrio, forga isométrica e dinGmica e consciéncia corporal; nos exercicios de for¢a foi utilizado o peso
do préprio corpo;

- Todos os movimentos foram demonstrados e acompanhados por uma explicagdo simulténea da sua
importancia e forma de execugdo;

- Os participantes reproduziram “no seu espago” o que foi proposto e explicado “on line”;

Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagdo do trabalho / recursos)
- Foram tecidas consideragdes e tomadas decisdes face ao contexto do momento;

- A sessdo prdtica foi iniciada com exercicios simples e combinados de forma progressiva e sempre
acompanhados de uma explicagdo da sua importéncia, forma de execugdo, aspetos criticos.
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- Os participantes reproduziram os movimentos “em sua casa”;
- Apds término da aula, os participantes ligaram o som e emitiram a sua opinido relativamente & exigéncia
da aula (recorrendo & ESE)e principais dificuldades.

Recursos

- Computadores ou teleméveis;
- Internet

- Plataforma ZOOM

Reflexdo/Sugestoes

- Esta sessdo constituiu um prolongamento das sessdes anteriores, 11° e 12° e 13%

- Na planificagdo inicial do Projeto ndo existiam estas 4 sessoes;

- Todas elas tiveram como objetivo, para além do desenvolvimento das capacidade e competéncias
definidos, manter um contacto ativo com os inscritos no projeto, no sentido de os manter Ativos,
independentemente da realidade vivida;

- Tal como j& foi referido, o facto dos professores nesta fase se encontrarem exaustos pelas exigéncias da
nova redlidade de E@D, levou a uma reduzida adesGo dos participantes; Assim, decidiu-se ndo realizar
sessdo prdtica RespirArfundo no dia 12 de abril, uma vez que na semana seguinte voltariamos ao Ensino
Presencial e & abordagem de diferentes modalidades planeadas;

- Foi redlizado o ponto da situagdo e dadas informagdes relativas & proxima sessdo a realizar - 19 de abril,
sendo a mesma Presencial.

- O email que era enviado aos participantes na semana anterior as sessdes, com informagdes detalhadas
e chamadas de atengdo, neste caso foi enviado no préprio dia, 5 de abril e o mais simples possivel ( apenas
com informagdes bdsicas para operacionalizagcdo da sessdo prdatica) pelas razdes anteriormente
apontadas: excesso de emails e trabalho de professores;

Plano da 15° Sessdo

ENQUADRAMENTO DA SESSAO

DATA: 15 ABRIL DE 2021  LOCAL: ESFRL
HORA/DURACAO: 18.30/20.00H-(90min)

15° SESSAO (2° feira)

. ORIENTACAO

Breve contextualizagdo da sessdo/ Expetativas (previsao de dificuldades e propostas
resolugdo)

- Esta sessao foi realizada no 1° dia de aulas presenciais a seguir ao confinamento;
- Foi a 19 de 2 sessoes;

Objetivos (aprendizagens, competéncias a desenvolver pelos alunos na aula)
e Contacto com a moddalidade;
e Aprendizagem da Terminologia /Simbologia da modalidade;
e Readlizagdo de percursos simples;

Assuntos/ Conteudos a abordar

- Introducdo & modalidade de Orientagdo;
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- Realizagdo de percursos simples no espago descoberto da escola;
Estrutura da avla (Estratégias a implementar / forma de organizagdo do trabalho / recursos)

- Os participantes, & chegada, registaram a sua presenga na Ficha de Presencgas elaborada para o efeito,
colocada a entrada do gimnodesportivo;

- A sess@o decorreu no Gimnodesportivo/Espago Exterior, dia 19 Abril, 2° feira, no hordrio habitual-18.30-
20H;

- A 1% parte da sessdo foi realizada no Gimnodesportivo e a 2° parte foi realizada na zona descoberta da
escola;

- Foram tecidas consideracoes face ao contexto vivido; foi realizado o ponto da situagdo relativamente a
planificagdo inicial e nova proposta;

- Foi apresentado o objetivo e estrutura da Sessdo;

- O Aquecimento iniciou-se com os participantes dispersos pelo espagco assegurando a distancia minima
imposta pela DGE e através de ensino dirigido;

- Foram redlizados exercicios mobilidade articular, alongamentos estdticos e dindmicos, equilibrio e
transferéncia de peso.

- Na Fase Fundamental da aula foi projetado um video sobre a Modalidade de Orientagdo: histéria e
definicdo, objetivos, capacidades fisicas € competéncias desenvolvidas, vantagens da sua pratica,
diferentes tipos de competicdo; etc.

- De seguida os participantes escolheram um parceiro e formaram "pares”;

- Foi enfregue um mapa da escola e um cartéo de controlo a cada um dos pares.

- Foram transmitidas informagdes (terminologia, simbologia, procedimentos) sobre o material de apoio a
prética da modalidade e foram dadas instrugdes relativamente ao objetivo e execugcdo da tarefa
proposta: realizar um percurso definido;

- Os participantes dirigiram-se para a zona adjacente ao bar da escola, local de partida assinalado no
mapa;

- Cada "par" tinha um mapa diferente (A, B, C e D);

- Os primeiros pontos do Mapa foram realizados em “estrela”; numa 2° fase em “linha” e por Ultimo em
regime de “estafeta";

- Ap6s témino da tarefa, foi realizado um balango geral, foram esclarecidas duvidas e transmitidas
informagodes para a sessdo de Orientagdo seguinte;

Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagdo do trabalho / recursos)

- O inicio da sessdo foi no Gimnodesportivo para serem transmitidas as informagdes necessdrias e sé6 numa
2° fase, no espago descoberto da escola;

- Foi projetado um DVD com informagdes sobre a modalidade;

- Existiam 4 percursos diferentes: A,B,C,D; cada par iniciou a atividade com um mapa diferente, o que
permitiu sairem todos ao mesmo tempo;

- Os primeiros pontos foram realizados em “estrela” o que permitiv verificar se a tarefa estava a ser
executada coretamente;

- A medida que os participantes dominavam a tarefa, foi proposta a realizag@o dos pontos em “linha";

- Por falta de tempo ja ndo foi possivel trabalhar em forma de "estafeta”;

Recursos;

- Computador

- PowerPoint elaborado para ser Projetado

- Retroprojetor

- Ecran Grande

- Canetas;

- Mapas de escola com diferentes percursos definidos;
- Cartoes de Controlo;

- Cronémetro;

- Pontos marcados/etiquetas
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Reflexdo/Sugestoes

- Foi uma aula muito apreciada e divertida;

- Os pares foram formados pelos préprios participantes;

- A atividade proposta demorou mais do que o previsto; havia sido planeado realizarem 2 a 3 mapas, mas
realizaram apenas 1;

- A professora Maria Jodo Lima foi convidada para dinamizar a sessdo; ndo lhe foi possivel comparecer;

- Salienta-se o facto de alguns dos participantes, ausentes nas sessdes on-line, terem regressado, o que foi
de facto muito gratificante.

Plano da 14° Sessdo

ENQUADRAMENTO DA SESSAO

DATA: 26 ABRIL DE 2021  LOCAL: GIMNODESPORTIVO
HORA/DURACAO: 18.30/20.00H-(90min)

16° SESSAO (2° feirq)
. Danca
Breve contextualizagdo da sessGo/ Expetativas (previsdo de dificuldades e propostas resolugdo)

- Esta sessdo foi realizada na 2° semana de aulas presenciais a seguir ao confinamento;

- Tinha sido planeada para esta sessdo, a 2° Sessdo de Orientagdo, no entanto, devido as condi¢coes
climatéricas adversas foi introduzida a modalidade de Danga;

- Foi a 1 de 2 sessoes;

Objetivos (aprendizagens, competéncias a desenvolver pelos alunos na aula)

¢ Contacto com uma nova modalidade-Danga;

e Exploragdo do movimento através das suas categorias: deslocamentos, passos, voltas, saltos,
quedas, contactos, posturas e gestos;

¢ Desenvolvimento da criatividade, espirito de grupo e cooperacdo, através da criagdo de uma
coreografia;

Assuntos/ ConteUdos a abordar

- Introdugdo a modalidade de Danga;

- Diferentes tipos de Dancga;

- As categorias do movimento: deslocamentos, passos, voltas, saltos, quedas, contactos, posturas e gestos;
- Diferentes planos (alto, médio e baixo) e diferentes frentes;

- Posicdo inicial e final de uma coreografia;

- Formagdes em linha, em roda, em quadrado, em fila, etc;

- O Climax;

- Coordenagdo musica e movimento;

Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagao do trabalho / recursos)
- A sessdo decorreu no Gimnodesportivo, dia 26 abril, 2° feira, no hordrio habitual-18.30-20H;

- Os participantes, & chegada, registaram a sua presencga na Ficha de Presencas elaborada para o efeito,
colocada a entrada do gimnodesportivo;
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- Como j& foi referido, face a chuva intensa que se fez sentir durante toda a tarde, a 2° sessdo de orientagdo
teve que ser substituida por outra modalidade-Danga;

- Foram tecidas consideragoes face ao contexto e foi apresentado o objetivo e estrutura da Sessdo;

- Foram transmitidas informagdes relativamente & modalidade-Danga;

- O Aquecimento iniciou-se com muUsica e com os participantes dispersos pelo espagco assegurando a
distancia minima imposta pela DGE, através de ensino dirigido;

- Foram redlizados exercicios com diferentes deslocamentos, passos, voltas, gestos, posturas, quedas,
contactos e saltos, em diferentes planos e com diferentes frentes;

Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagao do trabalho / recursos)

Na Fase Fundamental da aula os participantes foram divididos, pela professora, em 2 grupos;
- Foi apresentada a tarefa e o tempo de realizag&o:
e Composicdo de uma coreografia com elementos obrigatérios e ao som da Musica “Help the
People” - Birdy;
e Foi entregue a cada grupo uma folha A4 com elementos obrigatérios: 2 posturas; 2 saltos, 2
contactos, 2 gestos; 2 voltas; 1 queda; passos e deslocamentos (& vontade);
e A professora supervisionou e ajudou nas composicdes coreogrdficas transmitindo informagdes que
considerou pertinentes;

- Apds témino da tarefa, cada grupo apresentou a sua coreografia;
- O frabalho desenvolvido foi comentado pelo outro grupo e pela professora;
- Foi realizado um balango geral.

Recursos;

- Aparelhagem;

- lIpod com mUsicas selecionadas;
- 2 folhas de Papel A4

- 1 Marcador

Reflexdo/Sugestoes

- Foi uma aula muito apreciada e divertida;
- Os grupos gostaram muito do trabalho desenvolvido pelos seus parceiros;
- Teve que ser dado mais tempo para a finalizagdo da tarefa;
- A apreciagdo critica realizada teve em conta diferentes aspetos referidos pela professora:
- elementos obrigatérios;
- coordenagdo do grupo;
- coordenagdo dos movimentos com os tempos fortes e fracos da musica;
- criatividade;

- A muUsica selecionada foi uma musica lenta e pausada, com variagdo de ritmo pouco frequente, mas
bem definido, para facilitar a composicdo;

- O facto dos participantes nGo serem sempre os mesmos torna mais pertinente a existéncia de pelo menos
2 sessdes de cada uma das modalidades;
- Essa situagdo obriga a que alguns dos conteldos sejam abordados nas 2 sessdes planeadas;
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Plano da 17° Sessdo

ENQUADRAMENTO DA SESSAO

DATA: 3 DE MAIO DE 2021 LOCAL: PARQUE CAPUCHOS
HORA/DURACAQ: 18.30/20.00H-(90min)

17° SESSAO (2° feirq)
.  ORIENTACAO

Breve contextualizagdo da sessao/ Expetativas (previsdo de dificuldades e propostas
resolugdo)

- Esta sessdo foi a 2° de 2 sessdes; ndo foi realizada a seguir a 19 sessGo de Orientagdo (I6gica seguida em
todas as modalidades propostas) devido as mds condigdes climatéricas que se faziam sentir na data
prevista tendo que ser substituida por uma sessGo de Danga. Realizou-se no Parque dos Capuchos; Foi
convidada a professora Maria Jodo do departamento de Educacgdo Fisica da ESFRL, responsavel pelo
Grupo de Atividades de Exploragdo da Natureza. A Maria JoGo, deu informagdes iniciais sobre a
modalidade e procedimentos especificos alusivos a pratica da modalidade.

Objetivos (aprendizagens, competéncias a desenvolver pelos alunos na aula)

e Contacto com a moddalidade;
e Aprendizagem/reforco da Terminologia /Simbologia da modalidade;
e Realizagdo de percursos mais complexos na natureza;

Assuntos/ Conteudos a abordar

- Introducdo & modalidade de Orientagdo;

- Simbologia e Terminologia da modalidade adaptada ao local e atividade a realizar;

- Leitura e orientagcdo do Mapa: acidentes naturais, curvas de nivel, escalas, etc;

- Forma de Registo ao longo do percurso (com agrafador); Procedimentos;

- Realizagdo de 2 percursos no Parque dos Capuchos;

Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagao do trabalho / recursos)

- Os participantes, & chegada, registaram a sua presenga na Ficha de Presencgas elaborada para o efeito,
colocada & entrada do gimnodesportivo;

- Foi contextualizada a Sessdo e apresentado o objetivo e estrutura da mesma;

- De seguida caminhamos (Aquecimento) em grupo até ao Parque dos Capuchos que fica a 5 minutos da
ESFRL onde a professora Maria Jodo ja se encontrava e havia marcado/balizado o percurso;

- J& no local a professora Maria JoGo fransmitiu conteddos da modalidade e todas as informagdes
necessdrias a realizagdo da atividade: leitura do Mapa, forma de registo, material utilizado, objetivo
(realizar o percurso definido no menor tempo possivel e com registo correto dos pontos);

- Depois de esclarecidas algumas dividas os participantes formaram “pares”;

- Foi entregue um mapa do local e um cartdo de controlo a cada um dos pares.

- Os participantes sairam de 2 em 2 minutos;

- Depois de terminado o 1° percurso foram apurados os resultados (fempo e n° de pontos corretos) e foram
esclarecidas duvidas; face ao sucesso e entusiasmo dos participantes foi realizado o 2° percurso com um
nivel de exigéncia maior.

- Apds término da tarefa, realizou-se um balango geral e foram transmitidas informagdes para a sessdo
seguinte;
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Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagao do trabalho / recursos)

- A sessdo teve inicio no Gimnodesportivo da escola (ponto de encontro) a que se seguiu uma “caminhada
de 5a 10" (que funcionou como Aquecimento) até ao local de realizagdo da atividade de Orientagdo-
Parque dos Capuchos.

- Todo o percurso havia sido marcado com balizas previamente pela professora Maria Jodo, convidada
para participar nesta atividade e com quem foi articulada toda a dindmica da atividade.

- A professora jé se encontrava no local & espera que o grupo chegasse;

- De seguida fransmitiu todos os conteldos e informagdes necessdrios & realizagdo da atividade e
esclareceu as duvidas dos participantes;

- Existiam 2 percursos com um nivel de exigéncia progressivo;

- A atividade foi redlizada a “pares”;

- Realizaram o percurso mais simples saindo de 2 em 2 minutos;

- Depois de todos terminarem e de ter sido realizado um balango das prestagdes obtidas, iniciaram o 2°
percurso;
- Finda a atividade voltamos a “caminhar” para a escola.

Recursos;

- Mapas do local (Zona dos Capuchos) com 2 percursos definidos;
- Cartées de Controlo;

- Cronébmetro;

- Pontos marcados/Balizas;

- Canetas;

Reflexdo/Sugestoes

- Tal como a sessGo anterior de Orientagdo, foi uma aula muito apreciada pelos participantes que se
divertiram imenso e tal como referiram se “fartaram de transpirar”; De facto, mantiveram-se sempre muito
ativos e divertidos tentando sair “vencedores”.

- Os pares foram formados pelos préprios participantes;

- Foi muito Util e uma grande mais valia ter convidado a professora Maria JoGdo para dinamizar a sessdo,
uma vez que o seu conhecimento e experiéncia sobre a modalidade enriqueceu grandemente a sessGo.
- Salienta-se o facto de, apesar dos emails e mensagens encorajadores, o nUmero de participantes ter sido
tGo reduzido. Foi necessdrio muito trabalho de preparacdo para proporcionar esta sessdo e de facto
apenas 6 participantes tiveram oportunidade da experienciar.

- O numero reduzido de participantes tem subjacente a carga de trabalho a que os professores tém estado
sujeitos com o retorno ao ensino presencial.

Plano da 18° Sessdo

ENQUADRAMENTO DA SESSAO

DATA: 10 MAIO DE 2021  LOCAL: GIMNODESPORTIVO
HORA/DURACAQO: 18.30/20.00H-(90min)

187 SESSAO (2° feirq)
. DANCA

Breve contextualizagdo da sessao/ Expetativas (previsdo de dificuldades e propostas
resolugdo)
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- Esta sessGo foi a 2° de Dancga e foi realizada na 3° semana de aulas presenciais a seguir ao confinamento
conforme planeado; No entanto, entre a 19 sessGo de Danga e estq, existiu uma uma sessdo de orientagdo
em virtude da adaptag¢do efetuada na planificagdo devido as mds condi¢des climatéricas;

- Foi a 2° de 2 sessoes;

Objetivos (aprendizagens, competéncias a desenvolver pelos alunos na aula)

Contacto com uma nova modalidade-Danca;

Exploracdo de diferentes ritmos;

ExploracG@o do movimento com folhas A4 de diferentes cores;

Desenvolvimento da criatividade, espirito de grupo e cooperacdo, através da criagdo de uma
coreografia com diferentes objetos: corda e bola de pilates;

e o o o

Assuntos/ ConteUdos a abordar

- Introdugdo & modalidade de Danga;

- Reproducdo de diferentes ritmos utilizando os pés, maos (palmas), pausas (posturas, gestos);

- Revisdo das categorias do movimento: deslocamentos, passos, voltas, saltos, quedas, contactos, posturas
e gestos recorrendo a folhas de papel A4 de diferentes cores:

- em diferentes planos e frentes;

- em diferentes grupos;

- Composi¢ao coreogrdfica com diferentes objetos;

Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagao do trabalho / recursos)

- A sessdo decorreu no Gimnodesportivo, dia 10 de maio, 2° feira, no hordrio habitual:18.30-20H;

- Os participantes, & chegada, registaram a sua presencga na Ficha de Presencgas elaborada para o efeito,
colocada a entrada do gimnodesportivo;

- Foram tecidas consideracdes face ao contexto da sessGo e revisto conteldos abordados na 1° sessdo
da modalidade;

- Foi apresentado o objetivo e estrutura da Sessdo; Composigcdo Coreografica com objetos;

- O Aquecimento iniciou-se com ensino dirigido e com os alunos dispersos pelo gimnodesportivo
assegurando a distancia minima imposta pela DGE;

- a professora realizou diferentes ritmos com os pés, com as maos (palmas), com ambos, com pausas
(posturas e gestos) e os alunos repetiam logo de seguida;

- A professora distribuiu uma folha de papel A4 (verde, azul ou amarela) a cada um dos participantes e
estes realizaram com a sua folha de cor especifica e aos som da musica selecionada (mixadal), diferentes
exercicios de mobilidade, flexibilidade, forca e coordenacdo e diferentes tarefas definidas para cada cor
como por exemplo: amarelos deslocam-se de costas, verdes deslizam, azuis definem postura; langam todos
a folha ao ar e apanham uma de outra cor sem deixar cair no chdo...etc

Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagdo do trabalho / recursos)

Na Fase Fundamental da aula os participantes foram divididos, pela professora, em 2 grupos;
- Foi apresentada a tarefa e o tempo de realizag&o:
e Composicdo de uma coreografia com base num dos seguintes objetos: cadeira, guarda-chuva,
arco, bola de pilates ou corda;
e Foi enfregue ao respetivo grupo o objeto que selecionaram: bola de pilates e corda e foram
relembrados aspetos da composi¢cdo coreogrdfica transmitidos na 1¢ sessdo de Danga;
e Foram andlisadas as frases musicais da musica selecionada pela professora (frases musicais 32
tempos divididas em 8 tempos cada- musica mixada)
e A professora supervisionou e ajudou nas composicdes coreogrdficas transmitindo informagdes que
considerou pertinentes;
- O trabalho de ritmo permitiu maior perce¢cdo na andlise das frases musicais da musica selecionada para
realizar a coreografia;
- A utilizagdo de objetos durante esta sessdo teve como objetivo desviar a atengdo dos participantes do
seu préprio corpo e de si, levando-os a uma maior desinibi¢do e criatividade;
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- Apds témino da tarefa, cada grupo apresentou a sua coreografia;

- O frabalho desenvolvido foi comentado pelo outro grupo e pela professora;
- Foi realizado um balanco geral.

Recursos;

- Aparelhagem;

- lIpod com mUsicas selecionadas;

- 6 folhas de Papel A4 (3 verdes, 2 azuis e 2 amarelas)
- 1 Bola de Pilates;

- 1 corda de 2,5 metros

Reflexdo/Sugestoes

- Foi uma aula muito apreciada e divertida;
- Os grupos gostaram muito do trabalho desenvolvido pelos seus parceiros;
- A apreciagdo critica realizada teve em conta diferentes aspetos referidos pela professora:

- coreografia em fungGo do objeto;

- qual a mensagem transmitida;

- existéncia de principio, meio e fim?

- climax, em que parte?

- coordenagdo do grupo;

- coordenac¢do dos movimentos com a musica;

- criatividade;
- A musica selecionada foi uma musica mixada, com uma batida sempre igual de 8 em 8 tempos/32
tempos (frase musical) de forma a facilitar a composi¢do e coordenagdo entre os elementos do grupo
levando-os a focarem a sua atengdo na mensagem/histéria/objeto;
- A escolha da musica é determinante no sucesso das tarefas propostas;
- O facto dos participantes ndo serem sempre os mesmos em cada uma das sessdes evidenciou a
pertinéncia de existirem pelo menos 2 sessdes de cada uma das modalidades; Por esta razGo alguns dos
conteUdos tiveram que ser abordados nas 2 sessdes planeadas;

- De um modo geral os participantes nas 2 sessdes gostaram mais da 2 sessdo.

Plano da 19° Sessdo

ENQUADRAMENTO DA SESSAO

DATA: 17 MAIO DE 2021 LOCAL: ESFRL/CASTELO DE LEIRIA
HORA/DURACAO: 18.30/20.00H-(90min)

19° SESSAO (2° feirq)

. Caminhada

Breve contextualizagGo da sessao/ Expetativas (previsdo de dificuldades e propostas
resolugdo)

- Foi a 1 de 2 sessdes;
- Em virtude desta atividade se realizar ao livre e fora da escola, os participantes foram encorajados a

convidar colegas, familiares e amigos para os acompanharem na realizagdo da mesma;
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Objetivos (aprendizagens, competéncias a desenvolver pelos alunos na aula)

Contacto com uma nova modalidade-Caminhada;
Conhecer locais emblemdticos da cidade;
Incentivar a pratica de atividade fisica;

Assuntos/ ConteUdos a abordar

- Foram transmitidas informagdes sobre os beneficios fisicos, psicolégicos e sociais das caminhadas;

- Foram transmitidas informagdes sobre procedimentos, forma e estratégias a adotar durante a sua pratica:
locais, equipamento, grupos, técnica, progressdo e nimero de passos recomendados pela OMS;

- Redlizagcdo de exercicios de mobilidade, for¢a, alongamentos e respiragdo como complemento da
atividade

- Leitura e significado da frequéncia cardiaca.

Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagdo do trabalho / recursos)

- A sessdo decorreu no dia 17 de maio, 2° feira, no hordrio habitual:18.30-20H;

- A sessdo teve inicio a entrada da escola e o registo dos participantes foi efetuado pela professora a
posteriori.

- Foi apresentado o objetivo e estrutura da Sessdo; Caminhada até ao Castelo de Leiria (Miradouro),
realizagdo de exercicios no Miradouro e regresso a escola;

Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagao do trabalho / recursos)

- Apds informagdo inicial e apresentagcdo dos convidados foi iniciada a caminhada em passo “apressado’;
- A professora foi dando indicagdes e conversando com todos os participantes ao longo do percurso;

- Quando chegaram ao Miradouro a professora solicitou aos participantes que respeitando as normas
vigentes se dispersassem virados para a Cidade de Leiria; ao som de musica selecionada foram realizados
exercicios;

- Apds 20 ‘de trabalho de mobilidade, equilibrio, coordenagdo, forga, flexibilidade e respiragdo,

regressaram A escola em passo “apressado”;

Recursos;

- Coluna portdtil;

- lIpod com musicas selecionadas;
- Cronémetro

Reflexdo/Sugestoes

- Foi uma aula muito apreciada por todos os participantes;
- Esta atividade € universal por ser barata, acessivel, segura e muito rica em termos socidais;
- As condigdes climatéricas contribuiram muito para o seu sucesso. A altura do ano em que se redlizou foi

aideal.
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Plano da 20° Sessdo

ENQUADRAMENTO DA SESSAO

DATA: 24 MAIO DE 2021 LOCAL: ESFRL/SR® da ENCARNAGAO
HORA/DURACAOQ: 18.30/20.00H-(90min)

20° SESSAO (2° feira)
« Caminhada

Breve contextualizagdo da sessGo/ Expetativas (previsao de dificuldades e propostas resolugdo)

- Foi a 2° de 2 sessdes;
- Em virtude desta atividade se redlizar ao livre e fora da escola, os participantes foram encorajados a
convidar colegas, familiares e amigos para os acompanharem na realizagdo da mesma;

Objetivos (aprendizagens, competéncias a desenvolver pelos alunos na aula)

e Contacto com uma nova modalidade-Caminhada;
e Conhecerlocais emblemdaticos da cidade;
¢ Incentivar a pratica de atividade fisica;

Assuntos/ ConteUdos a abordar

- Foram transmitidas informagdes sobre os beneficios fisicos, psicolégicos e sociais das caminhadas;

- Foram transmitidas informagdes sobre procedimentos, forma e estratégias a adotar durante a sua pratica:
locais, equipamento, grupos, técnica, progressdo e nUmero de passos recomendados pela OMS;

- Readlizagcdo de exercicios de mobilidade, forga, alongamentos e respiragdo como complemento da
atividade

- Leitura e significado da frequéncia cardiaca;

Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagdo do trabalho / recursos)

- A sessdo decorreu no dia 17 de maio, 2° feira, no hordrio habitual:18.30-20H;

- A sessdo teve inicio a entrada da escola e o registo dos participantes foi efetuado pela professora a
posteriori.

- Foi apresentado o objetivo e estrutura da Sessdo; Caminhada até ao Castelo de Leiria (Miradouro),
realizagdo de exercicios no Miradouro e regresso a escola;

Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagao do trabalho / recursos)

- Apds informacdo inicial e apresentagdo dos convidados desta sessdo foram dadas informagdes sobre a
leitura, significado e importéncia da frequéncia cardiaca. Cada participante mediu individualmente a sua
frequéncia cardiaca.

-De seguida foi iniciada a caminhada em passo “apressado”;

- A professora foi dando indicagdes e conversando com todos os participantes ao longo do percurso;

- Quando chegaram & Sr° da Encarnagdo a professora solicitou aos participantes que respeitando as
normas vigentes se dispersassem virados para a Cidade de Leiria; Foram realizados exercicios de
meditagdo/respiracdo-sons da natureza;

Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagao do trabalho / recursos)
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- Ap6s 10°de trabalho de equilibrio e flexibilidade, regressaram a escola em passo “apressado”;
Foi realizada novamente a leitura individual da frequéncia cardiaca apds breve explicagdo sobre o seu
- Foi realizado um balango geral e foram transmitidas informagdes para a préxima e Ultima sessdo;

Recursos;
- Cronémetro;
Reflexdo/Sugestoes

- Tal como a primeira foi uma aula muito apreciada por todos os participantes
- As condig¢odes climatéricas contribuiram muito para o seu sucesso. A altura do ano em que se realizou foi
aideal.

Plano da 21° Sessdo

ENQUADRAMENTO DA SESSAO

DATA: 31 MAIO DE 2021 LOCAL: GIMNODESPORTIVO
HORA/DURACAO: 18.30/20.00H-(90min)

21° SESSAO (2° feira)
« YOGA DO RISO

Breve contextualizagGo da sessdo/ Expetativas (previsdo de dificuldades e propostas
resolugdo)

-Esta e outra sessdo tinham sido planeadas para ser realizada em margo/abril. No entanto, devido aos
constrangimentos provocados pela pandemia e pela falta de disponibiidade da dinamizadora,
enfermeira Célia Mestre residente em Santarém, acabou por se redlizar apenas uma sessdo. Foi com o
Yoga do Riso que se encerrou o ciclo de sessdes tedrico-praticas de diferentes modalidades.

Dada a natureza desta atividade e no sentido de garantir um maior nUmero de participantes, a atividade
foi divulgada a toda a comunidade escolar através de email enviado pela Dire¢do e através da
colocagdo de cartazes .

- Participaram 10 inscritos e 4 convidados;

- A atividade decorreu no gimnodesportivo;

Objetivos (aprendizagens, competéncias a desenvolver pelos alunos na aula)

e Contacto com uma nova modalidade-Yoga do Riso;
* Beneficios fisicos, psicolégicos e sociais;
e Incentivar a sua prdtica;

Assuntos/ ConteUdos a abordar

Boas vindas e Apresentacdo mutua dinamizadora/participantes

O Yoga do Riso e suas vantagens para a saude fisica e emocional

O mantra do Riso

Sequencia e dindmica da sessdo

Realizacdo de exercicios fixos e dindmicos

Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagao do trabalho / recursos)
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- A sessdio decorreu no dia 31 de maio, 2° feira, no hordrio habitual:18.30-20H;

- A sessdo teve inicio no gimnodesportivo e o registo dos participantes foi efetuado pela professora a
posteriori.

- Foram dadas as boas vindas & preletora e apresentados os participantes. De seguida a enfermeira Célia
apresentou o seu curriculo na drea e passou a explicacdo do que é e porqué o Yoga do Riso: origem,
vantagens da sua pratica, evolugdo e diferentes formas de o praticar. Fezuma breve referéncia a estrutura
da Sessdo;

- A dinamizadora explicava e demonstrava cada um dos exercicios e seguidamente os participantes
reproduziam com ela;

Exercicios escolhidos:
Fixos: - Janela do dia; Flecha
Dindmicos: Cumprimento; Raspadinha; Avido; Areia-quente; Bowling
Sentados: Brinde; Prato Gourmet
Deitados: Riso livre
Relaxamento

Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagdo do trabalho / recursos)

- Em Roda- “a melhor ESFRL"

- Foram dadas algumas estratégias simples para implementar o Yoga no dia a dia de cada um (como
terapia).

- Foi fornecida documentagdo de apoio.

- Foi realizado um balango geral e foram esclarecidas duvidas dos participantes.

Recursos;

-Aparelhagem; Coluna;

- MUsicas:
Coldplay: yellow (Relaxamento)
Pharrell Williams: Happy

Reflexdo/Sugestoes
- Foi uma aula muito interessante e muito divertida com efeitos a curto prazo. Todos os participantes

sentiram de imediato o efeito da sua pratica. Seria muito interessante dinamizar mais 1 a 2 sessdes durante
o ano letivo.

Foi pena ndo termos tido tempo para realizarmos as 2 sessoes previstas; Como complemento o yoga do
riso € uma proposta muito interessante para aliviar o stresse e aumentar os niveis de felicidade;
- A documentagdo fornecida foi enviada por email e afixada na sala de professores.

Plano da 22° Sessdo

ENQUADRAMENTO DA SESSAO

DATA: 9 DE JUNHO DE 2021 LOCAL: GIMNODESPORTIVO
HORA/DURACAQO: 17.30/19.30H-(90min)

22° SESSAO (4° feira)

« Avdliacdo Final- Questiondrios e Testes Fisicos

Breve contextualizagao da sessdo/ Expetativas (previsdo de dificuldades e propostas
resolugdo)
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- Esta sessdo foi destinada exclusivamente a Avaliagdo Final. Foi realizada no gimnodesportivo onde foi
realizada a avaliagdo inicial e foi utiizada a mesma bateria de testes e questiondrios aplicados na
Avaliagdo Inicial: preenchimento de questiondrios, avaliagdo da Aptiddo Funcional e avaliagdo da
Composigdo Corporal dos participantes.

Por nos encontrarmos j& no final do ano letivo e de forma a garantir a avaliagdo de todos os participantes
foi definida uma janela hordria de 2 horas em que cada um dos participantes realizou a sua avaliagdo de
acordo com a sua disponibilidade.

Objetivos (aprendizagens, competéncias a desenvolver pelos alunos na aula)

e Avdliagdo Final

e Balango individualizado com entrega dos Didrios de Atividade Fisica e Balango global (Mapa de
Atividades desenvolvidas e nimero de participagoes)

e Colocagdo (nos teleméveis) e explicagdo das funcionalidades da Aplicagdo Respirarfundo
desenvolvida pelos alunos do IPL (testagem).

e Jantar Convivio

Assuntos/ ConteUdos a abordar

e Preenchimento dos questiondrios: PANAS, Escala Subjetiva de Vitalidade; WHOQOL- BREF

e Avdliagdo da Aptiddo Funcional: Teste de Preensdo Manual-Dinamémetro; Testes “Senta e
Levanta em 30" e Teste “Percorre 2,44m em 30"’ (ambos da Bateria de Testes de Rikli & Jones);

e Medicdo do Peso, Altura, IMC e Perimetro da Cintura.

e Balango individualizado com entrega dos Didrios de Atividade Fisica e Balango global (Mapa de
Atividades desenvolvidas e nUmero de participagdes)

e Colocagdo (nos telemoéveis) e explicacdo das funcionalidades da Aplicagdo Respirarfundo
desenvolvida pelos alunos do IPL (teste ).

Estrutura da aula (Estratégias a implementar / forma de organizagao do trabalho / recursos)

A medida gue iam chegando, os participantes depois de receberem informacdo, preenchiam os
Questiondrios.

De seguida redlizavam os restantes testes de forma aleatéria e de acordo com a disponibilidade da
professora: Teste

de Preensdo Manual - Dinamémetro; Teste “Senta e Levanta em 30°"; Teste "Levanta e percorre 2,44m o
mais répido possivel"; Medigcdo do Peso, Altura e Perimetro Abdominal.

A professora recolheu os Didrios existentes e fez um balango individualizado com base no mesmo e no
Mapa de Atividades desenvolvidas/participagoes.

De seguida o grupo interessado participou num jantar convivio combinado e organizado.

Recursos

- 15 Questiondrios;

- 8 Canetas;

- 2 Cadeiras;

- 2 Pinos;

- 1 Cronémetros;

- 1 Balanga de Bioimpedancia;

- 1 Fita métrica;

- 1 Dinamdémetro;

- 1 Régua de medir a Altura;

- 1 Ficha de Registo Especifico;

- Material de desinfe¢do: panos e desinfetante;
- Mapa de Atividades realizadas e participagoes;
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Reflexdo/Sugestoes

A sessdo decorreu de acordo com o previsto com a colaboragdo de todos os participantes.

Foi efetuado um balango individualizado e os participantes foram auscultados sobre a sua intengdo de
continuarem a ser Ativos.

Apés fratamento dos dados dos inquéritos serd enviado um relatério individual, bem como
sugestoes/estratégias para continuarem a ser cumpridas as recomendagdes da OMS.

Serd equacionada a continuagdo deste Projeto com a nova Diregdo da escola.
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1° e 2° Sessdo de MindUp

ENQUADRAMENTO DA SESSAO

DATA: 16 e 23 MARGCO DE 2021 LOCAL: Videoconferéncia HORA/DURACAO:

18.30/19.30H-(1hora)

19 e 2° Sessdo
(3¢ feira) MINDUE
Breve contextualizagdo da sessdo/ Expetativas (previsao de dii e propost lugéo)

| Foram planeadas 2 sessdes de Mindfulness no dmbito do Projeto, pois de acordo com evidéncias cientificas,
lesta drea em conjunto com a Atividade Fisica constituem uma mais valia para o Bem-estar Fisico, Psicolégico
e Emocional do ser humano sendo este um dos objetivos do Projeto;

I O professor Sérgio Alves, convidado para dinamizar estas sessdes e com vasta experiéncia em formagdo
nesta drea, considerou que a abordagem de MIND UP, uma variante do Mindfulness, seria de maior interesse
Joara o publico alvo em causa;

I As 2 sessoes de MindUp planeadas, tal como inicialmente todas as outras sessdes/modalidades abordadas,
tinham um cardter tedrico-pratico e decorriam uma vez por semana (a 2°feira); No entanto, face a nova
realidade em vez de funcionarem como uma “modalidade especifica” incluiram-se no plano como
Imodalidades/sessdes complementares;

I Para além disso considerou-se que 90 minutos seriam excessivos para uma sessdo por videoconferéncia pelo
lque ambas as sessoes tiveram uma duragcdo de 60 minutos;

I As duas sessdes decorreram em duas semanas consecutivas;

I Realizaram-se 3° feira, apds a sessdo pratica de 2° feira do RespirArfundo (RF);

I Na sessdo de dia 16 participaram 14 pessoas dos quais 3 ndo estavam inscritos no Projeto;

I Na sessGo de dia 23 participaram 13 pessoas dos quais 1 ndo estava inscritos no Projeto;

I Existiram 12 participantes inscritos no projeto comuns as sessdes de dia 16 e 23;

Objetivos (aprendizagens, competéncias a desenvolver pelos alunos na aula)

e Aprender:
1. O que é o Mind Up:

- acalmar a mente (trabalhando as bases da neurociencia);
- dar atenc@o aos nossos sentidos (trabalhando a autoconsciencial);
- ter atitude (trabalhando o controlo emocional);-
- agir com atencgo plena (trabalhando a acgo social);

2. Técnicas de relaxamento, respiracdo e meditagdo;

3. Estratégias prdticas para o dia a dia;
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Assuntos/ ConteUdos a abordar

O que € o Mind UP;

O cérebro do Mind UP;

Os beneficios do Mind Up;

Evidéncias Cientificas;

Estratégias para o dia a dia;

Respiracdo “on-line”

Relaxamento guiado (viajar pelo corpo)
Meditag¢do:

- Foco no corpo

- Foco na meditacdo

QOENOs Onich O B =

‘O MindUP é um programa compreensivo, baseado em evidéncia cientifica, que foi estudado em sala de
laula. O programa promove a consciéncia sécio emocional, aumenta o bem-estar psicolégico e promove o
kucesso escolar. E composto por 15 sessdes de facil implementacdo. Cada sesséo do MindUp comeca com
nformagdo cientifica sobre o cérebro, seguida de uma atividade na qual os alunos podem ver exemplos
lconcretos sobre como o cérebro funciona, relativamente a cada drea especifica de concentragdo.
Unidade 1 - Acalmar a mente (trabalha as bases da neurociéncia)

JAula 1 — Como funciona o cérebro

IAula 2 - Compreender a atencdo plena

IAula 3 — Atencdo focalizada

lUnidade 2 - Dar atencdo aos nossos sentidos (trabalha a autoconsciéncia)

IAula 4 — Ouvir com ateng¢do plena

Aula 5 — Observar com ateng¢do plena

IAula 6 — Cheirar com atencdo plena

Aula 7 - Saborear com atencdo plena

IAula 8 - Mover com atenc¢do plena |

IAula 9 — Mover com atencdo plena ll

Unidade 3 - £ tudo uma quest&o de atitude (trabalha o controlo emocional)

Aula 10 - Tomada de perspetiva

Aula 11 - Escolher o otimismo

IAula 12 - Desfrutar experiéncias positivas

lUnidade 4 - Agir com atencdo plena (frabalha a a¢do social)

IAula 13 — Agir com gratiddo

IAula 14 — Atos de bondade

IAula 15 - Agir no mundo com atencdo plena

Para além do desenvolvimento das 15 sessdes, o programa integra o exercicio didrio da “pratica central”
lque consiste na atencdo plena ao som e na respiracdo em trés momentos ao longo do dia: d chegada a
lescola de manhd, apds o almogo e antes de ir embora.

IA medida que o professor e a turma integram a aprendizagem acerca da forma como o cérebro processa
nformacdo, os alunos comecam progressivamente a ficar mais observadores dos seus proprios processos de
laprendizagem."
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Estrutura da sessdo (Esiratégias a implementar / forma de organizacdo do
trabalho / recursos)

I A sessdo decorreu por videoconferéncia Via ZOOM;

I A professora Sara Brito deu as boas vindas aos participantes e procedeu as apresentacdes mituas dos
participantes e do professor Sérgio Alves, professor de Educacao Fisica hd muitos anos ligado a Medicina
radicional Chinesa, atualmente a desenvolver um projeto de MIND UP na sua escola e formador nesta drea;
I O professor depois das formalidades habituais introduziu o Mind Up e apresentou a estrutura das 2 sessoes;

I Na apresentacdo dos conteldos os momentos tedricos intercalaram com momentos praticos;

I As sessoes tiveram a duragdo de 1 hora;

| Foi enviado um email para a Dire¢cdo da escola com informagdo e link das sessdes para que as mesmas
fossem divulgadas a toda a comunidade escolar;

I Foi enviado uma email dia 11 de margco a todos os participantes do projeto a dar informagdes sobre as
Imesmas;

Recursos;

I Intemet e computadores préprios;

I Plataforma Zoom;

I MUsica, pequenos filmes e documentdrios;
| Projecdo de Slides;

I Taca Tibetana

Reflexao/Sugestoes

I A utilizagcGo destas 2 sessdes como complemento das sessdes praticas RF foi uma boa estratégia, uma vez
lque apesar do seu cardater tedrico-pratico, foram sessdes sem a componente atividade fisica;

I A inclusGo desta “modalidade/atividade" no planeamento geral é imprescindivel devido ao beneficio
lkcomprovado no bem-estar do individuo e em particular dos docentes que estdo sujeitos a um stress
lconstante; Atualmente o Mind Up assume-se como complemento da atividade fisica na melhoria da
lyualidade de vida do ser humano;

I A informacgdo transmitida foi redlizada com base num powerpoint elaborado pelo professor convidado
lcom informacgdo, imagens e pequenos filmes ilustrativos;

I Ao longo da sessdo foram dinamizadas pequenas agdes praticas tais como: respiracdo abdominal e “on-
line", “relaxamento seguindo o som emitido pela da taca tibetana”, *meditacdo guiada pelos comandos
Ido professor”; “foco num alimento: observar, cheirar, trincar, saborear...acompanhar ao longo do processo
Kde gluticdo, atc;

I Os participantes mostraram--se muito interessados e colaborantes solicitando esclarecimentos ao longo da
kacao;

I Uma das situacdes menos positivas foi que nem todos os inscritos no Projeto participaram na Acdo;

| Por outro lado participantes ndo inscritos no Projeto participaram nesta agdo, o que foi bastante positivo e
laue demonstrou que o Projeto “tocou™ outros participantes beneficiando um publico alvo que ndo fez parte
lda amostra inicial;

I Foi sugerido pelos participantes a continuacdo desta agcdo no ano letivo seguinte;

I Foi enviado um email a todos os participantes na agdo e inscritos no Projeto com o feedback da mesma e
lcom algum material de apoio utilizado na mesma;

I O facto desta acdo ter sido por videoconferéncia comprometeu o maior sucesso de algumas atividades
lfedrico-praticas, principalmente as que envolviam som.
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10.10.2- Exemplo: Slides das Sessdes MindUP
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10.11-Anexo 11- Passeio Vale do Lapedo

10.11.1- Cartaz Recrutamento /Divulgagao
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Plano da SessGo

ENQUADRAMENTO DA SESSAO

DATA: 30 DE JUNHO DE 2021 LOCAL: Escola-Lapedo HORA/DURACAO: Manha/Tarde

EGassicaeliopedo « Passeio da Escola/Encerramento do Projeto

(4° feira)

Breve contextualizagdo da sessdo/ Procedimentos

| Esta atividade foi proposta e prevista no Plano Anual de Atividades de Educacgdo Fisica, tendo o mesmo
kido aprovado no inicio do ano letivo no Conselho Pedagdgico de outubro. A data definida para a sua
ealizacdo foi aprovada no Conselho Pedagdgico do més de maio, més anterior & sua realizagcdo; Assim,
lconstituiu em simultdneo uma atividade de enceramento do Projeto RespirarFundo e uma atividade do
Pepartamento de Educacao Fisica.

| Em sede de reunido de departamento foram coordenados entre todos os professores, os procedimentos e
rganizagdo da atividade, cuja coordenagdo pertenceu as professoras Maria Jodo e Sara de Brito;

| A divulgagdo e informagdo sobre toda a atividade foi transmitida pela coordenadora de Departamento ao
IConselho Pedagdgico, por email enviado através da Direcdo a todo o pessoal docente e ndo docente, por
lcartazes colocados em locais estratégicos e pessoalmente.

I As inscricoes foram abertas 15 dias antes da realizagcdo do evento.

I As tarefas de organizacdo foram distribuidas pelos elementos do Departamento de Educagdo Fisica:

e Reconhecimento e marcagdo do percurso;

Distribuicdo de dguas e fruta; Café e bolos (abastecimento);

Almoco partilhado;

Organizacdo/Dinamizacdo de Atividades apds passeio;

Material para atividade de relaxamento;

Material para Jogos Pré-desportivos;

Objetivos (aprendizagens, competéncias a desenvolver)

Pratica de Atividade Fisica;

Conhecimento das Recomendacdes da OMS sobre o que ¢ “ser ativo"; Beneficios;
FortificacGo de lagos sociais;

Promogdo de "bem-estar";

.
.
.
.

|Assuntos/ Conteldos a abordar

Passeio pedestre de 5 kms pelo Vale do Lapedo;

Informacdo sobre recomendacdes da OMS sobre o que € “ser ativo”; Beneficios;
Atividade de relaxamento/meditagdo com muisica;

Almoco partihado;

“Prata da casa” (cantorias e tocadelas por parte de diferentes participantes);
Dangas de Roda;

Jogos pré-desportivos (equipas);
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Estrutura da atividade (Estratégias a implementar / forma de organizagdo do trabalho / recursos)

I A concentracdo dos participantes e a organizagcdo do transporte para o local da atividade foi na escola conforme
Programa;

I O passeio teve inicio & hora marcada depois de ter sido efetuado um briefing com as principais informagdes
relativas as diferentes atividades do Programa: Passeio-tipo de percurso e relevo, marcagdes, regras de seguranga e
Restantes atividades-organizagdo/estrutura;

ICaminhada de 5 kms:

I Os professores de Educacgdo Fisica (2 a 2) sairam com 6 a 7 elementos mantendo algum distanciamento.

I Foram colocadas informagdes ao longo do percurso alusivas as recomendacdes da OMS (Ser Ativo);

I O percurso de nivel 2 tinha 5kms e foi efetuado em 2 horas aproximadamente;

I A meio do percurso houve um abastecimento (café e bolos/fruta) num local com uma bonita vista;

| Apds acabar o percurso os participantes foram encaminhados para uma zona perto do rio, onde estavam
lcolocados tapetes afastados ;

I Os participantes depois de se refrescarem distribuiram-se pelos tapetes;

I A professora Sara aproveitou © momento para resumir as principais preocupagdes e recomendacoes da OMS
relativas a atividade fisica e sua importancia no bem-estar de cada um.

I De seguida ao som de musica relaxante foram realizados durante10’exercicios de alongamentos e 10°de exercicios
respiratdrios e de meditagcdo, sem musica, aproveitando os sons da natureza;

I Seguiu-se o almoco partihado;

I Apds o almogo foram dinamizados Karaoke e cangoes em grupo com alguns professores a tocarem viola;

I Apds esta “pausa”, os participantes aprenderam 2 Dangas de Roda ( American Promenade e Regadinho); no final
ldas mesmas fez-se um “comboio” que deambulou pelo espaco ao som de musica e que foi recolhendo todos os
participantes sentados ;

I Para finalizar foram dinamizados Jogos Pré-desportivos sob a forma de estafetas em grupos com 6 elementos;

De salientar que estes jogos funcionaram como a 2° SessGo desta modalidade, uma vez que o confinamento
mpediu, na altura e de acordo com o planeado, a sua realizagcdo;

I Salienta-se que nos jogos dinamizados os desafios propostos incluiram questdes sobre informag¢do colocada ao
ongo do percurso (para a qual tinha sido chamada a atencdo durante o briefing) e tiveram como objetivo
Idesenvolver competéncias grupais tais como, cooperacdo, entreajuda, espirito desportivo, competicdo, lideranca,

nire Atroe

' REPUBLICA
PORTUGUESA

Recursos

I Aparelhagem;

FMUsica selecionada;

I 50 tapetes;

+ Pinos;

I 6 Bolas de Basquetebol;

I Cartazes com Recomendacoes da OMS;
I Fitas de marcagdo do percurso;

I 12 Professores Educacdo Fisica

Reflexdo/Sugestoes

Foi um dia muito divertido e como hd muito tempo a escola ndo tinha. Nos dias seguintes o tema de todas as
lconversas na escola foi o Passeio ao Lapedo. Todos os participantes agradeceram e deram os parabéns ao
ldepartamento pela sua iniciativa e pela excelente organizagdo.

Face ao “sucesso” serd equacionada a realizacdo de mais atividades deste género ao longo do ano bem como a
icontinuacdo deste Projeto com a nova Direcdo da escola para quem jd foi enviado um emaiil.

Todas as fimagens e fotos alusivas ao dia do passeio serdo “trabalhadas” e apresentadas na sala de professores no
nicio do ano letivo 2021/2022 como estratégia de incentivo a participagcdo em atividades futuras e a prdatica de
IAtividade Fisica para uma ESFRL mais "Ativa” e “Feliz".
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10.11.3- Registo Fotografico

Escola Secundaria Francisco Rodrigues Lobo
30 de junho de 2021

PASSEIO NO VALE DO LAPEDQ

0 Vale do Lapedo é uma depressdo de grande valor arqueolégico que se situa na
Freguesia de Santa Eufémia, a 13 quilémetros da cidade de Leiria. O vale tem cerca de
1,5 km de extensdo e uma profundidade de 100 metros.

BOM DIA!!!

0 dia comegou com uma bela Caminhada pelo Vale. Reinava a
boa disposigdo e vontade de queimar calorias para a seguir as
poder repor de consciéncia tranquila.

Apesar de duros, os trilhos ndo demoveram a determinagdo dos audazes
profissionais da ESFRL, que deixaram os seus sorrisos “plantados” nos recantos

frescos e verdejantes deste percurso. o i

este casaco ndo
foi boa ideia.

Muita calma, minha

Escola Secundaria Francisco Rodrigues Lobo

gente, sem 30 de junho de 2021 Ese
Descia isto pressdo...estd tudo Mudissemos ge
tudo a correr, ontroiado. pois d os 4nimos, a retomou o seu rumo em orofisssol?..
sem medos. diregio ao Parque de Mas até 4 mais uns @ .
Cantinho do Lapedo, para mais tarde recordar.

Isto é para
alongar, ndo

"

Que belo
<antinho pary ¢

Esperto fui eu
que agarrei 0
termo do
café...agora é
56 energia até
14 abaixo.
Estouem
forma ©

Que fique
registado, que
passel por aqui ©
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Escola Secundaria Francisco Rodrigues Lobo
30 de junho de 2021

Sabiam que a OMS .
recomenda, no minimo, 150 Desafio Superado!!!
minutos de Atividade Fisica
moderada por semana? 4,5Km...

A chegada ao Parque com um momento “RESPIRARFUNDO”: libertagdo,

0 merecido descanso e muita brincadeira com belos repastos 2 espera de
serem partilhados e devorados. E que iguarias ...©

Vamos 14 minha
gente,
RESPIRARFUNDO
©

Estou na fila
para andar
no baloigo.

Bendito quem
inventou o
DESCANSO. ”

Nada como voltar
4 infancia para
aliviar o Stress

A merd
¢ o QU
gpSUQ gy ¥
s I

;

Bora 4, vamos dar
misica a esta malta,
o que eles querem é

festa.

Escola Secundaria Francisco Rodrigues Lobo
30 de junho de 2021

E o melhor ainda estava para vir...

Muisica, cantorias, dangas, jogos e muitas gargalhadas compuseram o
“Menu do Dia” com momentos de partilha que deixaram sorrisos
gravados na alma dos participantes. Obrigada a Todos © ESFRL

Hum..tenho de
tirar a mdo do
bolso? Magada &

VEM RESPIRARFUNDO

€onnosco no préximo

Eu fui campedo de dangas
folcléricas, mexe-te

«pirar-me»
de
mansinho

Hmmm... a minha
namorada a esta hora? O
que é que eu no limpei
este..jéa
«pisgar-se».
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10.12-Anexo 12- Instrumentos de Avaliacao

10.12.1- Questionario Sociodemografico

Inquérito sobre Habitos Didrios e de Saude

Para que possamos fazer um bom trabalho solicito desde ja alguns dados pessoais referentes aos seus habitos
didrios e a sua salde. Nesse sentido solicito que preencha este inquérito de forma honesta e de acordo com
as instrugdes nele contidas.

= |dentificagdo

Nome:
Data de nascimento: / / Idade: Sexo:M _F_
Pessoa a contactar em caso de emergéncia: Contacto:

= Habitos de Pratica de Atividade Fisica

- Pratica desporto? Sim_, Nio__

H& quanto tempo? Quantas vezes por semana? E quanto tempo/dia?
Em caso negativo: Ja praticou? Sim_, Nao _ Qual ou Quais?
Praticou durante quanto tempo? J& ndo pratica hd quanto tempo?

Que motivos levaram ao abandono?

—

-Quantas horas dorme por noite? > Menos de 3 —3a5 — 5a8 —8al0 __ maisdel0
- Considera-se uma pessoa: .. Calma _ Tensa _. Moderadamente tensa . Nervosa ., Muito nervosa

-Tem por habito fumar? Sim _ Ndo_, Quantos cigarros por dia?

- Tem por hébito beber café? Sim _ Nao_. Com que frequéncia?

- Tem por hébito beber bebidas alcodlicas? Sim _, Ndo_. Com que frequéncia?

- Segue uma dieta alimentar? Sim _ Ndo _ Qual o modelo/objetivo?

Fungdo gastrointestinal:

- Digestdo: __ Normal _ Dificultada Sintomas:
- Transito Intestinal: _ Regular _ Obstipagdo

- Ingestdo hidrica: _ Menos de 0,5Litro _, 0,5allitro _ 1al,5Llitros _. maisdel,5Litros

Alergias e intolerdncias alimentares:
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Inquérito sobre Habitos Diarios e de Saude

Sofreu alguma intervengao cirrgica nos Gltimos 6 meses? ~ Sim __, Ndo _,

Qual/Data?

-Sente dores? Sim . Ndo _, Onde e em que situagdes?

= Situagdo Clinica

Nos dias de hoje, podemos enumerar varios Beneficios de Saude que advém da
Pratica Regular de Exercicio Fisico (2 a 3 vezes/semana). Contudo, é importante
a realizagdo de um questiondrio de saude para avaliar se existe algum risco

associado, efetuando um aconselhamento individualizado.

Leia cuidadosamente as questdes e responda, honestamente, assinalando para cada questdo a resposta SIM

ou NAO conforme a situagéo.

SOBRE A SUA SAUDE Sim NAO

1 | O seumédico alguma vez Ihe disse que tinha complicagGes cardiovasculares, recomendando-
lhe apenas exercicio fisico mediante supervisdo médica?

Alguma vez sentiu dores no peito antes e durante atividade fisica?

Durante o Ultimo més, alguma vez teve dores no peito sem ser na pratica de atividade fisica?

Alguma vez perdeu o equilibrio devido a tonturas ou alguma vez perdeu a consciéncia?

v | AW N

Tem problemas 6sseos ou articulares que possam piorar com o inicio de um programa de
atividade fisica?

6 | Estd a tomar algum medicamento para controlar a pressdo arterial?

7 | Conhece alguma outra razdo pela qual ndo deveria fazer exercicio fisico?
Qual?

Os quadros que se seguem permitem analisar o Risco Cardiorrespiratério e Metabdlico respetivamente:

Risco Cardiorrespiratério (Sinais e Sintomas) Sim  Nao

Sente dor ou desconforto no peito, pescogo ou brago?

Sente dificuldade respiratéria em repouso e/ou exercicio?

Sente dispneia (falta de ar) em exercicio ou tem apneia do sono?

Tem edema nos tornozelos?

Sente palpitagdes ou taquicardia em repouso (BPM> 100)?

Sente fadiga ou aumento da frequéncia respiratdria em atividades comuns?

Nl |lun (s | W(IN |-

Coxeia ocasionalmente associado a dores nas pernas
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Inquérito sobre Habitos Didrios e de Saude

Para responder a algumas das questdes que se seguem deve basear-se nos valores das tuas tltimas Analises
cuja data é: 7

Deve responder afirmativamente se pelo menos uma das condicionantes se verificar.
Risco Metabélico Sim Ndo

E do sexo Masculino com Idade > 45 anos; ou
E do sexo Feminino com idade > 55 ou com menopausa precoce sem terapia com estrogénio

Um dos seus familiares (pai, avd, irm&o) sofreu enfarte agudo do miocérdio ou morte subita
antes dos 55 anos ou (mde, avd, irmad) antes dos 65 anos

3 | E Fumador, deixou de fumar hd menos de 6 meses ou esta exposto a ambientes com fumo

4 | Asua pressdo arterial é > 140/90mmHg ou utiliza medicagdo para a hipertensao arterial
No seu Perfil Lipidico o Colesterol total >200mg/dl; Col-LDL>130mg/dl; Col-HDL<35mg/dl ou

5 | >60me/d)
E insulinodependentes e tem mais que 30 anos; ha mais de 15 anos que faz tratamento com
6 insulina ; é diabético tipo 2, ndo-dependente da insulina, mas com mais de 35 anos; a sua

Glicémia em jejum é >110mg/dl; apds uma refeigdo é > 150mg/d|; a sua Hemoglobina Glicada
( HbA1c) é >7% (>53mmol/mol)

7 | Oseu I.M.C. é >30kg/m2; o seu Perimetro da Cintura é: & >102cm e Q@ >88cm

8 | Tem um trabalho sedentario (passa a maior parte do tempo sentado)

9 | Nao pratica atividade fisica regular no dia-a-dia

Data: / / Rubrica do Avaliado:

Obrigada pela colaboragdo!
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10.12.2- Questionario de Avaliagcao do Bem-Estar ¢ Qualidade de Vida

POLITECNICO
oe LEIRIA
Propess de bneritigaide
“Promogio de um estilo de vida ativo na ESFRL - Programa de intervencgio para mudanca
P em pr ¢ técnicos ¢ lonais™

Catudante - Sars Beto

Orwntador Profeior Dovtor Raud Antores

Consentimento Informads

Declaro ter compreendido s informagies verbas gue me 1oram 1armeckdsn 1obre o Sietvos de eTtudo Pelo repomLivel 80
$ropto, berm COmO, 3 garantis G ponbidade de, 0 QUINGUET ARA, TECA 3 PIEKSRE0 WO Qualquer comecuincia Derta
forma, o, Wk1agi0 60n dados de f0rmma vohrtina, fomego
Contando em que apenan serdo ViAzador pars eta Ao ganantian Ge Qe e 130 dadens pelo
irvesngador o COLOrAdITeL deite PIOHSO

Aavmatirs Date
Caracterizag3o Pessoal Cédigo:
ldade: Sexo:F( ) M( )
Bem-Estar

Koncordo Totalmente

1) Em mitos campos a minha vida estd préxima do meu ideal. 1 2 3 4 5 6 7

2) As minhas condigBes de vida 8o excelentes. 1 2 3 4 5 6 7

3) fstou satisfeito com a minha vida. 1 2 3 4 s 6 7

4) Azé 30 momento tenho alcangado as colsas importantes que querc 1 2 3 . s . 9
para a minha vida,

5) Se pudesse viver a minha vida de novo nlo mudaria quase nada. 1 2 3 4 5 6 7

Evnmtcmcu
oe LEIRIA

das seguintes emogoes, no seu dia-a dia

Noda s matto
Ugeiamaste

IO 0 V0 PV OV IV W I [V ) [P

1) rore

2) cupadota)

4) zangadots)

5) Entusiasmadole)

6 wriado(s)

8 Nervosols)

) Determinadots)

e w|e o] u]e] ]| mosetamene

slafafalafafafa]s]|s]smme

wlw|o|o|a|o|o]|o|a]n|ommnee

10) Avento (3)
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POLITECNICO
oe LEIRIA

Instruges
Este questiondrio procura conhecer a qualidade de vida, saide, e outras dreas da sua vida.

Por favor, responda a todas as perguntas. Se nao tiver a certeza da resposta a dar a uma
pergunta, escolha a que Ihe parecer mais apropriada. Esta pode muitas vezes ser a resposta
que Ihe vier primeiro a cabega,

Por favor, tenha presente os seus padrdes, expectativas, alegrias e preocupacdes. Pedimos-lhe
que tenha em conta a sua vida nas duas Gitimas semanas.

Por exemplo, se pensar nestas duas tltimas semanas, pode ter que responder a seguinte
pergunta:

Nada | Pouco | Bastante | C

Recebe das outras pessoas o

1 2 3 4 5
tipo de apoio que necessita?

POLITECNICO
oe LEIRIA
Escala Subjetiva de Vitalidade
Gostariamos de saber 0 grau de vitakdade que sente no
seu dia a dia em geral
s
¥
.
Plal 8] |3
3|3 i
£la 2
g g % 2 § §
20 praticar exareicio. s|la|as|%
1-Sinto-me vivo e vitalizado 1 2 3 4 6 7
2~ Por vezes sinto-me Com tanto Vigor Que parece que
vou explodic de entusiasmo. 1 2 3 4 6 7
3 - Tenho energla e carisma 1 2 3 4 6 7
4 - Olho com otimismo para cada novo dia 1 2 3 4 6 7
5 - Quase sempre sinto-me alerta e desperto 1 2 3 4 6 7
6 - Sinto-me com forga e pujanga 1 2 3 |a 6|7

Deve por um circulo & volta do numero que melhor descreve o apoio que recebeu das outras
pessoas nas duas iltimas semanas. Assim, marcaria 0 ndmero 4 se tivesse recebido bastante
apoio, ou 0 niimero 1 se no tivesse tido nenhum apoio dos outros nas duas Ultimas semanas.

Por favor leia cada pergunta, veja como se sente a respeito dela, e ponha um circulo 3 volta
do nimero da escala para cada pergunta que Ihe parece que da a melhor resposta.

Muito [ Ma Nem Boa Boa Muito boa
ma Nem ma
1(G1) | Comoavaliaasuaqualidade | 1 2 3 a 5
de vida?
Muito | Insatisfeito Nem Satisfeito Muito
insatisfeito satisfeito satisfeito
insatisfeito
2(G4) | Até que ponto estd 1 2 a 5
satisfeito(a) com a sua
satde?
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POLITECNICO | sorssm

oe LEIRIA
As perguntas seguintes s3o para ver até que ponto sentiu certas coisas nas duas ultimas
semanas.
Nada | Pouco | Nem muito Muito
nem pouco

3(F14) Em que medida as suas 1 2 3 4 5
dores (fisicas) ofa)
impedem de fazer o que
precisa de fazer?

4(F113) | Emque medidaprecisade | 1 2 3 4 5
cuidados médicos para
fazer a sua vida didria?

5(Fa.1) Até que ponto gosta da 1 2 3 2 5
vida?

6(F24.2) | Emque medidasenteque | 1 2 3 4 5
a sua vida tem sentido

7(F53) 'Até que ponto se 1 2 3 2 5
consegue concentrar?

8(F16.1) | Em que medida se sente 1 2 3 4 B
em seguranga no seu dia-
a-dia?

9(F22.1) | Em que medida é saudavel | 1 2 3 2 5
0 seu ambiente fisico?

As seguintes perguntas sdo para ver até que ponto experimentou ou foi capaz de fazer certas

coisas nas duas dltimas semanas.

Nada

Pouco

Moderadamente | Bastante | Completamente

10(F2.1) | Tem energia suficiente
para a sua vida didria?

1

2

3 a 5

11(F7.1) | E capaz de aceitar a sua
aparéncia fisica?

12 (F18.1) | Tem dinheiro suficiente
para satisfazer as suas

3 2 B

13(F20.1) | Até que ponto tem facil
acesso s informacdes
necessérias para organizar
2 sua vida diéria?

14(F21.1) | Em que medida tem
oportunidade para
realizar atividades de
lazer?

| Nem Boa Boa Muito boa

15 Como avaliaria a sua
(Fo.1) | mobilidade [capacidade para

EPULITEENIEU -
oe LEIRIA e

se movimentar e deslocar por
si proprio(a)]?

As perguntas que se seguem destinam-se a avaliar se se sentiu bem o satisfeito(a) em

relagio a

varios aspetos da sua

ia nas duas dltimas semanas.

16(F3.3)

Até que ponto esta
satisfeito(a) com o
seu sono?

Muito
insatisfeito

Insatisfeito | Nem satisfeito
nem
insatisfeito

Satisfeito.

Muito.
satisfeito

17 (F10.3)

‘Até que ponto esta
satisfeito(a) com a
sua capacidade para
desempenhar as
atividades do seu
dia-a-dia?

18 (F12.9)

Até que ponto esta
satisfeito(a) com a
sua capacidade de
trabalho?

19 (F6.3)

Até que ponto est
satisfeito(a) consigo
proprio(a)?

20(F13.3)

Até que ponto estd
satisfeito(a) com as
suas relacdes.
pessoais?

21(F15.3)

‘Até que ponto esté
satisfeito(a) com a
sua vida sexual?

22 (F14.4)

Até que ponto estd
satisfeito(a) com o
apoio que recebe dos
seus amigos?

23(F17.3)

‘Até que ponto esta
satisfeito(a) com as
condigBes do lugar
em que vive?

24(F19.3)

Até que ponto esté
satisfeito(a) com o
acesso que tem aos
servigos de saiide?

25(F23.3)

Até que ponto estd
satisfeito(a) com os.
transportes que
utiliza?

POLITEGNICD | sy
ue LEIRIA S o

As perguntas que se seguem referem-se & frequéncia com que sentiu ou experimentou certas

coisas nas duas ultimas semanas.

Nada

Poucas vezes

Algumas vezes

Sempre

26(F8.1) | Com que frequéncia tem
sentimentos negativos, tais
como tristeza, desespero,
ansiedade ou depressdo?

2

3

5
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10.12.3- Anélise do Grupo Focal

Tema
Principal

Subtemas

Respirar Fundo'

Expressies ilustrativas

Satisfagio
com projeto

Satisfagio global

P1-"Eu tinha aula até 4s 18.10h e era sempre complicado, &
complicado porque a vontade era sempre de vir para casa, ...mas
acabava por me obrigar a ficar e no me arrependo nada porque foi
excelente, na verdade foi 6timo.”

P3-“ mas o que é certo é que nos outros dias eu fazia questio de ficar
14 3 espera e manter-me I3 até s 20.00h e gostava e chegava a casa
com outra dindmica e principalmente mais descontraida”; .. £
realmente apesar de ser um dia muito dificil eu chegava a casa
animada e contente, ajudou, ajudou muito;
P4- “Tal como a Graga tamb

porq 83\

disposiggo. E
a fazer exercicios, risos”; “ ... chegava a casa ainda me punha a fazer
coisas sempre”;

P5- “pois eu também me aconteceram dias assim, que tinha vontade
de fazer mais”; “... fiquei contente e estava sempre desejosa que
chegasse aquele dia para ir;... pronto eu adorei, adorei;.. tenho pena
de ter faltado 1 ou 2 vezes”.

P2-“eu acho que todos os exercicios que fizemos s3o a totalidade
daquilo que é o ser humano nas suas diferentes partes... ficamos com
uma vida melhor e a gente tem mais alegria de viver”.

P2-“ .. tod i de ter partici A
P5-“Alids disse logo desde o inicio que gostei imenso e que gostava
de continuar e acho que temos que convencer a professora Sara a
continuar ...%.

P4- “até em dias de chuva estivemos presentes”.

P1- “.. o facto de ter este tipo de orientagio também é muito
importante, ter alguém que nos motiva e nos incentiva a fazer mais e
melhor e eu acho que foi muito importante”.

P3-“.outra coisa que correu bem ..reforgos positivos... tinha sempre o
cuidado de dar uma palavra positiva em relagdo ao que estévamos a
fazer 0 que nos motivava mais ainda”.

P5-“ é a motivagdo I3 ests, € aquilo que eu disse, sempre gostei de
fazer icios, mas tend que nos. q
ajude,” n3o podes faltar”, ou “ndo fazes agora fazes mais logo”,
pronto, éa tal coisa ... a professora ..tinha sempre esse cuidado. Uma
vez que faltei ligou-me “e porque é que faltou, e porque assim e
porque assado..."e eu até fiquei i

me esqueci da hora... Mas gostei muito da forma como a professora
nos abordou para fazer os exercicios, para nio faltar e ...e gostei de
tudo

Insatisfagio/aspet
o0 menos
positivos

P5- "On Line nao foi t30... ndo gostei tanto, preferia mais
presencialmente, era mais ativa, porque também tinha a pessoa que
corrigia melhor. Em casa a gente faz, mas ndo é bem a mesma coisa e
achava que presencialmente era muito melhor. Tinha isso, s6 a
distancia, mas nada que n3o se pudesse fazer ou n3o se fizess:

tenho pena de alj tividades que foram On line, n3o terem sido

0 Tai-Chi e aquelas orientais...; ... a maioria d
line e n3o presencial...”.
P2- “a Unica coisa que eu acho que nio correu tio bem, ou 2% o
previsto, foram estes confinamentos. O confinamento obrigou a que
o Projeto se remodelasse, se adaptasse...e isso pode ter levado,
talvez, a que n3o se tenham atingido os objetivos pretendidos”.

Atividades
destacadas

P3-“_..nés fizemos, outras atividades que achei muito
interessantes, como por exemplo Dangar”.

P1-*...realizamos modalidades diferentes muito giras, Orientagdo”.
P3- “Isso... Orientagdo, gostei imenso, imenso, imenso; tivemos
oportunidade de conhecer a escola, locais da escola que ndo
conhecia... ir para os Capuchos também gostei muito dessa
atividade, o Yoga do riso também gostei imenso ... j4 achava que rir
era bom, mas que era assim to bom no sabia”.

P2-"..fizemos também exercicios ligados s artes orientais, Tai-Chi,
para uma meditag3o, para uma introspe3o o que & muito bom
também"”.

P5-“ Eu gostei de todas elas, tenho pena de ter faltado 1 ou 2
vezes...".

P4-* Eu gostel de todas, para mim eram todas diferentes umas das
outras; ... a Danga para que eu ndo tenho jeito nenhum e continuo a
ndo ter, gostei da prova de Orientag3o também foi muito giro”.

P3-* Gostel muito de todas. la para I4 com muita vontade”.

Beneficios
decorrentes do
projeto

Fisicos

PI- “Eu senti-me mais ativa, com mais energia; ... senti -me melhor
com 0 meu corpo;... sinto-me muito mais leve e com muito mais
energia”.

P4- “Eu concordo com a Dra Anabela (P1)".

P3- “Eu também concordo plenamente”.

PS- “Eu também achei igual”.

P3- “Fisicamente foi muito bom”.

P5-“como disse a professora Anabela (P1), uma pessoa parece que se
sentia mais leve vinha com mais vontade e com mais energla”.

P2-"... e com os exercicios propostos pela Sara, eu notei que a minha
maleabilidade era outra, conseguia fazer e chegar a determinadas
partes que ndo conseguia antes “.

P4- “...notei os intestinos a funcionar melhor”.

P5-“Iss0, eu também; ... sou muito presa dos intestinos e o fazer
aqueles exercicios fez-me muito bem”.

P3-*... consegui emagrecer um bocadinho”.

P1-".. sempre tive colesterol elevado... acredito que tenha sido com
esta atividade, pela 12vez fiz umas andlise s fantésticas, a médica de
familia ficou super feliz e disse-me “comegou finalmente a fazer
exercicio”... efetivamente pela primeira vez fiz umas andlises
fantdsticas, j4 56 estou a tomar meio comprimido ...”

. até h4 pouco tempo tinha muitas dores no ombro até durante
a noite e desde que tenho mais atividade quase que n3o sinto essa
dor”.
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Psicologicos

P1-“Eu senti-me... mais feliz”.

P2-“Exato, sim”.

P3-."..e foi bom, e também nessa época (confinamento) que era
dificil estar em casa”.

P2-“... e quer se queira quer ndo a mente s também tem a ver com
o fisico e notava-se isso muito bem. Portanto, era o fisico um todo
s6 e mais disponivel, mais descontraido e como dizia a minha colega
da outra alegria de viver”.

P2- “.. davam vontade de fazer com mais gana ainda e isso
mentalmente é muito bom”.

P4-“tenho pessoas a minha volta que tento motivar para fazerem a
experiéncia porque acho que vdo notar a diferenca. A nivel da boa
disposigdo, pessoas mais deprimidas ou com algum stresse, eu acho
que faz muito bem”.

Sociais

P3- “e o convivio também entre os colegas também foi muito

gratificante”.

P2- “(Yoga do Riso) o espirito com que fazemos aqueles exercicios

em grupo parece que dispde a mente para uma vida melhor, nos

liberta; fizemos também exercicios ligados as artes orientais, para

uma meditagdo, para uma introspegdo o que é muito bom também,

tudo numa combinagdo entre o fisico e a mente”;

P2- “Euacho que o trabalho de grupo e subgrupos que por vezes eram

criados, criavam dindmicas interessantes de interagio que nos

predispunham bem...davam vontade de fazer com mais gana ainda e

isso mentalmente é muito bom”.

P2-“A gente pensa que se conhece, nio conhece, mas esta
imi cria mais i mais ici e deste modo

parece que tudo corre melhor”.

P4-“o i itre as pe qt icil podia j ser

bom, mas melhorou, temos objetivos em comum”.

Literacia/conheci
mento

P4-“__.quanto mais exercicio fazemos ao deixar de o praticar
sentimos necessidade de voltar. Nem que seja uma caminhada de 30
minutos, 40 minutos...”

P2-“...algo de bom que aprendi é que tenho que fazer exercicios no
dia a dia... da outra maleabilidade e mexem determinado tipo de
musculos que eu ndo imaginava e ndo os fazendo os musculos ficam
trdpegos e 3o sio desenvolvidos”.

P3-alimentacdo

o projeto

Fisicas

PS-“disse no inicio que se calhar ndo ia porque moro a 17 kms da
escola e ficava-me um bocadinho dispendioso ir a casa e voltar”...“sé
ndo tenho as vezes é a companhia, porque sendo se calhar, fazia, fazia
mais...precisava de ter outra pessoa para me ajudar assim um
bocadinho a puxar mais, sou um bocadinho preguigosa...fazer sozinha
& isso que faz com que eu ndo faga”.

P5-“ on line e ndo conseguia ter som”

P3- O projeto desenvolvia-se a 2? feira que era um dia muito
complicado para mim na escola e até houve um dia que ndo fui
porque estava extremamente cansada;

P1-“Eu tinha aula até s 18.10h e era sempre complicado, é

P2- “Eu faltei algumas vezes. Faltei ou porque tinha reunides, mesmo
no TEAMS e portanto coincidiam com a hora; ...de tal modo me
envolvia nas minhas agriculturas que ja estava em cima da hora e eu
no campo e jd ndo dava”.

P4-“Houve alguns dias que ndo estive presente porque estive
lesionada”.

Alteragdo de
hibitos de
vida

Intengdo de se
tornar mais ativo

P1-"estou a comegar, devagarinho, mas ja fago qualquer coisa”; * Eu
pretendo inscrever-me num gindsio no inicio do préximo ano
letivo...espero ndo me desinteressar”;

P1-“Ia sempre de carro, mas agora tenho tentado ir a pé, de resto
atividade fisica zero, antes do Projeto, ndo tinha atividade fisica
nenhuma”.

P2- “O que eu tenho em mente fazer é alguns exercicios porque me
dd outra maleabilidade e mexem determinado tipo de musculos que
eu ndo imaginava e ndo os fazendo os musculos ficam tropegos e
ndo sdo desenvolvidos”.

PS- “Eu gostava de estar mais ativa... J4 combinei com uma colega a
var se a gente comega a fazer... Com esta pandemia... ainda ndo até
ver...se as coisas melhorarem talvez volte ao gindsio, nem que seja
56 2 vezes por semana”;

P3-“Mas tenho a preocupagdo realmente de no final da semana
pensar tenho ali 2 ou 3 momentos durante a semana em que fiz
alguma atividade fisica”;

P3-“este projeto permitiu-me realmente conhecer outras
modalidades e agora procuro fazer mais ainda e nas caminhadas j&
comecei a correr uns bocadinhos”;

P3-* procuro ir uma vez por semana ao gindsio e fazer mais umas 2
caminhadas”

P4-“Nesta altura estou a fazer mais caminhadas e sinto-me mais
ativa”... fago 2 aulas, uma de Pilates e uma de PM”.

P1,P2,P3,P4;P5- Preocupagdo em se tornarem mais ativos,
aumentou com o Projeto;

Outros hébitos

P1-“Ia sempre de carro, mas agora tenho tentado ir a pé, de resto
atividade fisica zero, antes do Projeto, ndo tinha atividade fisica
nenhuma™

P2-Ha uns anos jogava a bola na escola com os meus colegas e ds
vezes com alunos, mas ja hd uns 5 anos ou mais que ndo fago essas
coisas. Habitualmente todos os dias sem fazer caminhadas e sem
correr eu fago a minha bricolage ligada a agricultura”.

P2-“... continuo a sentir a necessidade de mexer alguns musculos que
na agricultura ndo mexo...”.

P3-“eu j fazia algumas caminhadas e costumava ir 1 vez por semana
a 1 aula de pilates ... este projeto permitiu-me realmente conhecer
outras modalidades e agora procuro fazer mais ainda e nas
caminhadas j& comecei a correr uns bocadinhos”; sinto mais ainda
que realmente preciso de me manter ativa;

P3-“...tenho vindo a pensar q 65 q

muito & mesa. E ultimamente tenho tentado fazer outras atividades
também. Mas tentar ndo ser s6 a parte de comes e bebes, conciliar
com atividade fisica”.
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P3- procuro ir uma vez por semana ao ginasio e fazer mais umas 2
caminhadas”.

P4-“nesta altura estou a fazer mais caminhadas e sinto-me mais
ativa”... faco 2 aulas, uma de Pilates e uma de PM

P5- “veio a pandemia e pronto parei completamente . Quando veio
esta iniciativa da professora Sara, gostei muito...”.

Importancia
de projetos
como este

A nivel individual

P1- “... gostava muito que o Projeto continuasse... s veio
comprovar o que eu ja sabia na teoria... efetivamente sinto-me
melhor e preciso de continuar com a Atividade Fisica”.

P2, P3, P4 e P5- A preocupagdo em manterem-se ativos aumentou
muito com o Projeto;

P4-“tenho pessoas a minha volta que tento motivar para fazerem a
experiéncia porque acho que vao notar a diferenca. A nivel da boa
disposigdo, pessoas mais deprimidas ou com algum stresse, eu acho
que faz muito bem”.

P4-“ o relacionamento entre as pessoas que participaram, podia ja ser
bom, mas melhorou, temos objetivos em comum”.

P3-“mas tenho a preocupagdo realmente de no final da semana
pensar tenho ali 2 ou 3 momentos durante a semana em que fiz
alguma atividade fisica”;

P3-“este projeto permitiu-me realmente conhecer outras
modalidades”.

P2- “... eu entendo melhor, apesar da teoria o dizer ja ha muitos anos,
mas entendo porque o vivi, que o exercicio fisico € muito importante
, é fundamental até para a longevidade, para afastar algumas
maleitas...”.

P4-“...até ha pouco tempo tinha muitas dores no ombro até durante
a noite e desde que tenho mais atividade quase que ndo sinto essa
dor”.

P2- “... azona de conforto onde cada um se instala, isto (Projeto)
mexe um bocadinho connosco e tira-nos do soféd ou do “ram- ram”;
P2- “chamar alguém, queres ir comigo ali e vamos todos...é uma
grande benesse”

Para a escola

P4-“ tenho pessoas a minha volta que tento motivar para fazerem a
experiéncia porque acho que vao notar a diferenga. A nivel da boa
disposigdo, pessoas mais deprimidas ou com algum stresse, eu acho
que faz muito bem.

P1- “eu acho que é muito importante. Alias ja disse a Sara e inclusive
alguns de nés ja Ihe dissemos que seria muito bom que ela pensasse,
se pudesse, continuar connosco, mesmo que fosse em moldes
diferentes... ndo s pela atividade fisica, mas também pela parte de
convivio...6 muito bom para o stresse...é evidente que estamos
cansados ao fim do dia, mas saimos de la com uma alma nova... acho
que era muito importante que continuasse”.

P3- “este projeto fez com que nds interagissemos mais uns com os
outros, o que eu acho que é muito bom.

P4-“...o relacionamento entre as pessoas que participaram, podia ja
ser bom, mas melhorou, temos objetivos em comum”.

P2-“a gente pensa que se conhece, ndo conhece, mas esta
proximidade cria mais humanismo, mais cumplicidade e deste modo
parece que tudo corre melhor”.
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10.12.4- Questionario “Perce¢ao da Comunidade Escolar-importancia do RF”

A Importancia de "RespirArfundo”

*QObrigatério

1. Jaouviu falar do Projeto RespirArfundo? *
Marcar apenas uma oval.
Sim

Nao

2. Participou em alguma Atividade dinamizada pelo Projeto RespirArfundo? *
Marcar apenas uma oval.
Sim

Nao

3. Serespondeu sim, em quais?

Marcar tudo o que for aplicével.

| | Sessbes Tedrico-Praticas (diferentes modalidades)

| | Agdes de Formacéo: Literacia Fisica e de Satde ( alimentar)
| | Sessdes de MindUP

| | Passeio ao Vale do Lapedo

| | Todas

4. Serespondeu sim, qual a frequéncia?
Marcar apenas uma oval.

1vez
2 a3vezes
>3 vezes

Outra:
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5;

Das Atividades em que participou qual(is) a(s) que mais gostou ?

Selecione quais considera serem os principais beneficios associados a este Projeto? *
Marcar tudo o que for aplicével.

[ ] Bem-Estar Fisico

[] Bem-Estar Psicolégico

[ ] Bem-Estar Social

[ ] clima Positivo de Escola

[ ] Melhoria da Literacia Fisica e de Saude
[ ] conhecimento de novas modalidades
[ "] Tornar-se uma pessoa mais Ativa

[ ] Todos os anteriores

[ ]outros

Qual o grau de importancia que daria a divulgagao/dinamizagao deste Projeto noutras
escolas?

Marcar apenas uma oval.

Pouco importante Muito importante

Este contetido néo foi criado nem aprovado pela Google.

Google Formularios
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10.13. Anexo 13 — Graficos: Questionario Percecao Comunidade Escolar

A Importancia de "RespirArfundo”

64 respostas

Publicar estatisticas

Ja ouviu falar do Projeto RespirArfundo?

[m]

64 respostas

® Sim
® Nao

Participou em alguma Atividade dinamizada pelo Projeto RespirArfundo?

64 respostas

® Sim
® Nao
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Se respondeu sim, em quais?

35 respostas

Sessodes Tedrico-Praticas (

0,
diferentes modalidades) 125h3%)

Acdes de Formagao:

0,
Literacia Fisica e de Sau... 16 G570

Sessoes de MindUP

Passeio ao Vale do Lapedo 17 (48,6%)

Todas 7 (20%)

0 5 10 15 20

Se respondeu sim, qual a frequéncia?

35 respostas

® 1vez

® 2a3vezes

@ >3 vezes

@ Fui praticamente. Faltei ao
passeio porque estive doente.

@ Participei no Lapedo e na
Formagao sobre alimentagéao
saudavel
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Das Atividades em que participou qual(is) a(s) que mais gostou ?

25 respostas

Passeio ao Vale do Lapedo

Todas

Passeio do Lapedo

Jogo do colchete (12 sessdo 2021-2022)

yoga do riso e danga

Sesséo pratica

Pilates, Tai-chi, jogos em equipas, danca folcldrica e outras
De todas. Completam-se.

Orientagao

Selecione quais considera serem os principais beneficios associados a
este Projeto?

64 respostas

Bem-Estar Fisico

|36 (56,3%)
Bem-Estar Psicoldgico 33 (51,6%)
Bem-Estar Social 16 (25%)
Clima Positivo de Escola —30 (46,9%)
Melhoria da Literacia Fisi... —17 (26,6%)
Conhecimento de novas... —8 (12,5%)
Tornar-se uma pessoa m... 21 (32,8%)
Todos os anteriores 30 (46,9%)

Outros
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Qual o grau de importéancia que daria a divulgagao/dinamizacao deste
Projeto noutras escolas?

64 respostas

60
58 (90,6%)
40
20
0
o 2 (? *) 6 (9,4%)
1 2

Este contelido nao foi criado nem aprovado pela Google. Denunciar abuso - Termos de Utilizagéo - Politica de

privacidade

Google Formularios
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