SCIENCE4ACTIVAR

| i | = I
| - -

.

I I 3 ~ VILA NOVA DE
POLITECNICO SPORTS TALENTOS @
CONCEPT GAIURB,EM
DA MAIA IPMAIA .. GAI A RO CHRTAch

T



© 2025 Instituto Politécnico da Maia - IPMAIA. Todos os direitos reservados.

Este manual é protegido por leis de direitos autorais e ndo pode ser reproduzido,

distribuido ou modificado, total ou parcialmente, sem permissao expressa do autor.

E permitido o uso pessoal e educacional deste material, desde que a fonte seja
devidamente citada. Para usos comerciais ou redistribuicdo, entre em contacto com

dfduarte@ipmaia.pt.



MANUAL DE

BOAS PRATICAS
SCIENCEYACTIVAR

No ambito do “Activar”, projeto que se baseia no desenvolvimento de
atividades de promog¢ao da Saude e de Integracao Social, em criangas dos
6-15 anos, moradoras de empreendimentos sociais de Vila Nova de Gaia,
foi criado este manual que acrescenta valor cientifico através de estudo de
avaliagdo da metodologia aplicada no programa de desenvolvimento
desportivo, e 0 seu impacto no crescimento/ desenvolvimento psicossocial e

motor.

Parceiros:

TALENTOS
CAMPEAO

ASSOCIACAO DESPORTIVA

Coordenacgao
Daniel Duarte
Joana Carreiro

Anténio Sampaio
Nuno Pimenta
Joao Silva

Joao Rocha

Ricardo Rocha

Promotor:

AH POLITECNICO

._I DA MAIA IPMAIA

VILA NOVA DE

SPORTS
CONSEPT 'I'

GAIURBEM
URBANISMO £ HABITACAD

Apoio:

ipg)'

INSTITUTO
PORTUGUES

0
JUVENTUDE

3



Data da Publicacao: Julho de 2025

Contato: dfduarte@ipmaia.pt

© 2025 Instituto Politécnico da Maia - IPMAIA. Todos os direitos reservados.



APRESENTACAO PROJETO “SCIENCE FOR
ACTIVAR”

Os dados de 2020 da Eurostat (https://ec.europa.eu/eurostat) indicam que 1 em cada 4
criangas na Unido Europeia estava em risco de pobreza ou exclusdo social, com
Portugal na 122 posigéo, apresentando cerca de 22% de criangas nessa situagdo. Esta
realidade tem consequéncias significativas, como maior exposicdo ao abandono
escolar, menores oportunidades de emprego digno, exclusio social e problemas de
saude. A urgéncia em abordar estas questdes é reconhecida globalmente e esta
refletida nos Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS): ODS 1: Erradicar a
Pobreza (1); ODS 3: Garantir o Acesso a Saude de Qualidade e Promover o Bem-Estar
para Todos (2); e ODS 4: Garantir Acesso a Educacdo Inclusiva, de Qualidade e
Equitativa, e Promover Oportunidades de Aprendizagem ao Longo da Vida para Todos
(3-7).

O Instituto Politécnico da Maia - IPMAIA tem, na sua missdo, a formacao de
diplomados nos diversos ramos do saber cientifico, técnico e cultural e a prestagao de
servicos especializados a comunidade. O IPMAIA colabora regularmente com a
comunidade envolvente, através da disponibilizacdo dos seus recursos humanos,
técnicos e/ou cientificos, com projetos que dinamizem atividades nas areas do saber,
tais como a educacéo, ciéncias sociais e/ou Desporto, e com resultados/impactos
esperados reais, sustentaveis e continuos. Em conjunto com a Talentos de Campeao,
Associagao Desportiva - TC, foi desenvolvido este projeto. A TC é uma associagao
sem fins lucrativos com sede em Vila Nova de Gaia onde, através de um conjunto de
parcerias de cariz desportivo, educativo, autarquico e empresarial, desenvolve
atividades de formacao profissional, acreditada pelo IPDJ para treinadores de qualquer
modalidade (ex. “Violéncia no Desporto”; “Prevencdo de Comportamentos de Risco”,
“Abusos no Desporto”, entre outras); formagédo desportiva (ex: Escola Municipal de

Futebol de VN Gaia); educativas e ocupacao de tempos livres (ex. Colégio Oceanus,



Colégio Tangerina, Colégio Santa Eulalia e Casa do Cuco); fitness & wellness (ex:
Quinta do Fojo); incluséo social (ex. Associagdo Novo Futuro); eventos desportivos (ex.
Challenge Cup - International Youth Football Cup); e projetos europeus (ex.
Talent@School, Outspo, SportsIN, Sportsfulness). Todas estas éareas estao
devidamente suportadas em praticas qualificadas, baseadas em pesquisas cientificas e
nas necessidades de diferentes publicos. Estas atividades tém um caracter periddico e
regular e baseiam-se na organizagdo, promog¢ado e dinamizacdo de atividades
desportivas para diferentes tipos de publico com o objetivo principal da promocéo de
habitos e estilos de vida saudaveis.

E na coligagdo entre estas duas entidades que surge o projeto “Science for ACTIVAR’,
que pretende aliar-se ao projeto “ACTIVAR - Desenvolvimento do Talento Desportivo
nas Comunidades Desfavorecidas”, no intuito de avaliar e validar a metodologia utilizada
num programa de desenvolvimento desportivo com criangas e jovens oriundos de
contextos vulneraveis (Bairros Sociais) e 0 seu impacto no desenvolvimento de
competéncias psicossociais e motoras. O “ACTIVAR” foi aprovado pela Camara
Municipal de Vila Nova de Gaia, no ambito do FARC-AL que, em parceria com a Gaiurb,
EM, garantem o envolvimento de mais de 80 participantes de 7 empreendimentos
sociais de Vila Nova de Gaia, e a continuidade e sustentabilidade de um projeto a longo-

prazo.

O Projeto “ACTIVAR”, apresentado pela TC, baseia-se no desenvolvimento de
atividades de promocao da Saude e de Integracao Social, em criancas dos 6-15 anos,
moradoras de empreendimentos sociais de Vila Nova de Gaia. Pretende-se: utilizar a
predi¢ao, detecado e desenvolvimento do talento desportivo nestas criangas como meio
catalisador para a adogao e manutengao de habitos de vida saudaveis (OMS, 2019),
promovendo a dinamizagao destas atividades nas infraestruturas desportivas que os
bairros dispéem; proporcionar a igualdade de oportunidades a criangas

tendencionalmente desfavorecidas e/ou com deficiéncia, estimulando o seu



desenvolvimento psicossocial, cognitivo e motor. Serdo dinamizadas atividades nos
polidesportivos dos bairros, que incluem treinos semanais personalizados em pequenos
grupos, bem como o desenvolvimento de um processo de formacao desportiva e
psicossocial, através de workshops tematicos e “Masterclasses”, com a presenca de
especialistas e convidados em diferentes desportos. Este Projeto visa acrescentar valor
cientifico através de estudo de avaliagdo da metodologia aplicada no programa de
desenvolvimento desportivo, e 0 seu impacto no crescimento/ desenvolvimento
psicossocial e motor, em 80 criangas e jovens, dos 6-15 anos, moradoras em 8 bairros
sociais de Vila Nova de Gaia (Arcozelo, Avintes, Canelas, Canidelo, Olival, Perosinho,

Serzedo e Valadares).

A estrutura deste manual segue uma logica progressiva, abordando os seguintes

aspetos essenciais:

1. Introdugao e Enquadramento

A primeira parte do manual apresenta o contexto e a justificagdo para a sua criagao.
Sao destacados os desafios enfrentados por criangas em comunidades desfavorecidas
e a importancia do exercicio fisico para o seu desenvolvimento motor, cognitivo e
emocional. Além disso, é explicado o papel do projeto Science4Activar e a sua ligacao
com o programa ACTIVAR, reforgando a necessidade de uma abordagem estruturada

e baseada na ciéncia.

2. Objetivos e Beneficios do Manual

Esta seccéao esclarece a razao de ser do manual, destacando os beneficios do exercicio

fisico para o desenvolvimento motor, psicoemocional e social das criangas. Também



enfatiza a importancia da formagdo de professores e técnicos, a prevencdo de

problemas de saude e a promogao da igualdade de oportunidades.

3. Diretrizes e Principios Fundamentais

Aqui sdo apresentados os principios orientadores da pratica de atividade fisica segura

e eficaz, incluindo:

e Seguranca em primeiro lugar: Importancia da preparagdo adequada e da
execucao correta dos exercicios.

e Progressao gradual e adaptacio individual: Ajuste dos exercicios ao nivel de
cada praticante.

e Equilibrio entre forca, resisténcia, mobilidade e flexibilidade: Criacdo de
programas de treino completos.

o Motivacdo e bem-estar. Estratégias para manter os praticantes envolvidos e

motivados.

4. O Papel do/a Formador/a

O manual realga a importdncia dos formadores no processo de ensino e
acompanhamento das criangas, detalhando as suas fungdes na correcao postural,

motivagao, personalizacdo dos exercicios e criacdo de um ambiente seguro e inclusivo.

5. Saude Fisica e Plano de Exercicios

Esta secgao apresenta uma variedade de exercicios estruturados por grupo muscular
(peitoral, costas, membros superiores, abdominais e membros inferiores),

acompanhados de descricdes detalhadas e instrucbes de execucgdo. Além disso,



propde-se um programa semanal de treinos, promovendo a regularidade da pratica e a

adaptagao progressiva.

6. Saude Mental e Desenvolvimento Psicoemocional

Para além do desenvolvimento fisico, 0 manual enfatiza a importancia da saude mental
e propde atividades focadas na autoestima, regulacdo emocional, resiliéncia, empatia e
controlo da impulsividade. Sao apresentadas estratégias e exercicios para fortalecer
estas competéncias, integrando o desporto como ferramenta de desenvolvimento social

e emocional.

7. Instrumentos de Avaliagao

A Ultima seccao aborda a necessidade de avaliar a eficacia das intervencgdes,
apresentando ferramentas como o FITEscola para medir a aptiddao fisica e os
Questionarios de Competéncias Sociais e Emocionais para monitorizar o impacto

psicolégico do programa.

8. Conclusao e Referéncias

O manual encerra reforcando a sua missao de capacitar professores e técnicos para
promoverem a atividade fisica como um fator transformador na vida das criancas,

proporcionando beneficios fisicos, mentais e sociais duradouros.
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INTRODUCAO

A pratica regular de exercicio fisico € fundamental para a promoc¢éao da saude, do bem-
estar e da qualidade de vida. Nos empreendimentos sociais, onde a acessibilidade e a
inclusao sao prioridades, a adogao de métodos de treino que utilizam o peso do corpo
€ materiais de facil acesso representa uma solucao eficaz e sustentavel para incentivar

a atividade fisica entre a comunidade (4-7).

Este Manual de Boas Praticas tem como objetivo fornecer diretrizes claras e acessiveis
para a realizagdo segura e eficiente de exercicios fisicos nestes contextos, e destacar
a sua importancia para a saude mental. Aqui, serdo apresentadas orientacdes sobre
postura, grupos musculares trabalhados, execugdo correta dos movimentos,
aquecimento, alongamentos e progressdo de exercicios, sempre respeitando os
diferentes niveis de aptidao fisica dos praticantes. Além disto, o presente Manual ira
capacitar os/as formadores/as e/ou professores/as para o trabalho psico-emocional nas
criangas, onde ira ser apresentado um conjunto de exercicios fisicos realizados em

grupo, com foco no trabalho nesta area.

Com este guia, pretende-se capacitar professores/as e técnicos/as, bem como motivar
a comunidade a integrar a pratica de exercicio fisico no seu quotidiano, promovendo um

estilo de vida mais ativo e saudavel.
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ENQUADRAMENTO DO MANUAL DE BOAS
PRATICAS

A elaboracdo de um Manual de Boas Praticas, relativo a utilizacdo do exercicio fisico
como instrumento de promogédo do desenvolvimento motor e psicoemocional de
criangas em contextos socialmente desfavorecidos, reveste-se de particular importancia
para a consolidagcdo de uma intervencgao eficaz, estruturada e sustentavel.

Para assegurar uma experiéncia de leitura fluida e coerente, cada capitulo esta
interligado ao seguinte através de transicbes estratégicas. No final de cada secao, sdo
introduzidos elementos que estabelecem uma ligagcdo natural com o préoximo tema,

reforcando a continuidade do conhecimento transmitido.

A elaboragdo deste manual tem como finalidades centrais a promocido do
desenvolvimento motor, o fortalecimento dos aspectos psicoemocionais e do bem-estar
mental, a valorizagdo da inclusdo social e da integracdo, a definicdo de diretrizes
orientadas por evidéncias cientificas, o apoio a formagao continuada de professores(as)
e técnicos(as), a prevengao de problemas de saude e a promoc¢ao da igualdade de

oportunidades.

Promogtio do Desenvolvimento Motor

O exercicio fisico é essencial para o desenvolvimento das habilidades motoras,
coordenagao, equilibrio e forga muscular. Em criangas de contextos vulneraveis, muitas

vezes ha défices nesta area devido a menores oportunidades de pratica (8,9).
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Beneficios Psicoemocionais e Bem-Estar Mental

A atividade fisica regular contribui para a redugédo do stress, ansiedade e depressao,
promovendo a autoestima e o bem-estar emocional. Num contexto de adversidade, o

desporto pode ser uma ferramenta de resiliéncia (10).

Inclusiio Social e Integragdo

O desporto fomenta valores como o respeito, o trabalho em equipa e a cooperacao,
ajudando as criangas a desenvolverem competéncias sociais e emocionais que

favorecem a sua integracao na sociedade (11).

Criacto de Diretrizes Baseadas em Evidéncia

Um manual estruturado garante que os programas de exercicio fisico sigam

metodologias cientificamente validadas, assegurando a sua eficacia e seguranca.

Formactio de Professores/as e Técnicos/as

Profissionais que trabalham com criancas desfavorecidas precisam de ferramentas e
estratégias adequadas para aplicar programas de exercicio fisico que respeitem as

necessidades individuais e contextuais (12).

Prevengiio de Problemas de Sadde

A pratica regular de atividade fisica contribui para a prevengdo de problemas como
obesidade infantil, diabetes e doengas cardiovasculares, que tém maior incidéncia em

populagdes desfavorecidas (13—15).
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Promocgiio de Igualdade de Oportunidades

Muitas criancas em contextos vulneraveis nao tém acesso a infraestruturas desportivas
ou programas estruturados. Um manual pode orientar a criagdo de iniciativas acessiveis

e adaptadas (16).

Modelo de Validagtio

Para validar a eficacia do manual, o Modelo CIPP (Context, Input, Process, Product) é
amplamente utilizado na avaliagdo de programas de intervencdo. Este modelo permite
uma analise abrangente desde o planeamento até aos resultados finais, assegurando a
eficacia e aplicabilidade das diretrizes estabelecidas (17).

Assim sendo, a criagdo deste manual de boas praticas, sustentado por evidéncias
cientificas e validado por modelos de avaliacido reconhecidos, é essencial para
promover o desenvolvimento integral de criangas em contextos desfavorecidos através

do exercicio fisico.
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UTI,I.IZA(,'KO DO MANUAL DE BOAS
PRATICAS

A implementacdo deste Manual de Boas Praticas traz inumeros beneficios para os
praticantes, os profissionais envolvidos e a comunidade em geral. Entre as principais

vantagens, destacam-se:

o Acessibilidade e Inclusdo — Os exercicios propostos utilizam apenas o peso
do corpo e materiais de facil acesso, permitindo que qualquer pessoa,
independentemente da sua condigdo socioeconomica, possa pratica-los sem a
necessidade de equipamentos dispendiosos.

e Seguranga e Prevencao de Lesoes — O manual fornece diretrizes claras sobre
a execucgao correta dos exercicios, ajudando a minimizar riscos e a garantir uma
pratica segura para todos.

¢ Promocao da Saude e Bem-Estar — A atividade fisica regular melhora a saude
cardiovascular, fortalece os musculos, aumenta a flexibilidade e reduz o risco de
doencgas, promovendo uma melhor qualidade de vida.

¢ Simplicidade e Adaptabilidade — As recomendacgdes deste manual sao faceis
de seguir e podem ser adaptadas a diferentes niveis de condigéao fisica, desde
iniciantes até praticantes mais experientes.

e Autonomia e Sustentabilidade — Ao fornecer conhecimento sobre a pratica
correta dos exercicios, o0 manual capacita os utilizadores a treinarem de forma
auténoma e continua, garantindo uma solugédo sustentavel para a pratica de
atividade fisica a longo prazo.

o Fortalecimento do Espirito Comunitario — A realizacdo de exercicios fisicos
em grupo nos empreendimentos sociais promove a interagdo, o apoio mutuo e
o fortalecimento das relagdes interpessoais, criando um ambiente mais unido e

motivador.
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Este manual é, assim, um recurso essencial para fomentar habitos saudaveis, incentivar

a pratica de exercicio fisico e contribuir para o bem-estar global da comunidade.
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GUIA DE BOAS PRATICAS

Instruces (principios fundamentais)

Para garantir uma pratica segura, eficiente e acessivel a todos, este Manual de Boas

Praticas assenta nos seguintes principios fundamentais:

Seguranc¢a em Primeiro Lugar

-Realizar sempre um aquecimento antes de iniciar qualquer exercicio para preparar o
corpo e reduzir o risco de lesoes;

-Manter a postura correta e respeitar os limites do proprio corpo durante a execugao dos
movimentos;

-Garantir que o ambiente onde os exercicios sao realizados é seguro, livre de obstaculos

e com espaco suficiente para a movimentacgao. (18)

Progressdo Gradual e Adaptactio Individual

-Comecgar com exercicios simples e aumentar gradualmente a intensidade e a
complexidade, conforme a evolugao do praticante;

-Respeitar as diferencas individuais, adaptando os exercicios a diferentes niveis de
aptidao fisica e possiveis limitacoes;

-Incentivar cada participante a avancar no seu préprio ritmo, sem pressdes ou

comparagodes. (19)

Adaptactio do Programa a Populac¢oes com Necessidades Especiais

-Ajuste dos exercicios: modificar os movimentos para garantir que criangas com
limitagdes fisicas possam participar ativamente. Exemplo: substituir agachamentos por

exercicios em cadeira para participantes com mobilidade reduzida;
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-Utilizagao de materiais adaptativos: recorrer a elasticos, bolas de diferentes tamanhos
e superficies macias para facilitar a execucao dos exercicios;

-Apoio de monitores especializados: envolver técnicos com formagcao em educacao
especial ou terapia ocupacional para ajudar na adaptacao dos treinos;

-Promocéao da participagdo em equipa: incentivar atividades cooperativas onde criangas
com diferentes niveis de capacidade possam trabalhar juntas, fortalecendo o espirito de

grupo e a inclusdo. (20)

Técnica Correta e Qualidade do Movimento

-Priorizar a execucgao correta dos exercicios em vez da quantidade de repeticdes;
-Evitar compensacgbes posturais que possam causar desconforto ou lesdes;
-Respirar de forma controlada durante os movimentos, garantindo um melhor

desempenho e oxigenagao muscular. (21)

Utilizactio de Recursos Simples e Acessiveis

-Utilizar materiais de facil acesso, como cadeiras, degraus, garrafas de agua, elasticos
e toalhas para diversificar os exercicios;
-Demonstrar que é possivel realizar um treino eficaz sem a necessidade de

equipamentos de ginasio. (18)

Equilibrio entre For¢a, Resisténcia, Mobilidade e Flexibilidade

-Incluir uma combinacdo de exercicios de forga, resisténcia cardiovascular e
flexibilidade para um treino completo e equilibrado;
-Dar atencao especial ao alongamento e recuperagdo apos o treino, ajudando na

prevencao de dores musculares e melhoria da mobilidade. (22)
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Motivactio e Bem-Estar

-Criar um ambiente motivador e inclusivo, onde todos se sintam bem e encorajados a
participar;

-Estabelecer objetivos realistas e celebrar pequenas conquistas para manter o
entusiasmo e a consisténcia;

-Reforgar os beneficios fisicos e mentais do exercicio, promovendo um estilo de vida
ativo e saudavel;

Ao seguir estes principios, qualquer pessoa pode usufruir de uma pratica de exercicio
fisico segura, eficaz e adaptada as suas necessidades, contribuindo para um maior

bem-estar e qualidade de vida. (23)

Integracdo de Estratégias Motivacionais no Programa

-Gamificagdo do treino: transformar exercicios em desafios ou jogos, estabelecendo
metas progressivas com pequenos prémios simbalicos.

-Sistema de reconhecimento: criacdo de um sistema de conquistas, onde os
participantes possam ganhar certificados, medalhas ou simples palavras de
encorajamento por cada objetivo alcangado.

-Historias inspiradoras: partiiha de testemunhos de atletas, treinadores ou ex-
participantes que superaram desafios através do desporto, promovendo modelos
positivos de perseveranca e dedicagao.

-Participacao ativa na definicao dos objetivos: incentivar os jovens a estabelecerem as
suas proéprias metas, aumentando o sentido de responsabilidade e compromisso com o

programa. (24)
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Importéncia do/a Formador/a

O Papel do/a formador/a e/ou professor/a é essencial para a correta aplicacdo deste
Manual de Boas Praticas, garantindo que os exercicios s&o realizados de forma segura,
eficaz e motivadora. A sua atuacao influencia diretamente o desempenho e a adesao

dos praticantes a atividade fisica.

Orientagtio Técnica e Correctio Postural

-O formador deve ensinar a execucdo correta dos exercicios, corrigindo posturas
inadequadas para evitar lesdes.

-Deve demonstrar os movimentos de forma clara e acessivel, adaptando as explicagdes
ao nivel de compreensao dos praticantes.

-Deve estar atento a sinais de fadiga ou desconforto, sugerindo adaptagées quando

necessario.

Motivagiio dos Praticantes

-Criar um ambiente positivo e inclusivo, onde todos se sintam confortaveis para
participar, independentemente da sua condicéo fisica.

-Incentivar cada praticante a dar o seu melhor, respeitando sempre os seus limites
individuais.

-Utilizar estratégias de motivagdo, como desafios progressivos, feedback positivo e

reconhecimento das conquistas individuais.

Adaptagtio e Personalizactio dos Exercicios

-Ser capaz de adaptar os exercicios a diferentes niveis de aptidao fisica, garantindo que

ninguém fique excluido.
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-Propor variagbes mais faceis ou mais desafiadoras para os mesmos exercicios, de
acordo com as necessidades do grupo.
-Estar preparado para lidar com possiveis limitagbes fisicas, orientando alternativas

seguras e eficazes.

Promocgio da Consciéncia Corporal e Autonomia

-Ensinar os praticantes a conhecerem melhor o préprio corpo, ouvindo os seus sinais e
respeitando os seus limites.

-Incentivar a independéncia, capacitando cada pessoa a realizar os exercicios
corretamente mesmo fora das sessdes supervisionadas.

-Reforgar a importancia da regularidade e da consisténcia para alcancgar resultados

positivos a longo prazo.

Criactio de um Ambiente Seguro e Acolhedor

-Garantir que o espago onde as atividades ocorrem é adequado e livre de riscos.
-Estimular a interacao social e o espirito de equipa, tornando a pratica mais envolvente
e motivadora.

-Ser um exemplo de dedicagéo e entusiasmo, transmitindo energia positiva ao grupo.
O formador nao é apenas um instrutor de exercicios, mas um agente transformador que
inspira, orienta e apoia os praticantes na adogdo de um estilo de vida mais ativo e
saudavel. A sua presenca e atuacao sao fundamentais para o sucesso deste manual e

para a promog¢ao do bem-estar na comunidade.
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Envolvimento com as Familias dos/as participantes e da Comunidade
Local

-Sessodes informativas para pais e cuidadores: encontros regulares para sensibilizar as
familias sobre os beneficios da atividade fisica e da regulagdo emocional, incentivando
0 apoio continuo em casa.

-Eventos comunitarios: organizacao de dias abertos, torneios desportivos e atividades
intergeracionais, onde os familiares podem participar ativamente e fortalecer os lagos
com Os jovens.

-Desafios semanais em familia: incentivo a pequenas atividades fisicas a serem
realizadas em casa, como caminhadas familiares, desafios de flexibilidade ou exercicios
de coordenagao motora.

-Colaboracao com escolas e autarquias: parcerias com instituicdes locais para garantir
que os principios do manual sejam integrados em outras areas da vida das criangas,

promovendo uma abordagem multidimensional ao desenvolvimento fisico e mental.
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Saude Fisica e Saude Mental: Uma
Abordagem Integrada

A saude fisica e a saude mental sdo dimensdes interdependentes do bem-estar global
do individuo. A adocéao de boas praticas na area da saude fisica ndo sé contribui para a
melhoria da condicao fisica, mas também exerce um impacto positivo na saude mental.
Da mesma forma, a estabilidade psicoldgica influencia a motivagéo, a capacidade de

concentracao e a adesédo a habitos saudaveis (25-27).

Saude Fisica: Alicerce do Bem-Estar

A implementacgao de rotinas que promovam a saude fisica, como a pratica regular de
exercicio, uma alimentacao equilibrada e um sono reparador, é essencial para garantir
niveis 6timos de energia e reduzir o risco de doencas cronicas. No entanto, os beneficios
destas praticas vao além do corpo, refletindo-se também na esfera emocional e

cognitiva (28).

Sadde Mental: O Equilibrio Psicologico e Emocional

A promogédo da saude mental passa pela gestdo eficaz do stress, pelo cultivo de
relagbes interpessoais saudaveis e pela adogdo de estratégias que favoregam o
equilibrio emocional. A falta de bem-estar psicolégico pode comprometer a adesao a
habitos saudaveis, enquanto uma mente equilibrada facilita a implementagcao de

praticas que fortalecem a saude fisica (29).
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Relactio entre Sadde Fisica e Saide Mental

A relagao entre estas duas dimensdes pode ser observada em diversos contextos:

- Impacto do Exercicio Fisico na Saude Mental: A atividade fisica estimula a producéo
de neurotransmissores como a serotonina e a dopamina, responsaveis pelo humor
e pelo bem-estar, reduzindo sintomas de ansiedade e depressao (30).

- Influéncia da Saude Mental no Comportamento Fisico: Estados emocionais
negativos podem desencadear comportamentos prejudiciais, como o sedentarismo
€ 0 consumo excessivo de alimentos processados, comprometendo a saude fisica
(31).

- A Importancia do Sono: Um sono de qualidade favorece a recuperacgao fisica e o
equilibrio emocional, estabelecendo uma ponte fundamental entre as duas areas

(32).
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SAUDE FiSICA

A importancia da saude fisica em criancas e jovens, especialmente aqueles que vivem
em contextos desfavorecidos, tem sido amplamente estudada e validada por diversas
pesquisas cientificas. A pratica regular de exercicio fisico € uma das formas mais
eficazes de promover o desenvolvimento motor, fisico e emocional dessas criangas,

contribuindo para uma série de beneficios a longo prazo.

Beneficios motores e fisicos da pratica de exercicio fisico

Estudos cientificos indicam que a pratica regular de atividade fisica tem um impacto
positivo no desenvolvimento motor das criangas e jovens. De acordo com uma pesquisa
publicada por Janssen I. et al. (2010), a atividade fisica contribui para a melhoria da
coordenagdo motora, do equilibrio, da forca muscular e da flexibilidade, que séo
essenciais para o crescimento saudavel. Criancas que praticam atividades fisicas de
forma regular tendem a demonstrar um melhor desempenho em habilidades motoras
fundamentais, como correr, saltar, equilibrar-se e lancar objetos, o que influencia
diretamente a sua capacidade de realizar tarefas diarias e participar em atividades
recreativas e desportivas (33).

O exercicio fisico também desempenha um papel fundamental no desenvolvimento das
habilidades motoras finas e grossas, fundamentais para o sucesso escolar e social. A
pesquisa de Barnett et al. (2020) demonstra que criangas com habilidades motoras bem
desenvolvidas tendem a ter melhor desempenho académico, o que é particularmente
relevante em contextos desfavorecidos, onde fatores como o ambiente familiar, a
alimentacdo e o0 acesso a cuidados de saude adequados podem prejudicar o

desenvolvimento fisico e cognitivo (34).
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Prevencao de problemas de salude, como a obesidade infantil

Outro beneficio importante do exercicio fisico em criangas e jovens de contextos
desfavorecidos € a prevencao de problemas de saude, como a obesidade infantil. A
obesidade infantil tem vindo a ser identificada como uma das maiores preocupacdes de
saude publica nas ultimas décadas, particularmente em comunidades de baixo
rendimento. Estudos, como o realizado por Barlow SE. (2007), revelam que criangas
com habitos alimentares pouco saudaveis e baixos niveis de atividade fisica apresentam
maior risco de desenvolver obesidade, doengas cardiovasculares e diabetes tipo 2. A
pratica de exercicio fisico € um dos principais métodos de prevengéo, pois ajuda a
controlar o peso corporal, reduzindo a gordura visceral e melhorando a composi¢ao
corporal, o que contribui para a diminuicao do risco de doencas cronicas associadas a
obesidade (35).

Além disso, um estudo publicado por Goldfield GS et al. (2001) concluiu que a atividade
fisica regular € uma das estratégias mais eficazes para o controle do peso em criangas
€ jovens com excesso de peso, ajudando a melhorar a saude geral e reduzir os fatores
de risco para doengcas metabdlicas. Esse efeito positivo € ainda mais crucial em
populacbes desfavorecidas, que tém uma maior propensao para desenvolver estas
condigbes devido ao acesso limitado a alimentos saudaveis e a recursos educativos
(36).

A pratica de exercicio fisico em criancas e jovens provenientes de contextos
socioecondmicos desfavorecidos nao se limita aos beneficios universais como a
melhoria da saude fisica, o desenvolvimento motor ou a prevengao da obesidade infantil.
Nestes grupos, a atividade fisica assume um papel particularmente transformador,
funcionando como uma ferramenta de equidade social e de promogao da justica na
saude. Para além de contribuir para a saude geral, permite combater desigualdades
estruturais ao proporcionar oportunidades de desenvolvimento pessoal, social e

emocional que, de outra forma, poderiam ser inacessiveis.
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Criancas em contextos vulneraveis tém, muitas vezes, acesso limitado a atividades
desportivas organizadas, espagos seguros para brincar e modelos de pratica ativa no
seio familiar. Esse défice de oportunidades compromete ndo s6 a saude fisica, mas
também a integragao social, o rendimento escolar e 0 bem-estar psicolégico. A atividade
fisica, nestes casos, pode promover a autoestima, a resiliéncia e o sentimento de

pertenca, ao inserir estas criangcas em ambientes estruturados, positivos e de apoio.

Estudos como o de Wijtzes et al. (2014) revelam que criangas de familias com menor
posicado socioeconomica participam menos em atividades desportivas organizadas e
tém menos oportunidades de brincar ao ar livre, quando comparadas com criangas de
familias mais favorecidas. Estes dados evidenciam a importancia de politicas publicas
que nao apenas promovam a atividade fisica de forma genérica, mas que sejam
orientadas pela equidade. Como destaca a revisdo de Hamalainen et al. (2016), é
fundamental garantir que todas as criangas, independentemente do seu contexto
socioecondmico, tenham acesso real e efetivo a oportunidades para serem fisicamente
ativas.Assim, fomentar a pratica de exercicio fisico nestes grupos ndo é apenas uma
questdo de saude, mas também de justica social, garantindo-lhes igualdade de

oportunidades e um percurso mais promissor (37-38).

Em suma, a promog¢do da atividade fisica em criangas e jovens de contextos
socioecondmicos desfavorecidos vai muito além dos beneficios fisicos e de saude
comuns a todas as criangas. Nestes grupos, o exercicio fisico representa uma
ferramenta essencial de inclusédo e equidade, com potencial para mitigar desigualdades
sociais e oferecer oportunidades de desenvolvimento integral. O acesso limitado a
atividades desportivas nestes contextos reforga a necessidade de politicas publicas
sensiveis a realidade socioecondémica, que garantam condigdes justas para que todas

as criangas possam ser ativas, saudaveis e plenamente integradas na sociedade.
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Investir na atividade fisica com foco na equidade €, portanto, investir num futuro mais

justo e saudavel para todos.
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Material Necessarios para a Realizacto dos Exercicios

Para garantir a execugdo eficaz e segura dos exercicios propostos, € fundamental
utilizar materiais adequados que oferecam conforto, seguranca e eficiéncia durante as
atividades. A seguir, encontra-se uma lista detalhada de material, sendo importante
notar que a maioria dos exercicios pode ser realizada com material basico ou sem
equipamento, o que os torna ideais para ambientes com recursos limitados, como os

encontrados em empreendimentos sociais.

o Tapete de Exercicio

e Banco ou Cadeira Resistente

e Toalha ou Elasticos de Resisténcia
e Cronometro

e Chao Firme e Plano

e (Garradas de Agua 0,5L ou halteres
o Cones ou algo que substitua

e Fita Métrica

e Balanga

e Caneta
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EXERCICIOS FISICOS

Treino Cardiovascular

O treino cardiovascular, ou simplesmente cardio, € fundamental para a melhoria da
saude do coragao e dos pulmdes, aumentando a resisténcia fisica e promovendo o
gasto calérico. Através da realizacdo de exercicios dindamicos e ritmicos, este tipo de
treino melhora a circulagdo sanguinea, reduz o risco de doengas cardiovasculares e
contribui para a manutencdo de um peso saudavel. Além disso, o cardio € uma
excelente forma de aumentar a disposicao e reduzir o stress, sendo ideal para qualquer

faixa etaria e nivel de condicao fisica (39,40).

Caminhada

Saltos com Elevacao de Joelhos ("High Knees")
o Como fazer. Correr no lugar, elevando alternadamente os joelhos até a altura do
peito, mantendo um ritmo acelerado.
o Beneficios: Melhora a resisténcia cardiovascular, melhora a coordenacéo e trabalha

a resisténcia.
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Saltos de Polichinelo ("Jumping Jacks")
Como fazer. De pé, com os bragos ao lado do corpo, saltar abrindo as pernas
enquanto os bragos sobem acima da cabecga. Retornar a posicao inicial e repetir
continuamente.
Beneficios: Melhora a resisténcia cardiovascular, ativa varios grupos musculares e

ajuda na queima caldrica.

Burpees
Como fazer. Comecgar em pé, agachar-se e colocar as maos no chao, saltar com os
pés para tras até chegar a posigao de prancha, fazer uma flexao (opcional), voltar
com 0s pés a posicao inicial e saltar para cima com os bragos estendidos.
Beneficios: Exercicio completo que combina forca e cardio, melhorando a

resisténcia, explosdo e coordenagdo motora.
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Treino do Grupo Peitoral

O treino do peitoral é essencial para fortalecer os musculos do peito, melhorar a postura
e aumentar a forga funcional do tronco. Ter um peitoral fortalecido ajuda em movimentos
diarios, como empurrar objetos, e contribui para um equilibrio muscular mais eficiente.
Além disso, este tipo de treino também envolve musculos auxiliares, como os ombros e

os triceps, tornando-o fundamental para um desenvolvimento fisico completo (41).

Flexoées Tradicionais

o Como fazer: Deitar de barriga para baixo, posicionar as maos ligeiramente mais
afastadas do que a largura dos ombros, manter o corpo alinhado e descer o peito
em dire¢do ao chao, voltando depois a posigao inicial.

o Beneficios: Trabalha o peitoral, os ombros e os triceps, além de fortalecer o core.

Flexoes de Joelhos

o Como fazer: Igual as flexdes tradicionais, mas mantendo os joelhos apoiados no

chao para reduzir a carga e facilitar a execugéo.
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o Beneficios: Excelente para iniciantes, permitindo um fortalecimento progressivo do

peitoral sem exigir tanta forca nos bragos e no core.

Pressao de Peitoral contra as Maos

o Como fazer: Juntar as palmas das maos em frente ao peito e pressiona-las uma
contra a outra com forca durante 10 a 15 segundos, relaxando em seguida. Repetir
0 movimento varias vezes.

o Beneficios: Ativa os musculos do peitoral de forma simples e sem necessidade de
espaco ou equipamentos, sendo uma o6tima alternativa para quem tem dificuldade

em fazer flexoes.
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Treino de Costas

O treino das costas é essencial para manter uma boa postura, prevenir dores na lombar
e fortalecer os musculos que sustentam a coluna vertebral. Ter uma musculatura das
costas bem trabalhada melhora o equilibrio do corpo, aumenta a estabilidade e facilita
atividades do dia a dia, como levantar ou carregar objetos. Mesmo sem equipamentos

de ginasio, é possivel exercitar esta regido com movimentos simples e eficazes (42).

Apertar as Escdpulas ("Squeeze Scapular”)

o Como fazer. Sentar ou ficar em pé, manter os bracos relaxados ao lado do corpo e
puxar as omoplatas (escapulas) para tras, como se estivesse tentando uni-las.
Segurar por alguns segundos e depois relaxar.

o Beneficios: Melhora a estabilidade das costas, reduz o encurvamento dos ombros

€ ajuda na corregao postural.
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Remada com Toalha

Como fazer: Segurar uma toalha esticada com as duas maos na altura do peito.
Puxar as pontas da toalha para os lados, tentando "rasga-la" (sem soltar), enquanto
traz os cotovelos para tras. Manter a contragao por 3-5 segundos e relaxar.

Beneficios: Ativa os musculos das costas, melhora a postura e fortalece os ombros.

Inclinagao de Tronco para Frente
Como fazer. Ficar de pé com os pés afastados a largura dos ombros, colocar as
maos na cintura e inclinar o tronco levemente para a frente, mantendo as costas
retas. Voltar a posicao inicial de forma controlada.
Beneficios: Trabalha a regiao lombar, melhora a resisténcia e ajuda na mobilidade

da coluna.
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Treino para Membros Superiores
O treino dos membros superiores é essencial para desenvolver forca e resisténcia nos

bracos e ombros. Além de melhorar a funcionalidade e a performance fisica, o
fortalecimento dos membros superiores também contribui para a realizacdo de

atividades diarias, como carregar objetos ou empurrar (43).

Flexo6es de Triceps num Banco

o Como fazer: Sentar numa cadeira ou banco, com as maos apoiadas ao lado do
corpo. Colocar os pés esticados a frente, descer os quadris em direcdo ao chao e
depois empurrar o corpo para cima, concentrando o movimento nos triceps.

o Beneficios: Foca no fortalecimento dos triceps e ombros, sendo excelente para

tonificar a parte de tras dos bracos.
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Curls de Biceps com Toalha

o Como fazer: Segurar uma toalha com ambas as maos, esticada na frente do corpo.
Puxar as extremidades da toalha em dire¢cbes opostas (como estivesse a rasga-la),
flexionando os cotovelos. Manter a contragao por 3-5 segundos antes de relaxar e
repetir.

o Beneficios: Foca no fortalecimento dos biceps, podendo ser feito em qualquer lugar

e sem necessidade de pesos adicionais.

Extenséao de Triceps com Maos Atras da Cabeca
o Como fazer: Sentar ou ficar de pé, coloque uma mao atras da cabega e a outra
apoiada na cintura. Extenda o braco que esta atras da cabeca, utilizando o triceps
para impulsionar o movimento.

o Beneficios: Isola e trabalha o triceps, sendo uma boa alternativa para melhorar a

definicao.
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Rosca Martelo (“Hammer Curl”)
o Como fazer: Deixar os bragos esticados a frente, segurar uma garrafa de agua de
0,51 em cada mao e flexionar o cotovelo em direcdo ao ombro, alternadamente.

o Beneficios: Este exercicio ativa os biceps.
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Treino de Abdominal
O treino abdominal é essencial para fortalecer a musculatura do core, composta pelos

musculos do abdémen, costas e regido pélvica. Esta area do corpo desempenha um
papel fundamental na estabilizacao da coluna vertebral, na melhoria da postura e na
execucdo de movimentos do dia a dia. Além disso, um core forte contribui para o
equilibrio, a prevencéao de lesdes e 0 aumento do desempenho em diversos exercicios.
Embora muitos pensem que o trabalho abdominal se resume a exercicios para o
abdémen visivel, é importante focar também nos musculos profundos que dao suporte

a estrutura corporal (44).

Prancha (“Plank”)

o Como fazer: Colocar de brucos com os cotovelos e os pés no chdo, mantendo o
corpo alinhado desde a cabeca até os pés. Contrair o abdomen, mantendo-se nesta
posicéo por 20 a 30 segundos.

o Beneficios: A prancha é um dos melhores exercicios para fortalecer todo o core,

incluindo os musculos abdominais, lombares e gluteos.

Bicicleta no Chao (“Bicycle Crunches”)

o Como fazer: Deitar de costas com as maos atras da cabecga e as pernas elevadas.
Trazer um joelho em dire¢do ao peito enquanto gira o tronco para o lado oposto,

tentando tocar o cotovelo no joelho. Alternar os lados em movimento continuo.
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o Beneficios: Trabalha tanto os musculos abdominais superiores como inferiores,

além de envolver os obliquos, sendo excelente para melhorar a definicdo abdominal.

Elevacao de Pernas (“Leg Raises”)
o Como fazer: Deitar de costas com as pernas esticadas. Levante as pernas em
direcdo ao teto, mantendo-as retas, e depois desca-as lentamente, sem que os pés

toquem o chéo.

o Beneficios: Foca no fortalecimento dos musculos abdominais inferiores, ajudando

a melhorar a estabilidade do core e a flexibilidade da coluna.
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Treino para Membros Inferiores

O treino de membros inferiores é essencial para o desenvolvimento da for¢ca nas pernas
e gluteos, areas que desempenham um papel fundamental na estabilidade, mobilidade
€ equilibrio do corpo. Musculos como os quadriceps, isquiotibiais, gluteos e panturrilhas
sdo trabalhados durante esses exercicios e sdo importantes tanto para a performance
em atividades fisicas como para a realizagao das tarefas do dia a dia, como caminhar,
subir escadas e levantar objetos. Além disso, fortalecer os membros inferiores contribui

para melhorar a postura e prevenir lesdes (45).

Agachamento (“Squat”)

o Como fazer: Ficar em pé com os pés afastados a largura dos ombros. Flexionar os
joelhos e descer os quadris, como se estivesse a sentar numa cadeira, mantendo o
peito erguido e os joelhos alinhados com os pés. Voltar a posi¢éo inicial, empurrando
os calcanhares para o chéao.

o Beneficios: Trabalha principalmente os quadriceps, gluteos e isquiotibiais, além de
ser um excelente exercicio para aumentar a forgca e estabilidade dos membros

inferiores.
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Afundo (“Lunges”)

Como fazer: Ficar em pé, dar um passo em frente com uma perna e dobrar ambos
os joelhos até formar um angulo de 90 graus. Voltar a posigéo inicial e repetir com a
outra perna.

Beneficios: O afundo foca nos gluteos, quadriceps e isquiotibiais, além de melhorar

o equilibrio e a coordenacéo.

Elevacao de Calcanhares (“Calf Raises”)
Como fazer: Ficar em pé, com os pés afastados a largura dos ombros. Levantar as
pontas dos pés, contraindo 0 gémeo, e depois descer lentamente.
Beneficios: Foque no gémeo, onde melhorara a forga e resisténcia dessa area,

além de trabalhar o equilibrio.
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Exemplo de um programa de Exercicios
Semanal

Dia 1: Cardio + Peitoral + Membros Inferiores

1. Aquecimento (5-10 minutos):

- Corrida no lugar ou polichinelos.

2. Exercicios de Cardio (~ 10 minutos):

- Saltos com agachamento: 3 séries de 20 repeticbes.

- Corrida no lugar (com aumento gradual de intensidade): 5 minutos.

3. Exercicios de Peitoral (~ 10-12 minutos):

- Flexdes (Push-ups): 3 séries de 10-15 repeticdes (se ndo conseguir, realize as
flexdes com os joelhos apioados no chao).

- Flexdes inclinadas (com as maos em um banco ou cadeira): 3 séries de 10-12
repeticoes.

- Presséao de Peitoral contra as maos: 3 séries de 8-10 repeticdes.

4. Exercicios de Membros Inferiores (~ 15 minutos):

- Agachamento (Squat): 4 séries de 15 repeticdes.

- Afundo (Lunge): 3 séries de 12 repetigbes por perna.

- Elevacéo de calcanhares (Calf Raises): 3 séries de 20 repeticdes.

5. Retorno a Calma e Alongamento (5-10 minutos):

- Alongamentos para o peitoral, quadriceps, e gémeos.
Estimativa de tempo total para a realizagao dos exercicios:

- Minimo: ~40 minutos (com pausas curtas)

- Maximo: ~55 minutos (se fizer pausas mais longas e alongamentos completos)
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Dia 2: Cardio + Costas + Abdominais

1.

Aquecimento (5-10 minutos):

Caminhada rapida ou polichinelos.

Exercicios de Cardio (~10 minutos):

Corrida no lugar.

Saltos com agachamento: 3 séries de 20 repeticdes.

Exercicios de Costas (~12-15 minutos):

Remada invertida (em barra ou mesa): 3 séries de 8-12 repeti¢des.
Remada com toalha: 3 séries de 10-12 repeticoes.

Super-homem (superman): 3 séries de 15 repeticoes.

Exercicios Abdominais (~12-15 minutos):

Prancha: 3 séries de 20-30 segundos.

Bicicleta no chao (Bicycle Crunches): 3 séries de 15-20 repetigdes por lado.

Elevacao de pernas (Leg Raises): 3 séries de 12-15 repeticdes.
Retorno a Calma e Alongamento (5-10 minutos):

Alongamentos para as costas, abdominais e isquiotibiais.

Estimativa de tempo total para a realizagao dos exercicios:

Minimo: ~40 minutos (com pausas curtas)

Maximo: ~55 minutos (se fizer pausas mais longas e alongamentos completos)

Dia 3: Cardio + Membros Superiores + Membros Inferiores

1.

Aguecimento (5-10 minutos):

Passeio pelas redondezas.

Exercicios de Cardio (~10 minutos):

Saltos com agachamento: 3 séries de 20 repetigoes.

Corrida no lugar.
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3. Exercicios de Membros Superiores (~15-18 minutos):

- Flexdes (Push-ups): 3 séries de 10-15 repeticoes.

- Flexdes inclinadas: 3 séries de 10-12 repeticoes.

- Curls de biceps com toalha (ou faixa de resisténcia): 3 séries de 12-15
repeticdes.

- Dips de triceps (com banco ou cadeira): 3 séries de 10-12 repeti¢des.

4. Exercicios de Membros Inferiores (~15-18 minutos):

- Agachamento com uma perna (Pistol Squat) assistido: 3 séries de 5-8 repetices
por perna.

- Afundo com passo a frente: 3 séries de 12 repeti¢cdes por perna.

- Elevacao de calcanhares (Calf Raises): 3 séries de 20 repeti¢des.

5. Retorno a Calma e Alongamento (5-10 minutos):

- Alongamentos para membros inferiores, membros superiores e abdominal.

Estimativa de tempo total para a realizagao dos exercicios:
- Minimo: ~45 minutos (com pausas curtas)

- Maximo: ~65 minutos (se fizer pausas mais longas e alongamentos completos)

NOTAS:

- Progressao Gradual: Aumente as repeti¢des e séries gradualmente conforme
a sua forga e resisténcia aumentam.

- Controle de Forma: A técnica correta é essencial para evitar lesbes. Execute
cada movimento com controlo e de forma controlada.

- Recuperagao: Entre os dias de treino, é importante ter descanso ou realizar
atividades de baixo impacto, como caminhadas leves ou alongamentos.

- Alimentagcdo: Uma alimentacdo equilibrada e hidratagdo adequada s&o

fundamentais para maximizar os resultados do treino.
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SAUDE MENTAL

No anterior capitulo, foi possivel observar a importdncia da Saude Fisica em
Criancas/Jovens em contexto desfavorecido, bem como exercicios especificos a
realizar. Além disso, a pratica de exercicio fisico tem um impacto profundo na saude

mental das criancas, especialmente neste contexto em especifico.

Nestes ambientes, a exposicdo a situacdes de stress, inseguranga financeira,
instabilidade familiar e falta de acesso a recursos pode aumentar o risco de problemas
emocionais e psicolégicos, como ansiedade, depressao e dificuldades
comportamentais. O desporto e outras formas de atividade fisica emergem, assim, como
ferramentas fundamentais para mitigar estes efeitos negativos, promovendo um

desenvolvimento mais equilibrado e saudavel.

O exercicio fisico estimula a producao de endorfinas, neurotransmissores responsaveis
pela sensagdo de bem-estar, ajudando a reduzir o stress e a ansiedade. Para criangas
que vivem em ambientes de constante tensao, o exercicio fisico pode ser uma valvula
de escape, proporcionando momentos de diversdo e descontragdo. Além disso, a
pratica regular de atividade fisica melhora o sono, reduzindo o impacto do cansaco e da

irritabilidade no dia a dia (46).

Muitas criancas em contextos desfavorecidos enfrentam desafios que podem minar a
sua autoestima, como dificuldades académicas, falta de apoio emocional ou
experiéncias de discriminagao. Através do exercicio fisica, estas criangas podem
desenvolver um sentido de conquista e superagao, ganhando confianga nas suas
capacidades. Cada pequena vitoria (seja correr mais rapido, marcar um golo ou
aprender uma nova habilidade), refor¢ga a autoestima e incentiva uma atitude mais
positiva perante desafios futuros. A pratica desportiva, especialmente em equipa, ensina

valores essenciais como cooperagao, respeito, disciplina e trabalho em conjunto (47).

48



Para criangas que enfrentam dificuldades familiares ou vivem em comunidades com
poucas oportunidades de interagdo social saudavel, o desporto oferece um espacgo
seguro para criar lagos, construir amizades e desenvolver competéncias de
comunicacao. Estes aspetos sao essenciais para um desenvolvimento social saudavel
e para a construcdo de relagdes positivas ao longo da vida. Além disso, estudos
demonstram que criangas que praticam exercicio fisico regularmente tendem a ter

melhor desempenho escolar (48).

A atividade fisica melhora a concentracdo, a memdria e a capacidade de resolugao de
problemas, fatores essenciais para o sucesso académico. Em contextos
desfavorecidos, onde as dificuldades escolares podem ser mais acentuadas devido a
fatores como a falta de apoio familiar ou recursos educativos limitados, o exercicio pode
ser um aliado valioso para melhorar o rendimento escolar e aumentar as oportunidades

futuras destas criancas (49).

Diversos sdo os estudos que corroboram a importancia do exercicio fisico na saude
mental de criangcas e adolescentes, incluindo aqueles em contextos desfavorecidos.
Uma revisao publicada por Li B et al. (2023) destaca que a participagéo regular em
atividade fisica é protetora para a saude mental, prevenindo e gerindo respostas
psicoldgicas negativas (50). Uma reviséo discutiu o impacto positivo da atividade fisica
na saude mental de criangas e adolescentes desfavorecidos, sugerindo que a atividade
fisica de intensidade moderada a vigorosa esta associada a melhoria da saude mental

e do bem-estar desses individuos (51).

Assim, investir na promogédo da atividade fisica junto de criangcas em situagdes
vulneraveis nao é apenas uma questao de saude, mas também de equidade e justica
social, garantindo que todas as criangas tenham acesso a um desenvolvimento pleno e

saudavel.
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ATIVIDADES COM FOCO NAS MELHORIAS
PSICO-EMOCIONAIS

Desportos de Equipa e Atividades Cooperativas

A participagdo em desportos de equipa e atividades cooperativas tem sido associada a
melhorias no bem-estar de criangas provenientes de contextos socioecondmicos baixos.
Um estudo publicado no BMC Pediatrics revelou que, entre criangas de baixo status
socioecondmico, a participacdo frequente em desportos esta associada a melhores
resultados de bem-estar (52,53).

Ex.: Futebol, basquetebol, voleibol, andebol, cabo de guerra, circuitos em dupla.

Atividades ao Ar Livre e de Aventura

Embora ndo haja referéncias especificas nos resultados da pesquisa sobre atividades
ao ar livre e de aventura, € amplamente reconhecido que essas atividades promovem o
bem-estar geral, a resiliéncia e a interagdo social entre criangas, especialmente aquelas
em contextos desfavorecidos (52,53).

Ex.: Corrida, caminhada, trilhos na natureza, apanhada, saltar a corda, elastico

Artes Marciais e Treino Funcional

As artes marciais podem contribuir para a inclusao social e a promocao de habitos de
saude mental desejaveis. Um estudo sobre a inclusdo pelo desporto escolar,
especificamente o Boccia, destaca como a pratica dessa modalidade visa promover
fatores de inclusdo social e habitos de saiude mental positivos, 0 que pode ser
extrapolado para outras artes marciais (52,53).

Ex.: Capoeira, judo, karaté, circuitos com saltos, agachamentos, flexdes
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EXERCICIOS PSICOLOGICOS

Autoestima e Autoconfianca

A autoestima é a forma como uma pessoa se percebe e valoriza a si mesma. A
autoconfiancga esta diretamente relacionada a crenca nas suas préprias capacidades. O
exercicio "Caixa das Qualidades" visa fortalecer a percepcgéo positiva de si, incentivando
as criangas a reconhecerem e expressarem suas qualidades. Isso ajuda a melhorar a

autoestima e a confiangca em suas habilidades. (54)

e Exercicio: "Caixa das Qualidades™
o Material: Caixa, papéis, canetas.
o Cada crianca escreve ou desenha uma qualidade sua e coloca na caixa.
o No final, cada um tira um papel aleatdrio e tenta adivinhar de quem é.

o Discussao: Como foi reconhecer qualidades em si e nos outros?

Regulactio Emocional

A regulacdo emocional é a capacidade de gerir e responder adequadamente as
emocodes. No exercicio "Semaforo das Emocgdes", as criangas aprendem a identificar e
a classificar as suas reacdes emocionais diante de situacdes dificeis, usando o sistema
de cores do semaforo. Esta pratica ajuda a desenvolver habilidades para lidar com
emocdes intensas e a transformar reagdes impulsivas em respostas mais controladas e

positivas. (55)

e Exercicio: "Semaforo das Emoc¢ées"
o Material: Cartdes vermelho (pare), amarelo (respira), verde (age).

o A crianca relata uma situacao dificil e classifica sua reacdo com um cartdo.
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o Incentivar formas de transformar um "vermelho" em "verde" através da

respiracado, pensamento positivo ou busca de ajuda.

Empatia e Relag¢des Sociais

A Empatia é a capacidade de compreender e partilhar os sentimentos do outro. As
relagdes sociais sao essenciais para o desenvolvimento emocional saudavel. No
exercicio "Se Eu Fosse Vocé", as criangas praticam colocar-se no lugar do outro, o que
promove a empatia e melhora as suas habilidades de interagéo social. Esse exercicio
fomenta a compreensdo das diferentes perspetivas, promovendo relagdes mais

saudaveis e solidarias. (56)

o Exercicio: "Se Eu Fosse Vocé"
o Em duplas, um conta um problema e o outro tem que responder como se fosse
a pessoa que falou.
o Depois, trocam de papéis.

o Reflexdo: Como foi estar no lugar do outro? O que aprenderam?

Resiliéncia e Motivagio

A resiliéncia é a capacidade de superar adversidades e a motivagao é o impulso para
alcancgar objetivos. O exercicio "Linha do Tempo dos Desafios" ajuda as criangas a
refletir sobre os obstaculos que enfrentaram e as estratégias que utilizaram para os
superar. A pratica desenvolve a resiliéncia ao reconhecer os préprios pontos fortes e a
motivagéo para continuar enfrentando desafios com confianga. (57)

e Exercicio: "Linha do Tempo dos Desafios"

o Cada um desenha uma linha do tempo com desafios superados.
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o lIdentificar o que ajudou a superar cada desafio.

o Pergunta final: O que aprenderam sobre sua capacidade de superagao?

Controle da Agressividade e Impulsividade

O controle da agressividade e impulsividade envolve a capacidade de gerir reacbes
emocionais intensas de maneira construtiva. No exercicio "O Jogo da Paciéncia", as
criancas sao desafiadas a realizar tarefas que exigem autocontrole, como empilhar
cartas ou jogar Jenga. O exercicio promove a reflexdo sobre como lidar com a frustracéo
e a impulsividade, incentivando a paciéncia e o autocontrole nas situacdes de stress.

(58)

o Exercicio: "O Jogo da Paciéncia"
o Fazer atividades que exijam autocontrole, como empilhar cartas ou Jenga.
o Se perderem a paciéncia, pausa para respirar fundo e tentar de novo.

o Reflexao sobre como lidam com a frustragao.
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INSTRUMENTOS DE AVALIAGAO PARA A
SAUDE FiSICA E SAUDE MENTAL

A utilizacdo de instrumentos de avaliacdo cientificamente validados é crucial para
garantir a precisao, fiabilidade e validade dos dados recolhidos em contextos de
investigagdo e pratica profissional. Estes instrumentos permitem medir de forma
rigorosa e consistente variaveis especificas, sendo essenciais para fundamentar
decisbes em politicas publicas, programas educativos, ou intervencées em saude. No
contexto da avaliacdo de competéncias fisicas, sociais e emocionais, a validacao
cientifica assegura que as medicOes realizadas sio representativas da realidade e

permitem resultados Uteis e aplicaveis em diversos contextos (59).

A avaliagao fisica e psicologicas sdo componentes essenciais no desenvolvimento
integral de criancas e jovens. A primeira refere-se a analise da aptidao fisica e bem-
estar fisico dos individuos, enquanto a segunda foca as suas habilidades
socioemocionais, como a capacidade de autorregulacdo, empatia, comunicacao e
resolucado de conflitos. Ambos os tipos de avaliacido sao fundamentais para promover

um desenvolvimento saudavel e equilibrado (60).

Existem outras metodologias para a aplicagdo de uma avaliacdo continua e
monitorizagdo dos progressos, onde é fundamental estabelecer um sistema de
avaliagdo continua dos progressos dos participantes. A aplicagdo de ferramentas de
monitorizagao permitira identificar a evolugao das competéncias motoras, psicossociais
e emocionais das criangas e jovens ao longo do programa. A avaliacdo pode ser

realizada através de métodos quantitativos e qualitativos, incluindo:

o Testes fisicos periddicos: utilizagdo de baterias de avaliagdo como o FITEscola para

medir a evolugdo da aptidao fisica, flexibilidade, resisténcia e forca muscular (61).
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e Registo de participagdo e frequéncia: monitorizar o nivel de assiduidade dos
participantes e o impacto da regularidade na progressao das suas competéncias
motoras (62).

e Relatdrios individuais: elaboracéo de fichas de acompanhamento para cada criancga,
registando dificuldades, progressos e eventuais necessidades de adaptacdo dos
exercicios (63).

o Feedback qualitativo: realizacdo de questionarios ou entrevistas com os
participantes para compreender a sua perce¢ado dos beneficios do programa e

eventuais desafios enfrentados (64).

A implementacéo destas ferramentas de monitorizagdo garantird que o programa se
mantém adaptado as necessidades dos participantes e permitira realizar ajustes sempre

que necessario.

FITEscola

O FITescola® € um programa nacional de avaliagdo e promog¢ao da condi¢ao fisica e
da aptiddo motora dos alunos, desenvolvido com o objetivo de incentivar estilos de vida
ativos e saudaveis entre as criangas e 0s jovens. Através da aplicagao de baterias de
testes fisicos padronizados, o programa permite avaliar componentes como a
resisténcia, a forca, a flexibilidade e a coordenacdo, oferecendo também

recomendacoes personalizadas para a melhoria da aptidao fisica.

O FlITescola® foi concebido por uma equipa de investigadores da Faculdade de
Motricidade Humana da Universidade de Lisboa, em estreita colaboragdo com a
Diregéo-Geral da Educagédo (DGE), entidade responsavel pela sua implementagéo e

coordenagao a nivel nacional.

A iniciativa integra o Plano Nacional para a Promoc¢ao da Atividade Fisica e tem vindo a

ser adotada por escolas de todo o pais, como ferramenta pedagdgica e de
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monitorizagdo, contribuindo para o desenvolvimento integral e saudavel dos alunos e
para a valorizagcdo da Educagado Fisica como componente essencial do curriculo

escolar.

Neste contexto, o FITEscola € uma ferramenta amplamente utilizada e validada para a
avaliagao fisica de criangas e adolescentes. Varios artigos cientificos tém demonstrado
a eficacia do FITEscola na monitorizagao da condig¢ao fisica dos jovens, como o estudo
de Henrique-Neto et al., (2020), que comprovou a boa validade e consisténcia do
método, sendo um instrumento sensivel e especifico para a avaliagdo fisica em
criacas/jovens dos 9 aos 18 anos (65). Uma dissertacao relevante de Quintas et al.
(2020) destacou a capacidade do FITEscola em identificar fatores de risco relacionados

ao sedentarismo e a saude fisica das criangas (66).

Metodologia de Avaliagao:

- Vaivém

- Senta e Alcanga

- Flexibilidade de Ombro
- Velocidade

- Agilidade

- Impulsao Vertical

- Impulsao Horizontal

- Flexdes de Bragos

- Abdominais

- Perimetro da Cintura

- Massa Gorda

- Indice de Massa Corporal

- Milha
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NOTA: Em anexo, encontrara o documento oficial do FITEscola com todas as instrugcbes
de como realizar os exercicios, bem como os valores de referéncia que designa se o

participante encontra-se na Zona Saudavel ou no Perfil Atlético.’

Questiondrios de Competéncias Sociais e Emocionais

Ja o Questionario de Competéncias Sociais e Emocionais (CES)? validado pela
Organisation for Economic Co-operation and Development (OECD), é uma ferramenta
cientifica projetada para avaliar as competéncias sociais € emocionais de criancas e
adolescentes. Este instrumento é utilizado para medir competéncias como a empatia, o
otimismo, a resiliéncia, a persisténcia, a resisténcia ao stress e a confianga . A validagao
deste questionario pela OECD assegura que o CES é uma ferramenta rigorosa e fiavel,
com uma abordagem cientifica robusta que permite avaliar a qualidade das

competéncias emocionais e sociais dos individuos em diferentes contextos educativos.

A validagado do CES pela OECD € um ponto fundamental, pois a organizagao tem uma
reputacao global na criagdo de ferramentas educacionais e psicométricas de alta
qualidade. A validacao do CES envolveu um extenso processo de teste e revisao,
demonstrando a sua eficacia na medicdo das competéncias emocionais e sociais em
diversas populagoes e contextos. Estudo publicado pela OECD, como "Skills for Social
Progress" (2015), revela que o CES oferece uma avaliagdo valida das competéncias
sociais e emocionais, tendo um impacto positivo no desenvolvimento pessoal e

académico dos alunos (67).
Metodologia de Avaliagao:

- 8 dimensodes: Otimismo, Resiliéncia, Persisténcia, Resisténcia ao Stress,

Confiang¢a e Empatia;
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- Cada dimenséo inclui um conjunto de 8 perguntas que séo avaliadas numa escala
de 1 a 5: 1-"Discordo totalmente”, 2-"Discordo”, 3-"Nao concordo nem

discordo”, 4-"Concordo" e 5-"Concordo totalmente".

Assim, tanto o FITEscola como o CES sao instrumentos de avaliagao cientifica que
desempenham papéis complementares na avaliagdo holistica do desenvolvimento
infantil e juvenil. O FITEscola permite monitorizar a condigao fisica e a aptiddo motora,
enquanto o CES foca o desenvolvimento emocional e social dos jovens. A validagao
cientifica de ambos os instrumentos garante que séo ferramentas fiaveis e eficazes para
promover a saude fisica e o bem-estar social e emocional dos alunos, apoiando
programas educativos e intervengdes direcionadas para um desenvolvimento

equilibrado e saudavel.
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CONCLUSAO

Este Manual de Boas Praticas foi desenvolvido com o objetivo de fornecer
aos professores/as e teécnicos/as conhecimentos necessarios para promover
a realizacado segura e eficaz de exercicios fisicos em empreendimentos sociais. Com
foco na utilizacdo do peso corporal e de materiais simples, procuramos adaptar os
exercicios a diferentes contextos e niveis de aptidao fisica, respeitando a diversidade

de recursos disponiveis nesses espagos.

Através deste Manual, espera-se que os professores/as e/ou técnicos/as consigam
orientar os participantes de forma clara e segura, incentivando a pratica regular de
exercicio fisico, que é essencial para o bem-estar fisico, mental e social. Além de
melhorar a condicao fisica, a pratica de exercicios promove a integracdo social e

a autoconfianca, aspetos fundamentais em ambientes de trabalho comunitario.

Destacamos a importancia de uma abordagem flexivel e adaptativa, pois cada grupo de
participantes possui caracteristicas proprias, como idade, condi¢des fisicas e limitacoes.
A presenca ativa do formador/a e/ou técnico/a, além de garantir a execugéo correta dos
movimentos, deve também ser focada na motivacdo constante dos participantes e no
ajuste das praticas as necessidades individuais. A seguranca e o bem-estar devem ser
sempre prioridades, e a formagao continua dos técnicos/as € fundamental para garantir

que essas praticas sejam seguidas com exceléncia.

A implementacédo deste Manual ndo s6 beneficia fisicamente os participantes, como
também cria um ambiente inclusivo e motivador, incentivando o desenvolvimento do seu

potencial fisico e social.

Concluimos com a confianga de que, com as orientagbes deste manual,

os professores/as e técnicos/as serdo capazes de transformar a pratica de exercicio
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fisico num motor de saude, bem-estar e transformagao social, beneficiando todos os

envolvidos.
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ANEXOS

VAIVEM e

G) Apds terminar o teste, cada aluno devera realizar um retor- H) O aluno que esta a registar os percursos deverd informar o
no a calma, andando numa drea previamente selecionada colega do niimero total de percursos efetuados, trocar de
pelo professor. posicdo com o colega, e completar o teste de acordo com

as instrucdes de execugdo aqui descritas.

INTERPRETACAO

Consultar os valores de referéncia por género e idade.

5 . 5
IDADE (ml /‘Iig?/zmin) PeNr;:u(:seos (ml /‘I:gc;/min) Peer-:u?SeOS

9 40,2 13 46,8 32
10 40,2 16 46,8 35
" 40,2 20 471 39
12 40,1 22 473 43
13 39,7 25 46,9 45
14 39,4 27 46,5 47
15 39,1 29 457 48
16 38,9 32 453 50
17 38,8 35 446 51
18+ 38,6 37 43 50

RAPAZES Zona Saudavel (=) Per"l Atlético (=)

Vo N.c de VO N.ode
IDADE
(ml/kgfmin) Percursos (ml/kg/zmin) Percursos

9 40,2 13 52,1 47
10 202 16 52,1 30
1 40,2 20 52,4 54
12 203 23 53,0 B
13 411 28 54,7 67
14 425 36 57,1 Z
15 436 42 58,8 85
16 44,1 47 59,8 91
17 442 50 59,7 o4
18+ 443 B8 59,3 B




SENTA
E ALCANCA

Foeccbococbocccboecebeoecberc beocber becc becoc becc becc becnc becor becor beenn bocor bocec bococ locoe e eeee b |

DESCRICAO E OBJETIVO

O teste de Senta e Alcanca consiste na lexao méaxima do
tronco na posicao de sentado no chao. Este teste tem como
objetivo avaliar a lexibilidade dos membros inferiores.

RELACAO COM A SAUDE

Uma boa !exibilidade durante a infancia e a adolescéncia esta
associada a uma boa amplitude de movimento. Pode promov-
er uma postura correta e um alinhamento e"caz da cintura
pélvica promovendo a reducao de dores na regiao lombar. O
teste Senta e Alcanga permite ainda determinar simetrias (ou
assimetrias) na lexibilidade dos musculos posteriores da coxa.

EQUIPAMENTO

Para realizar o teste do Senta e Alcanga é necessaria uma caixa
especi'ca. A caixa requer 30 cm de altura apresentando na
parte superior um prolongamento de 22,5 cm. E sobre este
prolongamento que se coloca uma régua que "ca com o zero
na extremidade virada para o aluno e os 22,5 cm a coincidir
com o inicio da caixa.

INSTRUCOES

1. O aluno deve sentar-se no chao, descalco e de frente paraa
caixa, com uma perna em extensao completa, encostando o
pé a caixa e a outra deve estar letida, com a planta do pé
bem assente no chdo, alinhada com o joelho da perna em
extensao.

2. Depois de posicionado, o aluno deve letir o tronco a frente 4

vezes, tentando chegar o mais longe possivel na régua colocada

na parte superior da caixa. A quarta vez deve manter a posicao

durante 1 segundo. O joelho !etido devera "car do lado de fora

3. 0 aluno deve tentar atingir a distancia maxima, sendo que
para efeitos de registo conta o valor alcancado pelo dedo
médio. O aluno deverd manter esta posicao pelo menos
durante 1s.

4. 0 aluno deverad repetir as instrugcdes acima mas alternar a
perna. Se a primeira repeticao foi executada com a perna
direita em extensao, na segunda repeticao esta mesma
perna deve ser letida e a esquerda deve estar agora em
extensao.

5. Registe o valor das duas avaliagoes em cm (por exemplo, se
o valor for de 20,2 cm o resultado registado é de 20,2 cm).

6. Sugere-se que o professor exempli"que a técnica correta.

dos bragos, de modo a permitir o avanco do tronco. As palmas das
maos devem estar viradas para baixo, sobrepostas e com os dedos
estendidos, mantendo sempre a posicao inicial das pernas. As
maos devem deslizar de forma lenta e controlada, nao deixando
que nenhuma das maos chegue mais longe do que a outra.

(SEGUINTE)
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SENTA
E ALCANCA o

INTERPRETACAO
Consultar os valores de referéncia por género e idade.
SENTA E ALCANCA (cm) SENTA E ALCANCA (cm)
IDADE Zona Saudavel (=) | Per"l Atlético (=) Zona Saudavel (=) | Per"l Atlético (=)
9 22,9 31,2 20,3 29,3
10 272 31,2 20,3 29,3
11 25,4 314 20,3 289
12 25,4 B2 20,3 28,8
13 25,4 333 20,3 29,2
14 25,4 34,6 20,3 30,4
15 30,5 353 203 31,9
16 30,5 356 20,3 335
17 30,5 36,0 203 34,5
18+ 30,5 36,3 203 35,0
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FLEXIBILIDADE
DOS OMBROS

DESCRICAO E OBJETIVO

O teste de Flexibilidade dos Ombros consiste no contacto dos
dedos das duas maos atrds das costas. Este teste tem como
objetivo avaliar a lexibilidade dos membros superiores.

RELACAO COM A SAUDE

Uma boa lexibilidade durante a infancia e a adolescéncia esta
associada a uma boa amplitude de movimento. Pode promo-
ver uma postura correta e um alinhamento e"caz das cinturas
pélvica e escapular, promovendo a reducao de dores na regiao
lombar e dorsal.

EQUIPAMENTO

Nao é necessario equipamento especi’co para este teste.

INSTRUCOES
1. Rividard seamess doiparRyE e R dvees dr R aa

colega realiza o teste, o outro "card responsavel por fazer a
avaliacado dos colegas.

2. Apds identi"car os grupos explique os procedimentos do
teste:

A) O aluno deve posicionar-se de pé numa posi¢ao neutra,
de costas para o colega.

B) O aluno deve colocar o brago direito por cima do ombro
direito e atrds da cabeca com a palma da mao encostada
as costas e os dedos apontados diretamente para baixo,
entre as omoplatas.

C) Simultaneamente, o braco esquerdo devera ser colocado
atras das costas, com a palma da méo virada para fora e
os dedos apontados para cima.

D) O aluno deve tentar tocar os dedos das duas maos. O
colega deverd veri"car se o aluno consegue ou nao tocar
com os dedos atrds das costas, mantendo esta posicéo
durante 1 s. Caso os dedos das duas maos se togquem,
deve ser registado “Sim” (S) para o lado direito. Caso o
aluno nao consiga tocar com os dedos o resultado a
registar sera “Nao” (N).

E) Para avaliar o membro superior esquerdo, o aluno deve
realizar o mesmo movimento alternando a posicao dos
bracos. Entre cada exercicio deve ser realizada uma breve
pausa. Quando o teste estiver completo, os alunos deve-
rao alternar as funcoes.

3. Sugere-se que o professor exempli"que a técnica correta.

INTERPRETACAO

Consultar os valores de referéncia por género e idade.

FLEXIBILIDADE DOS OMBROS
IDADE RAPARIGAS RAPAZES

10
11
12

13 POSITIVO = Contato das pontas

14 dos dedos atrds das costas
em ambos os bragos.

15

16
17
18+
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VELOCIDADE (20 m/40 m)

I N N A R N R A A R e A e e e e

DESCR'CAO E OBJETIVO B) A cronometragem é manual apés um sinal auditivo e/ou
A velocidade de deslocamento é a capacidade maxima de visual;

um individuo se deslocar de um ponto para outro. A prova

consiste em realizar uma corrida de 40 m ou 20 m, no menor C) O cronémetro é acionado no momento em que é dado o
tempo possivel. Este teste tem como objetivo mensurar a sinal de partida;

capacidade de aceleragao e a velocidade dos alunos.
D) Os alunos nao devem diminuir a velocidade na aproxi-
magao a linha 'nal.

RELACAO COM A SAUDE

A velocidade é uma componente da aptidao neuromuscular con-
siderada e utilizada como indicador da satide do tecido 6sseo. Adi-
cionalmente, e de uma forma mais geral, a velocidade relaciona-se
inversamente com fatores de risco de doencas cardiometabdlicas.

EQUIPAMENTO

Recinto exterior ou interior com espago sulciente para um
percurso de 20 m ou 40 m e uma distancia de seguranca (de-
saceleragao), cones, apito e cronémetro.

E) O cronémetro é parado logo que o peito do aluno ultra-

|NSTRUCOES passe a linha de chegada.
1. Realizar uma ativacao geral com a duracéo sulciente de forma a
evitar lesdes e aumentar a predisposicao bioldgica para o teste. F) No !nal do teste, os alunos devem realizar o retorno a

calma numa érea selecionada pelo professor.
2. Usar cones sinalizadores para identilcar o percurso da prova

e a zona de desaceleragao. 7. Devem ser efetuadas 2 tentativas por aluno. O valor regis-
tado é o melhor resultado das duas avaliagdes em centési-
3. O professor é responsavel pelo inicio e Im da prova. mos (por exemplo, 8,45 s).

4. O professor devera estar colocado na linha Inal para
cronometrar o tempo.

5. Organizar os alunos de forma a facilitar a avaliacéo.

6. Apos identilcar os grupos explique os procedimentos do teste:

A) O aluno deve posicionar-se de pé atras da linha que
assinala o ponto de partida, com os membros inferiores
em afastamento antero-posterior e o tronco ligeiramente
inclinado a frente (partida de pé);

(SEGUINTE)
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VELOCIDADE 20 m/40m) communcio

Feeccbooocbococbococbeceberocbovccbooocberocbecocberocbeccecbecoecboeocboc boeoc boeoc becoc bocnc bocoe e e e

2,5m 20m/40m 25m

INTERPRETAGCAO

Consultar os valores de referéncia por género e idade.

RAPARIGAS RAPAZES

20m(s)

IDADE Zona Saudavel (<) | Per"l Atlético (<) Zona Saudavel (<) | Per"l Atlético (=)
9 4,55 4,02 4,42 391
10 4,43 3,90 4,28 3,78
11 4,32 3,80 4,14 3,66
12 4,24 373 4,01 3,55
13 4,19 3,68 3,89 345
14 4,16 3,66 3,78 3,36
15 4,16 3,66 3,68 3,29
16 4,18 3,69 3,58 3,22
17 4,23 3,75 3,50 317

18+ 4,31 3,83 3,42 313

RAPARIGAS RAPAZES

40 m (s)

IDADE Zona Saudavel (=) ‘ Per"l Atlético (<) Zona Saudavel (=) | Per"l Atlético (<)
9 8,55 7,51 8,27 7,19
10 8,23 7222 7,94 6,92
1 7,97 7,00 7,63 6,66
12 7,77 6,82 733 6,41
13 7,62 6,69 7,04 6,18
14 7,52 6,61 6,76 597
15 7,49 6,58 6,49 577
16 7,51 6,60 6,24 5,59
17 7,58 6,67 6,00 542

18+ 7,72 6,79 577 5,27
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AGILIDADE - 4x10 m

Fovocbococbooebococbocor becrcbeve oo boveebecoc Boeoc becoc bovcbeecc bovoc becce bove becccbovne beeeec bevee e b

DESCRICAO E OBJETIVO

O teste de Agilidade (4x10 m) consiste na realizacao de um
percurso pré-determinado, combinando a velocidade méxima
de execugao, com a coordenacao traduzida no movimento

de agarrar, transportar e colocar uma esponja num lugar
pré-determinado. Avaliando a agilidade do aluno, o teste

tem como objetivo caraterizar a capacidade de aceleracgao, a
coordenagao dos movimentos requeridos e a sua velocidade
de execucao.

RELAGCAO COM A SAUDE

A agilidade como componente da aptidao neuromuscular,
que se carateriza pela capacidade de realizar aceleragoes
maximas, mudancas de diregao, ajustando a performance

as necessidades coordenativas existentes, é considerada e
utilizada como indicador da satde do tecido ésseo. Adicional-
mente, e de uma forma mais geral, a velocidade, associada a
agilidade, relaciona-se inversamente com fatores de risco de
doencas cardiometabdlicas.

EQUIPAMENTO

Superficie horizontal nao escorregadia, !ta adesiva, 'ta mé-
trica, cones, 3 esponjas de cores diferentes e cronémetro.

INSTRUCOES

1. Use cones sinalizadores para delimitar o espaco onde vai
decorrer o teste, depois, utilizando a !ta adesiva, marque

duas linhas paralelas a 10 m de distancia;

2. Utilizando as trés esponjas coloridas, coloque duas esponjas
(A e C) na linha oposta a linha de partida e a outra (B) na
linha onde inicia o teste. As esponjas A e C devem ser colo-
cadas a 1 m de distancia entre si.

3. O professor é responsavel pelo inicio e o !m da prova,
cronometrando o tempo despendido.

4. Ap6s a organizacao do protocolo explique os procedimen-
tos do teste:

A) O aluno deve posicionar-se atras da linha que assinala o
ponto de partida, assumindo uma posicao de partida de
pé e sem qualquer esponja na mao;

B) Apds o sinal sonoro, o aluno deve dirigir-se o mais rapido
possivel na direcao da esponja A, que esta posicionada
atras da outra linha e, ao cruzar a linha com os dois pés,
agarra a esponja A, trazendo-a para a linha inicial;

C) A esponja A é trocada pela esponja B na linha inicial,
devendo o aluno ultrapassar esta linha, com os dois pés,
invertendo o mais rapidamente possivel a sua diregao,
no sentido da esponja C;

D) Ap6s a troca da esponja B pela esponja C, cruzando
completamente a linha com os dois pés, o aluno deve
regressar a linha de partida;

E) O cronémetro é parado no momento em que o aluno
transpde a linha de chegada com um pé, trazendo na
mao a esponja C;

F) O aluno nao deve escorregar ou deslizar durante a execu-
cao do teste.

5. Devem ser efetuadas duas provas e o valor registado é o
melhor resultado das duas avaliagdes em centésimos (por
exemplo, 8,45 s).

(SEGUINTE)
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AGILIDADE = 4X1 O m (CONTINUAGAO)

@ ESPONJA A @ ESPONJA B ESPONJA C

10m

INTERPRETACAO

Consultar os valores de referéncia por género e idade.

RAPARIGAS RAPAZES

4X10 m (s) 4X10m (s)

IDADE Zona Saudavel (<) | Per"l Atlético (<) Zona Saudavel (<) Per"l Atlético (<)
9 13,20 11,73 13,10 11,98
10 13,10 11,67 12,80 11,65
11 13,00 11,61 12,50 11,38
12 12,90 11,55 12,20 11,11
13 12,80 11,50 12,00 10,90
14 12,70 11,40 11,70 10,60
15 12,70 11,40 11,20 10,20
16 12,60 11,30 10,90 9,90
17 12,60 11,40 10,90 9,90
18+ 12,60 11,40 10,40 9,49
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DESCRICAO E OBJETIVO

O teste de Impulséao Vertical consiste em atingir a maxima distancia
num salto vertical, movimentando os pés em simultaneo. Este teste
tem como objetivo avaliar a forca explosiva dos membros inferiores.

RELACAO COM A SAUDE

Melhorias na forca explosiva na transicao da infancia para a
adolescéncia estao associadas a alteragdes positivas na den-
sidade mineral 6ssea. Adicionalmente, e de uma forma mais
geral, a forga explosiva relaciona-se inversamente com fatores
de risco de doencas cardiometabdlicas.

EQUIPAMENTO
D) O professor/avaliador deve colocar-se de frente para a
Piso ndo escorregadio, !ta-cola, !ta-métrica e giz. zona de salto e registar a altura alcancada. O resultado
. do salto sera a distancia entre a altura inicial e a altura
|NSTRUCOES maxima alcancada (calculada através da diferenca entre a

altura Inal e a altura inicial).
1. Desenhe uma linha horizontal no chéo (perpendicular a parede)

para indicar o ponto de partida e cole a !ta métrica na parede. 4. Devem ser efetuados 2 saltos. O valor registado é o melhor

2. Cole linhas de referéncia a cada 10 cm (1,5 m de altura) para resultado das 2 avaliagbes em cm (por exemplo, se o salto
facilitar a medicao da distancia alcangada. for de 30 cm o valor registado é de 30,0 cm).

3. Apos a fase de preparagao da zona do salto explique os 5. Sugere-se que o professor exemplilque a técnica correta.

procedimentos do teste:

A) O aluno deve posicionar-se de pé, perpendicular a pare-
de e sobre a linha que assinala o salto, posicionando-se
com os pés a largura dos ombros.

B) O aluno deve estender o braco que se encontra mais proxi-
mo da parede para que o professor/avaliador possa registar
a altura inicial que servira de referéncia para o célculo da
distancia méxima (marcando este ponto com giz).

C) O aluno deve "etir os joelhos, puxar os bragos atrds e
saltar o mais alto possivel.
(SEGUINTE)
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INTERPRETACAO
Consultar os valores de referéncia por género e idade.
IMPULSAO VERTICAL (cm) IMPULSAO VERTICAL (cm)
IDADE Zona Saudavel (=) | Per"l Atlético (=) Zona Saudavel (=) Per"l Atlético (=)

9 17,9 29,9 157 24,7
10 183 30,4 17,2 27,9
11 18,6 308 18,8 31,0
12 19,0 BIIrs) 20,6 34,2
13 19,0 313 21,7 36,4
14 20,0 325 251 41,0
15 20,3 328 28,2 44,7
16 20,9 336 30,0 47,2
17 20,5 33,0 31,1 49,1
18+ 20,5 34,0 B85S 53,2
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IMPULSAO HORIZONTAL
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DESCRICAO E OBJETIVO

O teste de Impulsao Horizontal consiste em atingir a maxima
distancia num salto em comprimento, movimentando os pés
em simultaneo. Este teste tem como objetivo avaliar a forca
explosiva dos membros inferiores.

RELAGAO COM A SAUDE

Melhorias na forca explosiva na transicao da infancia para a ado-
lescéncia estao associadas a alteragoes positivas na densidade
mineral 6ssea. Adicionalmente, e de uma forma mais geral, a
forca explosiva relaciona-se inversamente com fatores de risco
de doengas cardiometabodlicas.

EQUIPAMENTO

Superficie horizontal nao escorregadia, !ta-cola, ta métrica e
cones.

INSTRUCOES

1. Desenhe uma linha horizontal no ponto de partida e linhas
de referéncia a cada 10 cm (1 m apés a linha inicial).

2. Coloque a !ta métrica perpendicularmente as linhas horizon-
tais para facilitar a medigao da distancia alcancada.

3. Apos a fase de preparagao da zona do salto explique os pro-
cedimentos do teste:

A) O aluno deve posicionar-se de pé atras da linha que assi-
nala o ponto de partida com os pés a largura dos ombros.

B) Partindo da posicao de pé, em movimento continuo, o
aluno deve "etir os joelhos, puxar os bragos atras e saltar
em comprimento o mais longe possivel.

=

C) O professor/avaliador deve estar colocado transversal-
mente a zona de salto e registar a distancia. As distancias
sao medidas desde o ponto de partida até ao calcanhar.

4. Devem ser efetuados 2 saltos. O valor registado é o melhor
resultado das duas avaliagoes em cm (por exemplo, se o salto
forde 1 m e 56 cm o valor registado é de 156 cm).

5. Sugere-se que o professor exemplilque a técnica correta.

(SEGUINTE)
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INTERPRETACAO

Consultar os valores de referéncia por género e idade.

RAPARIGAS RAPAZES
IMPULSAO HORIZONTAL (cm) IMPULSAO HORIZONTAL (cm)
IDADE Zona Saudavel (=) Per"l Atlético (=)

9 108,4 170,9 102,1 160,0

10 110,8 1724 110,2 170,2

1 1133 173,8 119,0 180,4

12 1158 1753 1284 190,6

13 118,1 176,4 1354 197,3

14 121,8 179,6 151,5 2133
15 123,0 179,0 1654 2244

16 126,0 180,4 1759 231,8

17 129,5 1834 184,2 239,0
18+ 131,9 184,2 2032 251,7

80



FLEXOES DE BRACOS
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DESCRICAO E OBJETIVO

O teste de Flexdes de Bragos consiste na execu¢do do maior
ntmero de !exdes de bracos (movimento de !lexdo dos bra- ¢os
e extensao dos antebragos), a uma cadéncia pré-de"nida. Este
teste tem como objetivo avaliar a forca de resisténcia dos
membros superiores.

RELAGCAO COM A SAUDE

Melhorias na aptidao muscular na transicao da infancia para

a adolescéncia estao associadas a alteragoes positivas na
densidade mineral 6ssea. Adicionalmente, e de uma forma
mais geral, a aptidao muscular relaciona-se inversamente com
fatores de risco de doencas cardiometabdlicas.

EQUIPAMENTO

Colchdes de ginasio (opcional), radio com leitor de CDs ou
leitor de mp3 e o CD ou "cheiro dudio (mp3) do teste com a
cadéncia para a realizacao das lexoes de bracos.

INSTRUCOES

1. Divida a turma em dois e emparelhe os alunos de forma a
facilitar a avaliacao. Explique aos alunos que enquanto um
grupo realiza o teste, o outro conta o nimero de lexdes de
bracos efetuadas. Esta dinamica possibilita que o teste seja
aplicado a grupos de 15 a 30 alunos de cada vez.

2. Ap6s identi"car os grupos explique os procedimentos do
teste:

A) O aluno deve iniciar o teste com o corpo em prancha,
com o cotovelo em extensdo, e com os pés ligeiramente
afastados, apoiando-se nas pontas dos pés. As maos
deverao estar colocadas debaixo, ou ligeiramente ao
lado dos ombros com os dedos orientados para a frente
(posicao inicial).

B) O aluno devera manter a posi¢ao de prancha e letir o
cotovelo de forma lenta e controlada (respeitando a ca-
déncia), até que o ombro desca até ao nivel do cotovelo
e o brago esteja paralelo ao solo, formando aproxima-
damente um angulo de 90° entre o braco e o antebrago.
(posicao "nal).

C) O retorno a posicao inicial deve ser feito também de
forma lenta (respeitando a cadéncia) e controlada até o
cotovelo "car em completa extensao. Em cada minuto o
aluno realiza no total 20 lexdes de bracos o que corres-
ponde a uma !exdo de bragos durante 3 s.

D) O aluno continua o teste até nao conseguir realizar mais
repeticoes dentro da cadéncia ou até alcancar o niumero
maximo de lexdes de bragos. O teste deve ser interrom-
pido a segunda execucao incorreta considerando os
seguintes erros:

« Nao respeita a cadéncia sonora;
« Nao atinge os 90° na descida do tronco;
« Nao mantém a posicao de prancha;
« Ndo realiza a extensdo completa do cotovelo quando
retorna a posicao inicial.
(SEGUINTE)
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E) O valor registado é o nimero de repeticoes realizadas 3. Sugere-se que o professor exempli"que a técnica correta
pelo aluno (por exemplo, um resultado de 24 lexdes de colocando-se transversalmente aos alunos. O professor
bragos é registado como 24). Caso ocorra uma primeira deve também exempli”car como é feito o registo do
falta, esta deve ser contabilizada no resultado "nal. O numero de repeticoes realizadas corretamente, alertando
aluno que esta a registar o nimero de repeti¢oes devera para a necessidade de que o aluno a executar o teste tem de
informar o colega do nimero total de repeticoes efetua- manter a cadéncia sonora.

das, trocar de posicao com o colega e completar o teste
de acordo com as instrugdes de execucdo aqui descritas.

INTERPRETACAO

Consultar os valores de referéncia por género e idade.

RAPARIGAS RAPAZES

FLEXOES DE BRAGOS (N° de Repeticoes|ill FLEXOES DE BRACOS (N° de Repeticdes|

9 6 14 6 17
10 7 15 7 21
1 7 15 8 21
12 7 15 10 21
13 7 16 12 22
14 7 16 14 24
15 7 17 16 27
16 7 18 18 29
17 7 19 18 32
18+ 7 19 18 34

82



ABDOMINAIS
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DESCR'CAO E OBJETIVO B) O aluno deve "etir o tronco de forma lenta e controlada,
O teste de Abdominais consiste na execugao do maior nimero sem levantar os pés do colchao/chao, ao mesmo tempo
de abdominais a uma cadéncia prede!nida. Este teste tem que desliza as maos ao longo das coxas, até as palmas

como objetivo avaliar a forca de resisténcia dos musculos da das maos estarem sobre os joelhos.
regiao abdominal.

RELAGCAO COM A SAUDE

Melhorias na aptidao muscular na transicao da infancia para a
adolescéncia estao associadas a alteragdes positivas na den-
sidade mineral 6ssea. Um fortalecimento da zona abdominal
promove uma postura correta e um alinhamento elcaz da
cintura pélvica promovendo a reducao de dores na regiao
lombar. Adicionalmente, e de uma forma mais geral, a aptidao
muscular relaciona-se inversamente com fatores de risco de
doencas cardiometabdlicas.

EQUIPAMENTO

Colchoes de ginasio, radio com leitor de CDs ou leitor de mp3
e 0 CD ou !cheiro audio (mp3) do teste com a cadéncia para a
realizagao dos abdominais.

INSTRUCOES

1. Divida a turma em dois e emparelhe os alunos de forma a facili-
tar a avaliacdo. Explique aos alunos que enquanto um grupo rea-

liza o teste, o outro conta o nimero de abdominais efetuados.

2. Apds identilcar os grupos explique os procedimentos do teste: C) Apos chegar a posicao Inal, o aluno deve descer o tronco
lentamente e de forma controlada para voltar a posicao
A) O aluno deve iniciar o teste deitado de costas no colchdao inicial. A repeticao !ca completa quando o aluno toca
com a cabeca sobre o colchao, joelhos "etidos aproxi- com a cabeca de novo no colchao/chao.

madamente a 140°, pés assentes no colchao/chéo e as
pernas ligeiramente afastadas. Os bragos deverao estar
em extensao com as palmas das maos em cima das coxas
e os dedos estendidos. Os pés do aluno nao podem ser
segurados pelo colega nem por qualquer superficie.

g

h

(http/ com/excerpts/excerp g

D) Os movimentos de flexdo/extensao do tronco devem ser conti-
nuos com uma cadéncia de 20 abdominais por min (a
execucao de 1 abdominal corresponde a 3 s). A cadéncia
é controlada atra- vés de um sinal dudio emitido com
intervalos de tempo regulares.

(SEGUINTE)
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E) O aluno deve continuar o teste até nao conseguir realizar é registado como 24). Caso ocorra uma primeira falta,
mais repeticdes ao ritmo da cadéncia, ou até alcancar o esta deve ser contabilizada no resultado !nal. O aluno
numero maximo de abdominais (75 repeticoes). O teste que estd a registar o resultado devera informar o colega
deve ser interrompido a segunda execucao incorreta do nimero total de abdominais efetuados, trocar de
considerando os seguintes erros: posicao com o colega e completar o teste de acordo com

as instrucdes de execucao aqui descritas.

« Os pés nao estdao em contacto com o colchao/chéo;

« A cabeca néo toca no chéo entre repeticées; 3. Sugere-se que o professor exemplilque a técnica correta
+ A palma da mao nao alcanca os joelhos; colocando-se transversalmente aos alunos. O professor
+ Agarra os joelhos com os dedos. deve também exemplilcar como é feito o registo do
numero de repeticdes realizadas corretamente, alertando
F) O valor registado é o niimero de repeticoes realizadas para a necessidade de que o aluno a executar o teste tem de

pelo aluno (por exemplo, um resultado de 24 abdominais manter a cadéncia sonora.

INTERPRETACAO

Consultar os valores de referéncia por género e idade.

RAPARIGAS RAPAZES

ABDOMINAIS (N° de Repeticoes)

ABDOMINAIS (N° de Repeticoes)

IDADE Zona Saudavel (=) | Per"l Atlético (=) Zona Saudavel (=) Per"l Atlético (=)

9 9 47
10 12 35 12 47
1 15 46 15 54
12 18 53 18 60
13 18 57 21 66
14 18 59 24 71
15 18 62 24 71
16 18 63 24 71
17 18 65 24 71
18+ 18 66 24 71
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DESCRIGAO E OBJETIVO

O Perimetro da Cintura € uma medida de concentracao de adi-
posidade na zona do abdémen. Este teste tem como objetivo
estimar a adiposidade abdominal.

RELACAO COM A SAUDE

O Perimetro da Cintura relaciona-se com a gordura abdominal
(subcuténea e visceral) e com a gordura corporal total. Um
Perimetro da Cintura elevado é considerado um fator de risco
de doencas cardiometabdlicas e respiratorias.

EQUIPAMENTO

Fita métrica nao elastica.

INSTRUCOES

1. Solifitaia@ Yue RUsstEELOIRAYSISa O foraia 2 PRPIBA 96 a

medir (a medigao nao deve ser realizada por cima da camisola).

2. Seguidamente, posicione-se de frente para o aluno e coloque
a !ta métrica a volta da cintura, no plano horizontal, 1 cm
acima do topo das cristas iliacas.

3. Pega ao aluno que efetue uma expiragao normal. Certilque-
se que a !ta métrica ndo comprime a pele. Registe o valor
obtido no nal da expiracdo em cm e com uma precisao de 0,1
cm (por exemplo, um resultado de 60 cm é registado como
60,0 cm). Vol- te a repetir a medicao sendo que o valor
registado serd a média das duas medicées.

Importante: E provével que a avaliagao do perimetro da cin-
tura suscite algum desconforto ao aluno, pelo que o professor
deve realizar as medigoes num local que ofereca alguma
privacidade. O professor deve ainda dar instru¢oes ao aluno
para se descontrair.

INTERPRETACAO
Consultar os valores de referéncia por género e idade.
Importante: Os resultados relativos a avaliacao da composicao

corporal do aluno deverao ser transmitidos pessoalmente
nunca expondo o aluno aos restantes colegas.

PERIMETRO DA CINTURA (cm)

R aa |

IDADE RAPARIGAS RAPAZES
9 66,8 771
10 68,9 80,1
1 70,8 82,6
12 72,5 85,1
13 74,2 87,0
14 75,7 88,9
15 76,8 90,5
16 77,7 91,8
17 78,5 92,7
18+ 79,2 93,4
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DESCRICAO E OBJETIVO

A avaliagao da Massa Gorda permite estimar a percentagem de
massa corporal que é gordura e massa isenta de gordura (mus-
culos, 0ssos e 6rgaos). Existem varios métodos para estimar a
percentagem de massa gorda, sendo que na escola o professor
poderé optar por recorrer a andlise por bioimpedancia elétrica
ou antropometria, método recomendado pelo FiTescola®.

RELAGCAO COM A SAUDE

Manter uma composicéo corporal saudavel é essencial para a
prevencao da obesidade que esta associada a um maior risco
de doencas cardiometabdlicas, diabetes e outras doengas.

EQUIPAMENTO

Bioimpedancia elétrica ou adipdmetro e !ta antropométrica.

INSTRUCOES

BIOIMPEDANCIA ELETRICA

1. Certilque-se de que sao cumpridos os seguintes procedimentos:

. Lﬁg’afg’tﬁggpamento que permita avaliacao de populagoes

« Nao realizar exercicio fisico nas 24 h que precedem a avalia-
¢ao (se possivel 8-12 h dependendo da intensidade);

« Estar em jejum ou pelo menos 4 h sem comer e beber (apds
digestao);

« N&o estar no periodo menstrual;

« Nao ingerir diuréticos (ch3, café);

+ Nao beber alcool 48 h antes do teste;

« Bexiga e intestinos vazios;

« Temperatura ambiente de aproximadamente 230C;

- Durante o teste retirar todos os metais (pulseiras, los, brincos, etc.);

« Para avaliagoes repetidas em diferentes momentos de ava-

liagédo o aluno devera ser avaliado a mesma hora do dia.

2. Se algum dos requisitos nao for cumprido, é recomendado
que a avaliacdo nao se realize.

3. Uma vez que existem diferentes equipamentos para analise
da composicao corporal por bioimpedancia elétrica, a
avaliacao devera ser efetuada de acordo com o manual de
instrugdes do equipamento.

ANTROPOMETRIA

1. Para o célculo da percentagem de massa gorda através de
antropometria é necessario medir as pregas adiposas tricipi-
tal e geminal. Todas as pregas adiposas deverao ser medidas
no lado direito do aluno.

PREGA TRICIPITAL

1. A prega tricipital ¢ medida na meia distancia entre a projecao
lateral do acrémio (o professor deve colocar-se atras e do lado
direito do aluno, percorrendo a espinha da omoplata com os
dedos, até encontrar a convexidade do acrémio) e a margem
inferior do processo olecrano do cubito (cotovelo). O aluno
devera ter o cotovelo "etido a 900 com a palma da mao virada
para cima. O professor deve marcar este ponto com uma cruz.

2. A prega tricipital é medida na parte posterior do braco no pon-
to médio previamente marcado, medida paralelamente ao eixo
longitudinal do brago. O aluno devera assumir a posi¢ao de pé
relaxada, o membro superior direito relaxado com a articulagao
do ombro rodada externamente para a posi¢ao de semi-prona-
¢ao e o cotovelo em extensao ao lado do corpo.

PREGA GEMINAL

1. O professor devera localizar a zona de maior volume gemi-
nal com o aluno na posicao de pé, com os pés ligeiramente
afastados e peso distribuido igualmente pelos pés. Por
tentativa e erro, deslocando a !ta métrica ao longo da
perna devera usar os dedos médios para manipular a !ta.

(SEGUINTE)
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Marcar a zona de maior volume geminal com uma cruz, na 2. O professor agarra o adipémetro na mao direita e coloca-o no
face mediana do gémeo. local marcado. A colocacédo do adipdmetro muito profunda

ou superlcialmente estd associada a obten¢ao de medidas
erradas. Como referéncia, o professor pode considerar que o
adipémetro deve ser colocado a profundidade de metade do
comprimento da unha.

3.0 adipémetro deve estar a 900 em relagao ao local da prega.
O professor sé pode largar a prega depois de fazer a leitura da
medida, o que ocorre cerca de 4 s ap6s inicio da medicao.

4.Todas as pregas deverao ser medidas 3 vezes, sendo que
para efeitos de avaliacao deve ser registada a média das trés
medicoes em mm (exemplo: medigao 1 = 15,5 mm; medicao
2=15,0 mm; medicado 3 = 15,5 mm. Registo = 15,3 mm).

2. Para a medicao da prega geminal o aluno devera permanecer

de pé mas colocando a perna direita numa plataforma "e- Importante: E provéavel que a avaliacdo de pregas adiposas susci-
tindo o joelho a 900. Nesta posi¢ao o professor mede a prega te algum desconforto ao aluno, pelo que o professor deve realizar
geminal paralela ao eixo longitudinal da perna (vertical). as medi¢oes num local que ofereca alguma privacidade. O profes-

sor deve ainda dar instrugdes ao aluno para se descontrair.

INTERPRETAGAO

Consultar os valores de referéncia por género e idade.
Importante: Os resultados relativos a avaliacao da composicao
corporal do aluno deverao ser transmitidos pessoalmente
nunca expondo o aluno aos restantes colegas.

MASSA GORDA (%)
Zona Saudavel (<)
IDADE RAPARIGAS RAPAZES

9 22,7 20,7
TECNICA DE MEDICAO 10 244 225
1. As medigoes tém de ser efetuadas no lado direito do aluno. Usar o 1 258 237
polegar e dedo indicador da mao esquerda para destacar a pele e
tecido adiposo subcuténeo cerca de 1 cm acima do local marcado 12 26,8 23,7
para medicao da prega. Os dois dedos devem estar a cerca de 13 27,8 229
8 cm, destacando uma prega perpendicular ao brago/perna do
aluno, mantendo a prega destacada até ao Inal da medicdo. 14 28,6 214
15 29,2 20,2
1". 16 298 202
e
17 30,5 21,0
18+ 314 223
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DESCRICAO E OBJETIVO

O indice de massa corporal (IMC em kg/m2) é uma medida de
corpuléncia, delne-se como a razao entre o peso (em kg) ea
estatura ao quadrado (em m) e tende a associar-se com indica-
dores de composicao corporal. O IMC é o teste recomendado
para avaliagdo da composicao corporal e tem como objetivo
determinar se o peso esta adequado a estatura.

RELAGAO COM A SAUDE

Um IMC elevado estd associado a um risco cardiovascular ele-
vado, assim como a problemas metabdlicos e osteoarticulares.

EQUIPAMENTO

Balanga e um instrumento para avaliar a estatura dos alunos
(por exemplo, estadiometro ou !ta métrica).

INSTRUCOES

PESO
1. Certilque-se que o aluno utiliza roupa leve, sem o uso de
casacos, camisolas grossas e que se encontra descalco.

2. Indique ao aluno que se coloque de pé em cima da balanca,
sem qualquer apoio. O aluno devera olhar em frente e man-
ter uma posicao neutra durante a pesagem.

3. Aguarde que o peso indicado na balanca estabilize e registe
o valor do peso em kg com uma precisao de 100 g (por
exemplo, 50,5 kg).

Importante: E provéavel que a avaliacdo do peso suscite algum

desconforto ao aluno, pelo que o professor deve realizar as

medi¢des num local que ofereca alguma privacidade. O pro-
fessor deve ainda dar instrugdes ao aluno para se descontrair.

ESTATURA
1. Certilque-se que o aluno esta descalco.

2. Indique ao aluno que se coloque de costas para o estadi6-
metro com os pés ligeiramente afastados e unidos pelos
calcanhares (formando um “V” com os pés), e encostados
ao estadiometro. O aluno deverd olhar em frente e manter
as pernas em extensao com os bragos paralelos ao tronco e
omoplatas encostadas ao estadiometro.

3. Coloque a haste do estadiémetro no topo da cabeca do
aluno, de forma a comprimir-lhe o cabelo. Registe a medi-
¢ao da estatura em m (por exemplo, 1,55 m) para facilitar o
registo do IMC.

INTERPRETAGAO

Consultar os valores de referéncia por género e idade.
Importante: Os resultados relativos a avaliacao da composicao
corporal do aluno deverao ser transmitidos pessoalmente
nunca expondo o aluno aos restantes colegas.

(SEGUINTE)
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INDICE DE MASSA CORPORAL (kg/m2)
Zona Saudavel
RAPARIGAS RAPAZES

IDADE

9 13,3 18,7 13,6 18,2
10 13,7 19,4 139 18,8
11 14,1 20,3 14,2 19,5
12 14,7 215 14,7 204
13 15,2 223 15,2 213
14 15,7 231 15,7 22,2
15 16,0 23,8 16,3 231
16 16,3 243 16,7 239
17 16,4 24,6 171 24,6
18+ 18,5 25,0 185 25,0




MILHA
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DESCRICAO E OBJETIVO

O teste de Milha consiste na realizagao de 1 milha (1609 m) no
menor tempo possivel. Este é o teste alternativo para a avalia-
¢ao da aptidao aerdbia.

RELACAO COM A SAUDE

Uma aptidao aerdbia elevada durante a infancia e a adoles-
céncia relaciona-se com um menor risco de doencas car-
diometabdlicas, obesidade, diabetes e outros problemas de
satde, durante todo o ciclo de vida.

EQUIPAMENTO

Cronémetro, !ta métrica e um percurso marcado (por exem-
plo, uma pista de atletismo ou um campo exterior) com a
distancia de 1 milha (1609 m). A escolha do local de teste deve
ter em consideracdo a distancia do percurso, de preferéncia
uma pista de atletismo de 400 m para corresponder a 4 voltas
mais 9 m. O principio e o Inal do percurso devem estar devi-
damente assinalados (por exemplo, utilizar cones).

INSTRUCOES

1. Marque a linha de partida e o ponto de chegada usando
objetos que sejam bem visiveis (cones).

2. Divida a turma em dois e emparelhe os alunos de forma a faci-
litar a avaliacdo. Explique aos alunos que enquanto um grupo
realiza o teste, o outro !card responsavel por cronometrar o
tempo da avaliacao dos colegas e contar o nimero de voltas.

3. Ap6s identilcar os grupos explique os procedimentos do
teste:

A) Indique claramente o nimero de voltas necessarias para
completar o percurso delnido equivalente aos 1609 m.
Por exemplo, numa pista de atletismo de 400 m serao
necessarias 4 voltas mais 9 m. O aluno deve iniciar o teste
atras da linha de partida e alinhado com os restantes
colegas.

B) Ao sinal de partida, inicia-se a contagem do tempo com
o cronémetro e o aluno inicia o teste. Compete ao aluno
escolher o ritmo de corrida que mais se adequa as suas
capacidades, tendo em atencdo, que tem de manter esse
ritmo relativamente estavel ao longo do percurso. Se o
aluno nao for capaz de manter o ritmo de corrida, pode
optar por andar.

C) O colega que esta a registar a duragao da prova deve
parar a cronometragem assim que o colega passar a

linha da meta, e fazer o registo do tempo em min e s (por
exemplo, 8 min e 20 s) que o colega demorou a concluir
0s 1609 m.

D) Apds terminar o teste cada aluno devera realizar um

retorno a calma, dando mais uma volta na drea previa-
mente selecionada pelo professor.

E) O aluno que registou o tempo devera informar o colega
do tempo total da prova, trocar de posicao com o colega,
e completar o teste de acordo com as instrucdes de
execugao aqui descritas.

(SEGUINTE)
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M I L H A (CONTINUAGAO)

INTERPRETACAO

Consultar os valores de referéncia por género e idade.

RAPARIGAS Zona Saudavel Per!l Atlético

= = = =

LC o | wn W g |
9 402 846 46,3 6,47
10 40,2 846 46,3 647
1 40,2 846 a7 643
12 401 848 473 639
13 397 858 46,9 645
14 394 9,05 46,5 6,51
15 39,1 213 45,7 7,02
16 389 918 453 7.08
17 388 9,21 446 7,20
18+ 386 9,26 43,1 7,46

RAPAZES Z Saudavel Per!l Atlético

Tempo (<) V02 (=) Tempo (<)

9 402 9,39 52,1 6,06
10 40,2 9,46 52,1 6,09
1 402 9,53 524 6,08
12 40,3 9,57 53,0 6,04
13 411 9,40 547 548
14 425 2,09 57,1 527
15 136 847 58,8 5,14
16 441 841 50,8 5,08
17 44,2 8,44 59,7 5,10
18+ 443 8,47 50,3 515
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Questiondrio de Competéncias Sociais
e Emocionais

Obrigada por responderes a este questiondrio sobre competéncias sociais e
emaocionais.

Este questiondrio serve para que o projeto “ACTIVAR”, onde participas, te possa
conhecer um pouco melhor, e te ajude a promover as tuas competéncias. Para isso, a tua
colaboragdo é muito importante para nos.

Toda a informagao recolhida serd mantida estritamente confidencial. Para assegurar a
tua privacidade, apenas serdo analisados e reportados os resultados do questiondrio como um
todo, com as respostas de todos os participantes juntos, e nunca apenas as tuas

individualmente. A participacdo neste questiondrio é voluntéria, por isso podes desistir a
gualquer momento, mesmo depois de teres comegado.

Por favor, continua se concordas em participar.
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Nas paginas seguintes, vais encontrar uma série de afirmagdes que se podem ou ndo
aplicar a ti. Ndo ha respostas certas ou erradas - a tua opinido é tudo o que importa. Por favor,
responde a todas as afirmagdes, mesmo que ndo tenhas a certeza absoluta da tua resposta.

Por favor, |& cada frase e seleciona uma das cinco respostas para indicar até que ponto

concordas ou discordas com a descri¢gdo a teu respeito.

1. OTIMISMO

Por favor, |é todas as frases e seleciona uma das cinco respostas que indicam em que grau
concordas ou discordas com essa descrigdo sobre ti.

Discordo N3o concordo nem Concordo

totalmente discordo totalmente

Discordo Concordo

1. Eu sinto-me triste muitas vezes.

2. Eu acredito que me vio acontecer
coisas boas.

3. Eu sou sempre positivo/a em
relacdo ao futuro.

4. Eu acordo feliz quase todos os dias.
5. Eu gosto de viver.

6. Eu vejo o lado positivo da vida.

7. Eu sou uma pessoa feliz.

8. Eu espero que as coisas mas

2. RESILIENCIA

Por favor, |é todas as frases e seleciona uma das cinco respostas que indicam em que grau
concordas ou discordas com essa descrigdo sobre ti.

Discordo Discordo Ndo concordo Concordo Concordo
totalmente nem discordo totalmente

1. Eu as vezes comporto-me de forma
irresponsavel.

2. Eu sou confidvel e podem sempre contar
comigo.

3. Eu esqueg¢o-me muitas vezes dos meus
deveres.

4. Eu evito ter responsabilidades.

5. Eu cumpro as minhas promessas.

6. Eusouuma pessoa responsavel.

7. Eu esquego-me muitas vezes de fazer
coisas que prometi fazer.

8. Eu esquego-me de fazer o trabalho que me
pediram para fazer.
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3. PERSISTENCIA

Por favor, |& todas as frases e seleciona uma das cinco respostas que indicam em que grau
concordas ou discordas com essa descri¢do sobre ti.

Discordo . Né&o concordo nem Concordo
Discordo Concordo

totalmente | | discordo | | totalmente

1. Eu executo uma tarefa até ao fim.

2. Eu certifico-me que terminei as tarefas.

3. Eudesisto facilmente.
4. Euacabo o que comeco.
5. Eudeixo as coisas inacabadas.

6. Eu paro quando o trabalho se torna
muito dificil.
7. Eu detesto deixar tarefas por acabar.

8. Eutermino as coisas apesar das
dificuldades que possa encontrar.

4., RESISTENCIA AO STRESS

Por favor, & todas as frases e seleciona uma das cinco respostas que indicam em que grau

concordas ou discordas com essa descri¢do sobre ti.

Concordo
totalmente

Discordo . N&o concordo nem
Discordo . Concordo
totalmente discordo

1. Eusou calmo/a e suporto bem o
stress.
2. Eufico nervosa/a facilmente.

Eu preocupo-me com muitas coisas.

Eu tenho medo de muitas coisas.

Eu entro em panico facilmente.

Eu sinto-me nervoso/a muitas vezes.

N olvl plw

Eu preocupo-me muitas vezes com
algumas coisas.
8. Eu fico com medo facilmente.
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5. EMPATIA

Por favor, |& todas as frases e seleciona uma das cinco respostas que indicam em que grau
concordas ou discordas com essa descrigdo sobre ti.

' N3o concordo nem | Concordo

Discordo Discordo Concordo

totalmente discordo totalmente

1. Eusou util e generoso/a com os
outros.

2. Eimportante para mim que os meus
amigos estejam bem.

3. Eu consigo sentir como os outros se
sentem.

4, Eu sei como consolar os outros.

5. Eu prevejo as necessidades dos outros.

6. Eucompreendo o que os outros
querem.
7. Eusou caloroso/a com os outros.

8. Euraramente pergunto aos outros
como se estdo a sentir.

6. CONFIANCA

Por favor, |é todas as frases e seleciona uma das cinco respostas que indicam em que grau

concordas ou discordas com essa descri¢do sobre ti.

Discordo Discordo N&o concordo nem Concordo Concordo
totalmente discordo totalmente

1. Eu acho que a maioria dos meus colegas
cumpre as suas promessas.

2. Eu acredito que os meus amigos nunca
me vdo trair.

3. Euacredito que os meus amigos guardam
0s meus segredos.

4, Eu acredito que a maioria das pessoas é
gentil.
5. Eudesconfio das pessoas.

6. Eu acredito que outras pessoas me vdo
poder ajudar.

7. Eu acredito que a maioria das pessoas é
honesta.

8. Eu confio nos outros.
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